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Resumen

El objetivo fue determinar la relacién que existe entre las actividades deportivas
y la prevencién del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica
- Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica, 2023. El enfoque fue
cuantitativo, el tipo aplicado, disefio no experimental, transversal, correlacional
simple; la muestra la componen 164 estudiantes de la Facultad de Ingenieria
Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica durante el
afio 2023; se usaron dos cuestionarios con validez de contenido y Alfa de
Cronbach de 0.734 y 0.750, para procesar los datos se us6 el programa
estadistico SPSS V26. Se encontro que las actividades deportivas presentan un
nivel regular segun el 54.3% de los estudiantes de la Facultad de Ingenieria
Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica 2023;
mientras que la prevencion del estrés presenta un nivel medio segun el 56.7%.
Existe relacion significativa entre las actividades deportivas y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023; dado el valor obtenido por el Rho
de Spearman=0.791 que expresa una alta correlacion positiva y un nivel de

significancia (p<0.01).

Palabras Clave: Actividad fisica, deporte, estrés, estudiantes
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Abstract

The objective was to determine the relationship between sports activities and
stress prevention in students of the Faculty of Electronic Engineering - Systems
of the University National of Huancavelica, 2023. The approach was quantitative,
the type applied, non-experimental, cross-sectional, simple correlational design;
the sample was composed by 164 students of the Faculty of Electronic
Engineering - Systems of the University National of Huancavelica during 2023;
two questionnaires with content validity and Cronbach’s Alpha of 0.734 and 0.750
were used to process the data, the statistical program SPSS V26 was used. It
was found that sports activities presented a regular level according to 54.3% of
students of the Faculty of Electronic Engineering - Systems of the University
National of Huancavelica 2023; while stress prevention presented an average
level according to 56.7%. There is a significant relationship between sports
activities and stress prevention in students of the Faculty of Electronic
Engineering - Systems of the University National of Huancavelica 2023; given the
value obtained by Spearman’s Rho=0.791 expressing a high positive correlation

and a level of significance (p<0.01).

Keywords: Physical activity, sport, stress, students



INTRODUCCION

En el universo se observa que uno de cada cuatro seres humanos presenta una
dificultad grave de estrés, es asi que, en las ciudades, se considera que un 50%
de los seres humanos presentan algun problema de ansiedad (Diaz, 2022). Los
organismos de Educacion Superior escapan a estos acontecimientos, asi se
puede observar que se hacen presentes en ciclos superiores, debido a que no
se dan abasto en horarios, los diversos trabajos, actividades e investigaciones a
nivel particular que son cada vez més exigentes (Soto et al., 2021). En recientes
estudios existe un aumento de problemas psicologicos del estudiante
universitario (Lipson, et al., 2019), la ansiedad es una de las enfermedades mas

activas y presentes (American College Health Association, 2018).

Hoy en dia se presenta informacién que beneficia a los individuos sobre la
importancia de considerar el estrés como acto de interaccién persona-ambiente,
en el cual las técnicas biopsico-sociales del individuo presentan una accion clave
(Freire y Ferradas, 2020). En Espafia (2020), se evidencié que adolescentes
entre 18 y 25 afios ciclos mas elevados de estrés (19,6%) que los adultos
mayores, el aumento de estrés en este grupo, se relaciona con la etapa inicial
de la pandemia (Ozamiz, et al., 2020). En el Libano se presentaron evidencias
de estrés en el estudiantado universitario en respuesta a la pandemia, dado por
los acontecimientos de la naturaleza y el aprendizaje (Fawaz, et al., 2021). Los
diversos estragos de estrés que se hacen presente en el estudiantado han

logrado permanecer afectando la salud (Gallego et al., 2020).

Una respuesta frente al estrés es la actividad deportiva, debido a que, esta
actividad va a permitir contribuir de mejor manera a lograr liberar tensiones
llegando a desencadenar diferentes acciones, presiones, responsabilidades
académicas, entre otros, es asi que repercutan en la condicion emocional y
fisica, logrando incrementar aspectos entre ellos: estabilidad emocional,
seguridad, eficacia en las actividades o bienestar (Hurtado, 2020). En Colombia
un estudio de Barbosa y Urrea (2018) respecto al vinculo actividad fisica y
sanidad mental, indica que, que el vinculo que existe con la actividad fisica es
clave de afecciones asociadas con la sanidad mental, la afectividad y la calidad

de vida. El deporte permite contribuir con la condicion de salud fisica y mental,



ayudando a prevenir un cumulo de enfermedades; mejora la memoria y

capacidad motriz (Barbosa y Urrea, 2018)

Nuestro pais no es extrafio a esta problemética, en una encuesta que se realizd
en la universidad Nacional de San Marcos, se evidencia que el 30% de sus
alumnos han sufrido de un efecto en su salud mental por la presion que realizan
a los estudiantes (2021). Como consecuencia, el 47,1% del estudiantado ha
presentado un nivel alto de estrés académico, el 37,8% ha evidenciado un nivel
medio y el 15,1% evidenciaron niveles inferiores (Estrada et al., 2021). En otro
punto, se ha evidenciado que el 97.32% de los estudiantes han presentado altos

niveles de estrés evidenciados debido a la pandemia (Allende et al., 2022).

Se observa la ciudad de Huancavelica que el estudiantado de la Facultad de
Ingenieria Electronica - Sistemas de una universidad de esta ciudad presentan
variedad de factores estresantes debido a las cargas de trabajo, competitividad,
examenes, practicas, parciales semestrales, horarios abrumados, todo ello se
presenta como un gran reto que genera puntos negativos en la salud fisica,
mental y psicolégica afectando su proceso de desarrollo educativo. Es asi que
es considera que la realidad académica inicia influyendo en el disminuyo de la
actividad deportiva y el incremento del estrés, es por ello la relevancia de las
actividades deportivas en la vida cotidiana, por ende, es necesario que se tomen
medidas desde el departamento de Bienestar Universitario tendientes a disminuir

esta accion (Llancari, 2021)

A partir de lo ya descrito se plantea como problema: ¢ Qué relacion existe entre
las actividades deportivas y la prevencion del estrés en estudiantes de la
Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de
Huancavelica, 2023? La justificacion tedrica surge porque existente evidencia
con relacién a los beneficios de las practicas deportivas en la reduccion del
estrés. Los estudiantes universitarios son vulnerables al estrés debido a las altas
demandas académicas; los resultados respaldaran intervenciones y programas
de apoyo para promover el bienestar mental en estudiantes universitarios.
Asimismo, este estudio se justifica de manera practica, dado que es necesario
centralizar esfuerzos en el area universitaria para generar estrategias,

programas o politicas de bienestar universitario que ayuden a la prevencion del



estrés académico a traves de la promocion de actividad fisica en los estudiantes
(Llancari, 2021)

La relevancia social radica en abordar el confort de los educandos universitarios
en el contexto actual; el estrés logra generar un efecto negativo en la sanidad
psicolégica del estudiantado; de ahi que, al investigar el rol del deporte en
prevenir el estrés, se busca proporcionar a las instituciones educativas y los
estudiantes mismos una base soélida para implementar programas y politicas que
promuevan la sanidad psicolégica, el equilibrio y la calidad de vida en el contexto
universitario (Espinosa, et al., 2020) Y, la justificacion metodoldgica surge porque
se pudo conocer la asociacion entre la actividad deportiva y la prevencion del
estrés en educandos universitarios, contribuyendo en el campo académico, para
ello se siguieron pasos metodolégicos y se aplicaron diferentes instrumentos
para lograr medir las variables de investigacion, con la finalidad de comprobar la

hipoétesis planteada (Arias y Covinos, 2021).

El principal objetivo de esta investigacion fue: Determinar la relacion que existe
entre las actividades deportivas y la prevencion del estrés en estudiantes de la
Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la Universidad Nacional de
Huancavelica, 2023. Y los objetivos especificos: Identificar los niveles de las
actividades deportivas en estudiantes. Identificar los niveles de la prevencion del
estrés en estudiantes. Determinar la relacion que existe entre el deporte de
combate y la prevencion del estrés en estudiantes. Determinar la relacién que
existe entre el deporte mecéanico y la prevencion del estrés en estudiantes.
Determinar la relacion que existe entre el deporte en la naturaleza y la prevencion
del estrés en estudiantes. Determinar la relacion que existe entre el deporte de
balon y la prevencion del estrés en estudiantes (Gutiérrez y Vargas, 2022)

Se consider6 como hipétesis de estudio: Existe relacidon significativa entre las
actividades deportivas y la prevencién del estrés en estudiantes de la Facultad
de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica
2023.



Il. MARCO TEORICO

En el contexto global, Soto et al. (2021) ha realizado su trabajo con el fin de
analizar el estrés académico en el educando universitario y su asociacién con
las actividades deportivas. La metodologia fue descriptiva transeccional y
comparativa; en la cual intervinieron 102 educandos universitarios. El
instrumento ha sido el formulario de Estrés Académico. Dando como producto
que el estudiantado sedentario mostré mayores niveles de estrés (F(1,100) =
4.767, p < .031), especialmente en situaciones inquietantes. Las mujeres
experimentaron un mayor estrés acadéemico (F(1,100) = 4.818, p < .030). Se
concluyo, que el estrés académico es comdn en estudiantes universitarios,
especialmente en las areas que involucran la salud; como la carencia de

actividades fisicas y deporte, debido al incremento de estrés.

Arce et al. (2020) la realizacidon de su estudio tuvo el objetivo de valorar y definir
el vinculo entre las variables de la tension académica, composicion corporal,
practica de las actividades deportivas y la competencia para manejar emociones
en féminas universitarias. El disefio fue descriptivo-correlacional, la muestra
fueron 140 mujeres matriculadas en instituciones universitarias. Como resultado,
se evidencié una conexion entre el nivel de presién académica global y diversos
aspectos relacionados con la composicion fisica, tales como la proporcion de
tejido adiposo (coeficiente de correlaciéon = 0.209; valor de p = 0.013) y el nivel
de indice corporal (coeficiente de correlacion = 0.198; valor de p = 0.019),
ademas de establecer vinculos con factores vinculados a la conduccion de las
emociones, como la destreza de comprender los sentimientos (coeficiente de
correlacion = -0.262; valor de p = 0.002) y la habilidad de regular las emociones
(coeficiente de correlacion = -0.379; valor de p = 0.000). Como conclusién se
indica que el estrés académico se relaciona con la conducta de las variables de
control emocional, como el desarrollo de los educandos, logrando evidenciar que

se puede influir y beneficiar en la sanidad integral de la persona.

Por su parte, Leon y Zolano (2021) llevaron a cabo un estudio para analizar la
posible la relacion entre el estrés percibido en educandos universitarios a lo largo
del aislamiento por coronavirus y el impacto de las actividades fisicas en su

sanidad fisica y mental durante la pandemia. Utilizé un enfoque metodolégico



descriptivo y exploratorio, se aplicaron cuestionarios. Los hallazgos muestran
que, la gran parte de los alumnos (61%) pasa mas de 10 horas al dia en
actividades académicas virtuales, mientras que un 34% dedica de 5 a 10 horas.
Solo un 5% emplea hasta 5 horas. Ademas, el 64% rara vez hace ejercicio fisico.
Como conclusidn, indica que el realizar actividades fisicas, puede beneficiar a
mejora de la salud psicolégica de los estudiantes, de tal forma se puede

evidenciar el aumento académico de los estudiantes.

También, Molano et al. (2019) condujeron un estudio con el propoésito de
evidenciar la magnitud de la importancia de hacer ejercicio y desarrollar actividad
fisica, permitiendo el indicio con el aumento de estrés académica, de los jovenes
universitarios de Popayan-Colombia. Su método fue cuantitativo de tipo
descriptivo-correlacional con una muestra de 350 educandos. En los resultados
se evidencia que los estudiantes tienen diferentes recursos para realizar
actividades fisicas. Estos recursos incluyen buena salud (54,3 %), tiempo
disponible (48,1 %), equipo deportivo (38,8 %) y compafieros para realizar las
actividades (31,8 %). Ademas, se observaron diferencias significativas en las
practicas entre hombres y mujeres (p< 0,05). Como conclusién, se precisa que
el género masculino adopta conductas que promueven un mayor bienestar en
comparacién con el género femenino, pero los jovenes con carga académica alta

tienen baja actividad fisica.

Mientras que, Barbosa y Urrea (2018) realizaron un estudio cuya finalidad fue
describir que distinguen la repercusion de las actividades deportivas y la
actividad fisica en cuanto a la condicion de sanidad tanto fisica como psicoldgica,
el estudio fue documental con una mirada cualitativa y método bibliografico, que
evalla literatura de referentes internacionales y nacionales. Los resultados
evidencian que, las actividades deportivas y el movimiento corporal posee
efectos positivos en la salud fisica al prevenir problemas cardiovasculares,
enfermedades crénicas, cancer, obesidad, osteoporosis y afecciones
degenerativas como el Alzheimer y la demencia. Concluyendo asi que el realizar
actividad fisica, incluyendo diversos deportes y el deporte como habito diario va
a beneficiar progresivamente a nivel terapéutico, logrando prever un estilo de

vida sana.



A nivel nacional, Alarcon y Llanos (2022), realizaron una investigacion que tuvo
por objetivo el definir el nivel de actividad fisica del estudiantado de un centro
universitario privado antes y a lo largo del aislamiento por la pandemia del
coronavirus. Para la metodologia ha empleado un estudio cuantitativo,
observacional de corte transeccional comparativo, para la medicion del nivel de
AF de antes y durante fue aplicado el cuestionario IPAQ version corta a través
de Google Forms. Es asi que como resultado se evidencié que el indice de
respuesta fue 56,5% (n=91). Al equiparar AF antes y durante la pandemia, el
namero de educandos con nivel alto de AF se redujo en 55,6% y en nivel
moderado bajo en 10,9%, entre tanto en nivel bajo incremento en 111,1%. Se
concluy6 que el encierro tuvo inferencias negativas tanto en el nivel y frecuencia

de AF de acuerdo con lo sugerido por OMS.

Chafloque (2022) ejecutdé un estudio que tuvo como propdsito definir la
asociacion entre resiliencia y tension académica en educandos matriculados en
los ciclos académicos I, lll y V del programa de Enfermeria en una institucion
tecnoldgica ubicada en Lima, durante el afio 2022. La investigacién se enmarca
en el paradigma de enfoque fundamental, con un enfoque cuantitativo,
adoptando un disefio no de caracter experimental, sino mas bien relacional y
colateral. La poblacion de referencia qued6 conformada por 103 individuos que
participaron como sujetos de estudio, se usaron la encuesta y formulario, se logré
obtener un resultado que evidencia una correlacion inversa moderada y
negativa, de caracter significativo pero débil, con un valor de r=-0,348 y un nivel
de relevancia p sig=0,000 = 0,05. Este resultado respalda la validacion de la
hipétesis; llegando a la conclusion, que la poblacion ha presentado un aumento

de tensién académica en el estudiantado, su resiliencia sera débil.

Guevara (2021) efectud un estudio cuya finalidad fue establecer la utilizacion de
un proyecto de juegos dramaticos para reducir el grado de tension académica en
los alumnos que se encuentran en los primeros pasos de su aprendizaje en las
areas académicas relacionadas con, en la UPAO. El estudio fue cuantitativo,
disefio cuasi experimental, el instrumento ha sido el Inventario SISCO, utilizando
como muestra de 64 alumnos. Los resultados han demostrado que en un 56%

del estudiantado se ha evidenciado nivel bajo de estrés, y 53% del equipo de



inspeccion conservo niveles altos, apreciandose una discrepancia promedio de
31.0%. Alcanzando la inferencia de que con un valor de Z de prueba estadistica
posterior igual a 9.497 y un nivel de importancia menor al 5%, (p < 0.05). Se logré
demostrar que la utilizacion del juego dramético repercutié de modo positivo en

el cambio de la tensién académica.

Flores et al. (2021), presento un estudio con el fin de determinar la asociacion de
las actividades fisicas, la discrepancia relacionada al indice de Masa Corporal
en docentes de nivel universitario durante el contexto pandémico. El enfoque fue
cuantitativo, disefio descriptivo de correlacion multiple, el universo muestral lo
conformaron 234 educadores (150 hombres y 84 mujeres), se usé el
cuestionario. Se evidencia que el 58.86% de hombres muestran actividad fisica
precaria, para las féminas un 41.14% presentan sintomas de estrés debido a
demandas laborales, mientras que un 91.95% muestran indicios de ser
afectadas por esta presion en el entorno de trabajo. Por otro lado, los varones
revelan una inclinacion mas notable hacia el sobrepeso, con un porcentaje del
67.59%, en contraste con el 32.41% correspondiente al grupo de mujeres. En
cuanto a la obesidad de grado Il, esta afecta al 33.96% de la poblacion en
estudio. Concluyendo que, los profesores masculinos enfrentan mayor estrés,
depresion y ansiedad durante la emergencia de salud y los deberes académicos.
Se recomienda medidas integrales, como una dieta saludable, actividad fisica
regular y terapias psicolégicas, para mejorar su bienestar y desempefio

profesional.

En tanto que, Durdn y Mamani (2021) condujeron un estudio con la finalidad de
definir el vinculo entre el habito alimenticio, el grado de practica deportiva y la
tension académica en educandos del primer afio de un centro universitario
privado de Lima-Peru. Su metodologia fue transversal, correlacional, la muestra
fue de 180 educandos del primer y segundo ciclo académico, se aplico
encuestas. Los resultados demostraron que los habitos alimenticios que se ha
logrado obtener han sido aptos en un 96,1%. EI 38,9; 50,0; y 11,1% de los
alumnos llevaron a cabo practica deportiva inferior, moderada y vigorosa

correspondientemente. Se concluyé que los habitos alimenticios no se han



asociado con la tension académica. Pero se toma en cuenta que si hay un

vinculo entre el nivel de actividad fisica y la tensién académica.

Por su parte, Barreros et al. (2021) su estudio present6 el propdsito de describir
el grado de tension académica y de actividad fisica en educandos universitarios
de la UPCH en el segundo periodo académico 2020. Su metodologia fue
aplicada, observacional, de tipo transeccional descriptivo, cuya muestra fueron
96 educandos universitarios. Se halld6 que un 59,38% de los alumnos
universitarios han indicado estrés académico en un nivel moderado; en su
totalidad de hombres, el 61,90% obtuvieron un nivel de estrés académico
moderado, mientras de la totalidad de las féminas, el 58,67% evidenciaron
niveles de estrés académico moderado. Concluyendo que el estudiantado
universitario de la EPTM de la UPCH que recibe ensefianza a distancia presentd
tensién académica moderada y escasa actividad fisica durante el transcurso del

segundo periodo educativo en el afio 2020.

Asimismo, Britto (2021) condujo un estudio cuyo fin fue definir el vinculo entre la
resiliencia y el autoconcepto del estudiantado del tercer ciclo de un Centro
Universitario del Callao, 2020. El enfoque correspondié al hipotético-deductivo,
de caracter no experimental, disefio transeccional, relacional; la muestra fueron
72 disidentes de contabilidad; la técnica encuesta y el instrumento formulario.
Las respuestas estadisticas mostraron que hay una correlacion muy buena entre
la resiliencia y el autoconcepto de los educandos universitarios (Rho de
Spearman =0,848 y p valor =0,000< 0,05). Se concluy6 que la investigacion
confirmd la hipotesis general al encontrar una fuerte correlacion entre la
resiliencia y el autoconcepto de alumnos de tercer ciclo en un centro universitario

del Callao en 2020. La hipétesis nula fue rechazada.

En la investigacion dirigida por Chucas (2019) se examind la conexion entre la
tensién académica y la adecuacion al contexto universitario en educandos de
primer ciclo en la Universidad Sefior de Sipan. Se utiliz6 una metodologia no
experimental transversal, cuantitativa descriptiva correlacional, la muestra ha
sido de 452 educandos universitarios; se utilizd el cuestionario de estrés
académico (SISCO); se ha encontrado que un 66% obtiene un nivel bajo, se

obtuvo un nivel medio 22%, alto nivel con el 6%; en estrés se mostrdé un elevado



nivel alto siendo el 50%, seguido de un 29% con relacion a promedio alto, del
mismo modo un 15% en promedio bajo y por ultimo 6% en alto bajo.
Concluyendo que, en el estrés académico se identificé un elevado resultado en
alto nivel, seguido de promedio alto junto a promedio bajo encontrando un menor

resultado del nivel bajo de estrés académico.

Fretel et al. (2022) llevaron a cabo un estudio que tuvo por propoésito de evaluar
la variable estrés académico en su ambiente natural, indicando sin manipulacion
intencionada de la variable ni intervencion de los autores. Su estudio fue no
experimental, transeccional, prospectivo, disefio descriptivo. La muestra fueron
60 alumnos universitarios de un centro universitario de Madre de Dios, se aplic
un formulario. Obteniendo como resultados que en el 57% de los educandos, se
evidencio una tension elevada, el 28% manifesté que presenta tension baja, y el
15% manifesté que presenta tensién normal. Concluyendo, que las variaciones
en las experiencias sociales y la demanda académica del nivel superior han
generado cambios emocionales y tension académica en el estudiantado de
Enfermeria. La generalidad del estudiantado ingresante expresé tener niveles
elevados de estrés, evidenciado en diferentes dimensiones en una vida diaria,

ambiente, sintomas, empleo, relaciones y personalidad.

Con relacion a los antecedentes a nivel local, se obtiene de LLancari (2021) en
su estudio que tuvo por finalidad establecer las diversas consecuencias del
estrés de acuerdo con el género, procedencia y clase de familia, en el discidente
del sexto afio de basica del distrito de Acobamba- Huancavelica. El disefio fue
descriptivo comparativo, la muestra de 119 alumnos. Los resultados muestran
que evidenciaron respuestas para estrés desde 25 hasta 56 puntos, en el cual el
19,3 % de los alumnos se observa una tensidn caracterizada como baja, otros
alumnos que vienen a ser el 69% manifiestan un estrés indicado como medio y
el 11,7% de alumnos de la muestra tienen un estrés indicado como alto.
Llegando como término que el estrés segun el género, procedencia y clase de
familia no han presentado diferencias demostrativas entre su nivel en alumnos

del sexto grado.

En las teorias se ha elegido para la variable actividades deportivas, la Teoria de

Grupe (1976), sustenta que las actividades deportivas quedan definidas por la



actualidad (relacion del hombre y cuerpo) y el juego (como clave en la
existencia), tomando en cuenta que el dominio de estos componentes presentan
importancia dentro de la educacion, también, se puede identificar como tercer
punto que seria el movimiento, pero éste punto se evidencia como una unién de
la corporeidad (complemento y continuidad necesaria de ésta) en base al

desarrollo del juego (juegos recreativos y desarrollo de trabajo productivo).

Por su parte, la Teoria de la Autodeterminacion, es una macro teoria general que
presenta la importancia de la motivacion humana, evidenciando el desarrollo que
se han investigado en los ultimos afios, aumentando el enfoque de la teoria de
las metas de logros; evidenciando su unién con la actividad deportiva, debido a
lo significativo que beneficia a los conocimiento que se obtenia, del por qué los
seres humanos, persisten o desisten en sus actitudes, en este punto hacia la
practica fisica (Deci y Ryan, 2000). La TAD se encuentra fragmentada en 4 sub-
teorias que ayudan a complementar su respuesta. Es asi que las teorias sobre
la escasez psicologicas basicas, la teoria de la integracion organica, de la
evaluacion cognitiva y de la orientacién de causalidad benefician en el desarrollo

de los seres humanos (Pefia, 2016)

Sobre la variable actividades deportivas, Sirvent y Alvero, (2017) indican que son
actividades fisicas en las que las personas ejecutan movimientos voluntarios
utilizando su cuerpo, ya sea de manera individual o grupal. Enfrentan desafios
personales, retos del entorno y de otros participantes, superando limites y
siguiendo reglas especificas, mientras consideran una variedad de situaciones y
materiales. De acuerdo con Ortiz (2016), define deportes como actividades
fisicas donde las personas realizan movimientos voluntarios con su cuerpo, solos
0 en grupo, desafidndose a si mismos, al entorno o a otros, superando limites,

siguiendo reglas y considerando situaciones y materiales diversos.

Por consiguiente, respecto a las dimensiones de la variable actividades
deportivas, en primer lugar, se tiene el deporte de combate, Braun (2019),
manifiesta que son aquellos juegos deportivos que confrontan a dos personas, y
gue se logran desarrollar en un habitad normalizado, logrando una relacién de
resistencia activa y oportunamente directa, indicando las normas que se

evidencian en las diferentes etapas de desarrollo deportivo. Por su parte, Fierro
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(2017) indica que, en este deporte se va a requerir de un contrincante para
efectuar las batallas. Entre las variedades de actividades de este equipo, los
contrincantes se enfrentan en igualdad de tiempos, logrando evidenciar y
pretender un nivel de peso de acuerdo a la categoria en la que participa el

contrincante, para salvaguardar la integridad fisica de los atletas.

La segunda dimension deporte mecanico, para Sabao (2018), es una disciplina
deportiva en donde el enfrentamiento se hace presente, se puede observar no
solo entre personas, sino también se puede realizar el deporte con un objeto que
los jurados lo permitan. Por su parte, Aylin (2016) indica que son aquellos
deportes que pretenden utilizar diversos articulos de tecnologia; en el que, el ser

humano pretende lograr sus objetivos gracias a los inventos del hombre.

La tercera dimensién deporte en la naturaleza, son acciones que se efectian en
el ambito de la naturaleza, teniéndolas presentes en diversas etapas del ejercicio
fisico-deportivo: federaciones, instituciones educativas, ocio y entretenimiento.
Tomando diversas demostraciones y servicios acompafiados a la préactica de
actividades en la naturaleza logrando destacar el concepto como una alterna

favorable de ocio. (Pefarrubia, et al., 2016).

Y, la tltima dimension deporte de balén, para Silva (2016), es aquella dimension
donde sus elementos principales para la actividad es el balén. Se evidencia
diversos juegos populares y deportes que van a implicar alguna clase de bal6n
0 un objeto practico, del cual se pueden utilizar materiales para golpear el balon,
como es el béisbol, el cricket y el golf, actividades que implica obtener puntos o
goles, como el véley, baloncesto, futbol y hockey, clasificandose en Individuales

y colectivos.

Entre las teorias para la variable prevencion del estrés, se halla la teoria
interactiva o transaccional del estrés de Lazarus y Folkman (1986) sefala que
las diversas acciones cognitivas del ser humano juegan un papel clave en el
desarrollo del estrés. El estrés se ve como una respuesta a las diversas acciones
gue se logran evidenciar alrededor de los seres humanos, inéditamente cuando
las acciones van aumentando las expectativas o diversas actividades que van a
lograr poner en riesgo su bienestar personal. El examen del individuo en su

entorno considera acciones individuales y sociales, destacando factores de

11



estrés y emociones clave. Se evalia mediante situaciones individuales que

revelan respuestas a amenazas y estrategias de afrontamiento (Guevara, 2021)

La Teoria del estrés de Selye, quien es nhombrado como el padre del estudio de
este mecanismo biolégico, menciona que son las diversas, acciones imprevistas
o contrariedades, situaciones personales, profesionales, que nos intimida en la
vida, y que logra percibir siendo responsable 0 insensato como una amenaza,
dificultad, etc. El estrés viene a ser la respuesta del organismo ante amenazas 0
demandas intensas, influida por factores externos e internos. Inicialmente, es un

mecanismo defensivo en respuesta a situaciones desafiantes (Pérez, 2017).

Con relacion al enfoque conceptual de la variable prevencion del estrés, se
define el estrés por Ascue y Loa (2021), como un proceso interno en el individuo
que afecta su desarrollo adaptativo y psicolégico, destacando su influencia en la
educacion a través del aprendizaje activo en diversas edades. Este proceso
incluye fases clave: entrada, escenario estresante y salida, enfocandose en

superar desafios y cumplir metas educativas.

Sobre la prevencién del estrés Espinosa, et al. (2020), sefialan que es el indicio
inicial para hacer frente a los diversos acontecimientos que logran permitir y
regular el efecto emocional que pueden llegar a lograr y obtener cada miembro
estudiantil. Sin embargo, implica un estilo de vida saludable, abarcando cuerpo,
mente y entorno. Reconocer factores depresivos, ansiedad y cuidado personal
esencial, incluyendo alimentacion, ejercicio y descanso. Evitar sustancias

nocivas y promover equilibrio en lo laboral, familiar y personal.

En cuanto a las dimensiones del Estrés, se han establecido en primer lugar
Susceptibilidad al estrés; Norefia (2017), define el estrés como un concepto
complejo y dindmico que involucra actitudes variables a mdltiples niveles,
relacionandose internamente. Implica acciones ante agentes externos o internos,
estrategias de afrontamiento, evaluacibn cognitiva y respuestas

psicofisiologicas, influenciadas por variables predisposicionales y demogréficas.

Sobrecarga académica; se refiere a la excesiva cantidad de trabajos o
actividades por realizar dentro del periodo académico, por la suma de
descoordinacién en los horarios, maestros exigentes, presentan dificultad para

comprender los cursos asignados o el hecho de no estar de acuerdo en aumentar
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el propio potencial académico de cada estudiante (Ortiz, 2016). Esto resulta que
los estudiantes experimentan un aumento en las actividades diarias,
intensificando temas y areas académicas. La falta de adaptacion puede llevar a
una disminucién en las calificaciones y causar estrés perjudicial con sintomas

fisicos, psicolégicos y comportamentales. (Teque et al., 2020).

Evaluaciones académicas; Marcué y Gonzalez (2017) mencionan que las
evaluaciones generan estrés en estudiantes, impactando negativamente su
eficacia y rendimiento académico. A mayor estrés, mayor el efecto negativo. El
déficit de comprension también influye en este proceso. En otra investigacion se
aborda un trastorno emocional relacionado con diversas evaluaciones cognitivas
peridédicas, como exdmenes orales, escritos, parciales y finales. Se destaca la
preocupacion por el rendimiento, el miedo al fracaso y la incertidumbre sobre las

expectativas del profesor en los estudiantes (Cornejo y Salazar, 2018).

Relaciones interpersonales; Valdez (2019), describe que las relaciones
interpersonales son el primer indicio como principal fuente de bienestar, pero no
todo se da positivamente, debido a que se pueden lograr en tornarse en la mayor
causa de estrés y malestar, es asi que si se presenta un déficit de habilidades
sociales. Por lo tanto, las diferentes personas que presenten un desarrollo en
habilidades sociales positivas, en ellos, va a lograr incrementar su calidad y
desarrollo de vida puesto que se sentirdn bien y al mismo tiempo obtendran lo

deseado.

Ambiente académico hostil; escenario donde se presenta diferentes conflictos y
advertencias que los estudiantes enfrentan en su vida diaria dentro de los
salones, en relacidn con sus compafieros y sus maestros, pero también se puede
presentar en su vida familiar y social (Palacio et al., 2018). El estudiante puede
desmotivarse con facilidad en diferentes acontecimientos es parte de su
desarrollo, pero se toma en cuenta si el salon no es el correcto, y no tiene los
equipos didacticos adecuados, 0 si no tiene una correcta ventilacion e
iluminacion apropiada dentro de un aula de estudios, se va a ver demostrado en
los resultados de los estudiantes como, calificaciones bajas, y crecera su
ansiedad (Kloster y Perrotta, 2019)
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lIl. METODOLOGIA

3.1. Tipo y disefio de investigacion
3.1.1. Tipo de investigacion

Este trabajo por su tipo es aplicado, de igual modo denominado utilitario,
propone problematicas concretas que necesitan resoluciones inmediatas e
iguales de concretas. Tiene por objeto estudiar una problematica destinada

a la accion (Baena, 2017).

Su método adoptado fue de naturaleza cuantitativa, involucrando la
recaudacion de informacion y el estudio de la informacion para abordar los
interrogantes de indagacién y respaldar los supuestos formulados
previamente. Del mismo modo, exhibe una alta dosis de certeza en la
valoracién de los factores y en los medios usados para ejecutar la
indagacion, utilizando tanto el estudio estadistico descriptivo como
inferencial, en el procesamiento numérico y en la verificacion de hipotesis
(Naupas, et al., 2018).

3.1.2. Disefio de investigacion

Por su disefio es no experimental, en este disefio no se presenta ningun
factor o situacion experimental al cual las variables de estudio sean
expuestas; de naturaleza transaccional, su propésito radica en recolectar la
informacion en un Unico instante y en una sola instancia; de tipo correlativo
elemental, formula suposiciones de correlacion, sin considerarlas como
variables autonomas o dependientes, Unicamente se vinculan un par de
variables, sin que una variable tome predominio sobre la otra, de manera
gue no existe variacion en los resultados ante modificaciones en el orden de

las variables (Arias y Covinos, 2021). El esquema es el siguiente:

o3

=

Dénde:
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M: Muestra (Estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas
de la Universidad Nacional de Huancavelica durante el afio 2023)

Oa: Variable 1: Actividades deportivas

Oz2: Variable 2: Prevencion del estrés

r: Relacion de variables
3.2. Variables y operacionalizacion

Variable 1: Actividades deportivas

Definicion conceptual

Son actividades fisicas en las cuales las personas elaboran y manifiestan una
serie de movimientos o un control voluntario de estos, haciendo uso de sus
particularidades individuales y/o en uniéon con otros, logrando contenderse
consigo mismo, con el medio o contra otros logrando superar sus propios
términos, responsabilizandose de las normas que se hacen presente,
respetando asi en todo momento, tomando en cuenta diversas circunstancias,
tomando en cuenta diversos materiales para practicarlo. El habito de acciones
deportivas permite atenuar los indicios presentados por la tensién en el nivel

mental y biologico (Ortiz, 2016).

Definicion operacional

Esta variable se conceptualizé6 de manera operativa empleando 4 dimensiones
distintas: deporte de combate, deporte mecanico, deporte en la naturaleza y
deporte de baldn; teniendo como meta establecida el examinar el vinculo
existente entre las practicas deportivas y la mitigacion del estrés en los alumnos
pertenecientes a la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica en el afio 2023, se realiz6 la indagacion

por medio de un cuestionario elaborado con un conjunto de veinte interrogantes.

Variable 2: Prevencion del estrés

Definicion conceptual

Es la competencia para enfrentar a los escenarios posibilitando regular el efecto
emocional que pueden llegar a tener el como persona. El mejor modo de prevenir
el estrés es adquirir un modo de vida sano y equilibrado, con respecto al cuerpo
y la mente. De igual manera, adecuada sanidad fisica. Por consiguiente, es

esencial reconocer y evaluar: ideas que generan depresion, ansiedad, afectan la
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autoestima; en base al ambiente de trabajo, familiar y personal; Alimentacion;
como el consumo de analgésicos de sustancias nocivas; Ejercicio fisico; reposo

y suefio.

Definicién operacional

Esta variable fue conceptualizado mediante el empleo de cinco dimensiones
distintas: susceptibilidad al estrés, sobrecarga académica, evaluaciones
académicas, relaciones interpersonales y ambiente académico hostil; El objetivo
formulado tuvo como finalidad establecer la relacion que se presenta entre la
participacion en actividades deportivas y la reduccion de los niveles de estrés en
los alumnos que forman parte de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas
de la Universidad Nacional de Huancavelica durante el afio 2023. Para evaluarla,

se empled un cuestionario compuesto que abarco 25 items interrogativos.

3.3. Poblacion, muestra, muestreo y unidad de anélisis

3.3.1. Poblacion

Corresponde a la plenitud de un grupo completo de instancias o
componentes, ya sean estos elementos, acontecimientos o individuos, que
comparten ciertas caracteristicas distintivas o un estandar comun; y que
pueden ser reconocidas en un dominio de relevancia para su posterior
analisis, de manera que participaran en la suposicion de investigacion
planteada (Sanchez, Reyes, Mejia, 2018). En la presente investigacion la
poblacién la constituyeron 976 estudiantes de la Facultad de Ingenieria
Electrénica - Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica durante
el afo 2023.

Criterios de seleccion

Dentro de los criterios de inclusidon: se seleccionaron a todos los
estudiantes hombres y mujeres de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica que se hallan

matriculados en el periodo académico 2023.

Criterios de exclusidn: se excluyeron a los estudiantes de otras Facultades
y de la Escuela de Posgrado de la Universidad Nacional de Huancavelica

durante el periodo 2023.
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3.3.2. Muestra

Hernandez y Mendoza (2018) indican que el grupo de instancias constituye
un subconjunto visto como una porcion que refleja al completo de los sujetos
en la comunidad, la informacion recopilada se obtuvo de este subconjunto
especifico y la poblacibn emerge a partir de la situacion problematica
principal del analisis. Para establecer la muestra, se aplicé la férmula
pertinente al muestreo al azar simple fundamentado en probabilidades,
después de llevar a cabo este procedimiento; la muestra estuvo compuesta
por 164 alumnos pertenecientes a la Facultad de Ingenieria Electronica -

Sistemas en la Universidad Nacional de Huancavelica durante el afio 2023.

3.3.3. Muestreo

Con el propdsito de establecer las dimensiones de la muestra, se usé el
meétodo de seleccion al azar mediante muestreo probabilistico simple en el
contexto de una poblacion limitada; muestreo estadistico que garantiza la
misma probabilidad de ser seleccionado a cada caso 0 sujeto de la
poblacion. Es un método para seleccionar la muestra en la cual cada unidad
se escoge directa e individualmente por medio de un proceso aleatorio
(Sanchez, Reyes, Mejia, 2018).

3.3.4. Unidad de analisis

Estudiante de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica durante el afio 2023.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Técnica

Encuesta: la misma que es tomada en consideracion por Lanuez y Fernandez
(2014), como una entrevista por cuestionario. Si se considera la naturaleza auto-
administrada de ese método, no se puede compartir mencionada afirmacion,
toda vez que la conversacion aqui es de la persona encuestada consigo misma,
mediado por el cuestionario del respectivo instrumento metodologico. Para esta

investigacion la encuesta tuvo como fin obtener informacion de los estudiantes
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de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional

de Huancavelica, 2023 mediante el uso de cuestionarios.

Instrumentos

Cuestionario: es un instrumento para recopilar datos que se emplea de forma
regular en la investigacion cientifica. Se trata de un conjunto de preguntas que
son presentadas y listadas en un formato tabular, acompafadas por una gama
de respuestas potenciales que deben ser respondidas por los individuos
participantes en la encuesta (Arias, 2020). En este trabajo los cuestionarios se
elaboraron a través de interrogantes cerradas, las mismas que poseen 5
opciones de respuesta, la escala valorativa para las mismas es de tipo Likert.
Los cuestionarios se desarrollaron del modo siguiente:

El cuestionario para evaluar las actividades deportivas agrupa 4 dimensiones:
deporte de combate, deporte mecanico, deporte en la naturaleza y deporte de

balén; con un total de 20 preguntas.

El instrumento para evaluar la prevencion del estrés estuvo integrado por 5
dimensiones: susceptibilidad al estrés, sobrecarga académica, evaluaciones
académicas, relaciones interpersonales y ambiente académico hostil; con un

total de 25 items.

Validez y confiabilidad de los instrumentos

Validez de contenido

Alude al proceso mediante el cual el dispositivo adquiere de manera adecuada
cada componente que podria conformar la caracteristica que se busca analizar
(Galindo, 2020). En este estudio, la autenticidad se materializ6 a través de la
evaluacion de tres expertos en el campo de la Pedagogia, poseedores del titulo
de Magister, a los cuales se les solicitd examinar detenidamente la matriz de
validacion y evaluar todos los elementos propuestos, efectuando las pertinentes
observaciones o recomendaciones que estimaran adecuadas. Revisado el
instrumento, los expertos aprobaron el empleo de ambos cuestionarios a la

muestra seleccionada. (Anexo 6)

Confiabilidad de instrumentos
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Es la medida en que los dispositivos producen productos coherentes en una
muestra. Es posible conceptualizarlo a través de: analisis de estabilidad, formas
alternativas o comparables, segmentaciones imparciales y congruencia interna
(Arispe, et al. 2020). Con el objetivo de asegurar la fiabilidad de los datos, se
procedié a realizar un ensayo preliminar, optando en esta instancia por la
eleccion de una muestra conformada por 20 alumnos pertenecientes a la
Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de
Huancavelica en el afio 2023. Los resultados obtenidos fueron sometidos a un
analisis por medio de un instrumento estadistico SPSS V26. En este proceso, se
utilizé el método de evaluacion enfocado en el Coeficiente Alfa de Cronbach,
obteniendo los siguientes resultados individuales para cada instrumento

utilizado: (Anexo 5)

En el cuestionario para medir las actividades deportivas arrojo una cifra de 0.734
gue se relaciona a un nivel aceptable de confiabilidad. Y en el cuestionario para
evaluar la prevencién del estrés, arrojo una cifra de 0.750 que concierne a un

nivel aceptable de confiabilidad.

3.5. Procedimientos

Se desarroll6 inicialmente el contexto problematico con respecto al problema
expresado, usando para ello la técnica del embudo, es decir abarca una
perspectiva internacional, local y nacional del problema. Posterior a ellos se
proceso la informacion tedrica, dentro del mismo, la seleccién de antecedentes
académicos, la eleccién de marcos teoricos y enfoques conceptuales que
engloben las variables de investigacion. Luego se llevé a cabo el esquema
metodoldgico a usar, donde se definio el disefio y tipo de estudio, el enfoque,
fueron operacionalizadas las dos variables; asimismo se procedio a establecer
los limites de la poblacién objetivo y la muestra a utilizar, escogiendo,
adicionalmente, los meétodos y elementos necesarios, optando con dicho
propésito por el empleo del cuestionario, el cual fue sometido a la evaluacion de
su pertinencia por parte de tres individuos expertos, ademas de ser sometido al
proceso de verificacion de su consistencia, siendo finalmente administrado una
vez se encontraba debidamente preparado en el conjunto de participantes del

estudio. En la segunda parte del informe, se presentan los resultados del estudio,
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los mismos fueron trabajados usando la aplicacion estadistica SPSS V26, y se
presentan empleando tablas en funcién de cada objetivo de la investigacion. Los
mismos se discutieron con el material teérico seleccionado de modo previo, en
Gltima instancia se realizaron las conclusiones del trabajo y las sugerencias que

fueron consideradas convenientes de expresar.
3.6. Métodos de analisis de datos

Estadistica descriptiva: se elaboré una hoja de céalculo en formato Excel que
contenia los datos concernientes a las contestaciones recopiladas en los
formularios de investigacion correspondientes a ambas variables, logrando
organizar dichos datos en forma de tablas, sirvieron para elaborar las tablas en

las cuales fueron distribuidas las frecuencias y porcentajes.

Estadistica inferencial: Se us6 la herramienta de andlisis estadistico para
disciplinas de Ciencias Sociales (SPSS V26). En esta etapa particular, se realizd
una evaluacién de la prueba de normalidad de Kolmogérov-Smirnov, utilizando
un nivel de importancia del 5%, aplicable cuando se analizan muestras mayores
a los 50 individuos; en tanto que para la contrastacién de las hipotesis se empled
el Coeficiente de correlacion de Spearman.

3.7. Aspectos éticos

En este trabajo fueron considerados tanto los principios éticos del estudio en

general, como aquellos estipulados en el Cédigo de Etica en Investigacion de la

Universidad César Vallejo; entre ellos se encuentran:

—Valor cientifico-social; el estudio produjo conocimiento en relacion al tema
analizado, el mismo que puede abrir oportunidades de superacién o de
solucion a probleméticas, aun cuando no sea en manera inmediata.

—Autonomia: el participante de la investigacion tuvo la competencia de elegir su

retiro o participacion en el mismo en el momento que estos lo decidan.

—Seleccion equitativa del sujeto; los participantes se escogieron por razones

vinculadas a cada pregunta cientifica. La eleccion tuvo en cuenta la
incorporacion de individuos capaces de obtener ventajas a partir de un
desenlace provechoso.

—Consentimiento informado; se aseguré que los participantes en el estudio

planteado lo hacen debido a que la misma, es congruente con sus afinidades,
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valores morales y deseos personales; contribuyendo de manera voluntaria con
el entendimiento adecuado para tomar decisiones razonadas sobre su propio
ser.

—Justicia: se otorgd un trato igualitario a todos los participantes del estudio, sin
exclusion alguna, para el mejor desarrollo de la misma.

—Respeto a cada participante; se admiti6 que estos cambien de parecer,
decidiendo si el estudio concuerda 0 no con sus intereses o conveniencias,
asimismo; las reservas en la conduccion de los datos, que fue considerada con
reglamentos explicitos de confiabilidad.

—Respeto de la propiedad intelectual: el escritor mantuvo la integridad de los
derechos intelectuales de otros investigadores, eludiendo cualquier posibilidad
de incurrir en la apropiacion indebida, ya sea en su totalidad o de manera
parcial, de indagaciones ajenas.

—Responsabilidad: el autor mantuvo la integridad de los derechos intelectuales
de otros investigadores, eludiendo cualquier posibilidad de incurrir en la
apropiacion indebida, ya sea en su totalidad o de manera parcial, de

indagaciones ajenas.
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IV. RESULTADOS
Descripcion de resultados

Tabla 1
Niveles de las actividades deportivas en estudiantes de la Facultad de Ingenieria

Electronica - Sistemas de una Universidad de Huancavelica, 2023

Actividades deportivas

NIVELES : %
Malas 63 38.4
Regulares 89 54.3
Buenas 12 7.3
TOTAL 164 100

Nota. Base de datos de las actividades deportivas

Es apreciable en la primera tabla que el 54.3% de educandos considera que las
actividades deportivas son regulares, en tanto que para un 38.4% son malas y
Gnicamente para el 7.3% son buenas. Se puede sefialar entonces, que las
actividades deportivas en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -

Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica muestran un nivel regular.

Tabla 2
Niveles de las dimensiones de las actividades deportivas en estudiantes de la
Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de

Huancavelica 2023

Deporte de , . Deporte en la Deporte de
Deporte mecanico .
NIVELES combate naturaleza balén
F % f % f % f %
Malas 63 38.4 51 311 51 311 58 35.4
Regulares 85 51.8 105 64 93 56.7 102 62.2
Buenas 16 9.8 8 4.9 20 12.2 4 2.4
TOTAL 164 100 164 100 164 100 164 100

Nota. Base de datos de las actividades deportivas

Es apreciable en la segunda tabla se observan las dimensiones concernientes a

las actividades deportivas, siendo evidente que el porcentaje mas alto alcanzado
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en las mismas, se sitian mayoritariamente en el nivel regular, viniendo a ser el
mismo el nivel predominante; los valores obtenidos son: deporte de combate con
51.8%, deporte mecanico con 64%, deporte en la naturaleza con 56.7% y
deporte de balén con 62.2%.

Tabla 3
Niveles de la prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria
Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica 2023

Prevencioén del estrés

NIVELES p %
Bajo 63 38.4
Medio 93 56.7
Alto 8 4.9
TOTAL 164 100

Nota. Base de datos de la prevencion del estrés

Prevencion del estrés es media, entre tanto para un 38.4% es baja y
exclusivamente para el 4.9% es alta. Podemos indicar entonces, que la
prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -

Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica muestra un nivel medio.

Tabla 4
Niveles de las dimensiones de la prevencion del estrés en estudiantes de la
Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la Universidad Nacional de

Huancavelica 2023

Susceptibili Evaluacione Relaciones Ambiente
Sobrecarga . L
dad al académica s interperson  académico
NIVELES estrés académicas ales hostil
f % f % f % f % f %
Bajo 51 311 55 335 59 36 63 384 55 335
Medio 101 61.6 85 51.8 97 50.1 101 616 93 56.7
Alto 12 7.3 24 14.7 8 4.9 0 0 16 9.8
TOTAL 164 100 164 100 164 100 164 100 164 100

Nota. Base de datos de la prevencion del estrés
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Es apreciable en la cuarta tabla las dimensiones concernientes a la variable
prevencion del estrés, siendo evidente que el porcentaje mas alto alcanzado en
cada una de ellas, se sitian mayoritariamente en el nivel medio, viniendo a ser
el mismo el nivel predominante; los valores obtenidos son: susceptibilidad al
estrés con 61.6%, sobrecarga académica con 51.8%, evaluaciones académicas
con 59.1%, relaciones interpersonales con 61.6% y ambiente académico hostil
con 56.7%.

Prueba de normalidad

Tabla 5

Prueba de Kolmogorov Smirnov de las actividades deportivas y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023

Parametros Maximas diferencias extremas Si

Pruebas No normales Estadistico . 9'.
Paramétricas . Desviacion . . de prueba asintotica

Media . Absoluta Positivo Negativo (bilateral)

estandar

Actividades 0, 5566 17772 154 154 137 154 000
deportivas
Prevencion 16, 4121 13839 131 131 -,096 131 ,000
del estrés
Deportede 15, 754 3,337 108 1108 -,087 108 ,000
combate
Deporte 164 8,40 3,164 121 121 -114 121 ,000
mecanico
Deporteen 154 gs50 3,353 139 139 -081 139 000
la naturaleza
Degg{é‘ide 164 7,92 2,824 117 117 -,109 117 ,000

Nota. Base de datos de las actividades deportivas y la prevencion del estrés

Es apreciable en la quinta tabla se presentan los desenlaces derivados de la
ejecucion del test de Kolmogoérov-Smirnov, el cual fue empleado con el propdsito
de adquirir conocimiento acerca de la disposicién de la muestra; este test fue
seleccionado debido al tamafio muestral (n>50). Esto fue realizado considerando
los indices logrados en cuanto a niveles de importancia para los dos atributos
analizados (actividades deportivas y mitigacion del estrés). Es relevante destacar
que dichos indices son menores al 1% (p<0.01), se presenta una disposicion que
difiere de los patrones de normalidad, lo cual permite la aplicacién de enfoques

no paramétricos. Para este propdsito, se opta por emplear el Coeficiente de
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Correlacion de Spearman, que resulta idoneo para confirmar la hipétesis de

estudio postulado.

Prueba de hipétesis

General

Existe relacion significativa entre las actividades deportivas y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Tabla 6
Tabla cruzada de las actividades deportivas y la prevencion del estrés en
estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad

Nacional de Huancavelica 2022

PREVENCION DEL ESTRES

ACTIVIDADES DEPORTIVAS Total
Bajo Medio Alto
N° 63 0 0 63
Malas
% 38,4% 0,0% 0,0% 38,4%
N° 0 89 0 89
Regulares
% 0,0% 54,3% 0,0% 54,3%
N° 0 4 8 12
Buenas
% 0,0% 2,4% 4,9% 7,3%
N° 63 93 8 164
Total
% 38,4% 56,7% 4,9% 100,0%

Correlaciones

Actividades Prevencion

deportivas del estrés
Coef|C|e.n,te de 1,000 791"
correlacion
Rho de Spearman  Actividades deportivas  sjg. (bilateral) 000
N 164 164

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

Nota. Base de datos de las actividades deportivas y la prevencion del estrés

Es apreciable en la sexta tabla se encuentra que el 54.3% de estudiantes
considera que en tanto las actividades deportivas son regulares, la prevencion
del estrés es media. Entre tanto, en las correlaciones, considerando El
coeficiente de correlacion de Spearman calculado es 0.791, lo cual indica una

correlacion positiva significativamente fuerte. Ademas, el valor de significancia
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es p=0.000, el cual es menor al 1% (p<0.01). Estos hallazgos respaldan la
validacion de la suposicion que postula la presencia de una conexion importante
entre las practicas deportivas y la mitigacion del estrés en los alumnos
pertenecientes a la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica en el afio 2023.
Hipotesis especificas

Existe relacion significativa entre el deporte de combate y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Tabla 7
Tabla cruzada del deporte de combate y la prevencion del estrés en estudiantes
de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional

de Huancavelica 2023

PREVENCION DEL ESTRES

DEPORTE DE COMBATE Total
Bajo Medio Alto
N° 63 0 0 63
Malas
% 38,4% 0,0% 0,0% 38,4%
N° 0 85 0 85
Regulares
% 0,0% 51,8% 0,0% 51,8%
N° 0 8 8 16
Buenas
% 0,0% 4,9% 4,9% 9,8%
N° 63 93 8 164
Total
% 38,4% 56,7% 4,9% 100,0%

Correlaciones

Deporte de Prevencion
combate del estrés
Coef|C|e.nlte de 1,000 760"
correlacion
Rho de Spearman Deporte de combate  gjg. (bilateral) . 000
N 164 164

** | a correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Nota. Base de datos de las actividades deportivas y la prevencion del estrés

En la tabla 7 se encuentra que el 51.8% de estudiantes considera que en tanto
el deporte de combate es regular, la prevencién del estrés es media. Mientras

tanto, en el analisis de las asociaciones, al considerar el coeficiente alcanzado
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por el Rho de Spearman=0.760 que indica una correlacion positiva de alta
magnitud, y al presentarse un nivel de importancia p=0.000 que es inferior al 1%
(p<0.01), se evidencia la premisa que afirma la existencia de una conexion
significativa entre la disciplina deportiva de combate y la mitigacion del estrés en
los estudiantes pertenecientes a la Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas

de la Universidad Nacional de Huancavelica en el afo 2023.

Existe relacion significativa entre el deporte mecénico y la prevencion del estrés
en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Tabla 8
Tabla cruzada del deporte mecanico y la prevencién del estrés en estudiantes
de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional

de Huancavelica 2023

PREVENCION DEL ESTRES

DEPORTE MECANICO Total
Bajo Medio Alto
N° 51 0 0 51
Malas
% 31,1% 0,0% 0,0% 31,1%
N° 12 89 4 105
Regulares
% 7,3% 54,3% 2,4% 64,0%
N° 0 4 4 8
Buenas
% 0,0% 2,4% 2,4% 4,9%
N° 63 93 8 164
Total
% 38,4% 56,7% 4,9% 100,0%

Correlaciones

Deporte Prevencion
mecénico del estrés
Coeficiente de
» 1,000 ,801"
o correlacion
Rho de Spearman Deporte mecanico ) )
Sig. (bilateral) . ,000
N 164 164

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

Nota. Base de datos de las actividades deportivas y la prevencion del estrés

En la tabla 8 se encuentra que el 54.3% de estudiantes considera que en tanto

el deporte mecanico es regular, la prevencion del estrés es media. Mientras que,
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en las correlaciones, considerando el valor obtenido por el Rho de
Spearman=0.801 que expresa una alta correlacion positiva y teniendo un nivel
de significancia p=0.000 menor al 1% (p<0.01), se demuestra la hipotesis que
asevera que existe relacion significativa entre el deporte mecéanico y la
prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -

Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Existe relacién significativa entre el deporte en la naturaleza y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Tabla 9
Tabla cruzada del deporte en la naturaleza y la prevencién del estrés en
estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad

Nacional de Huancavelica 2023

PREVENCION DEL ESTRES

DEPORTE EN LA NATURALEZA Total
Bajo Medio Alto
N° 51 0 0 51
Malas
% 31,1% 0,0% 0,0% 31,1%
N° 12 81 0 93
Regulares
% 7,3% 49,4% 0,0% 56,7%
N° 0 12 8 20
Buenas
% 0,0% 7,3% 4,9% 12,2%
N° 63 93 8 164
Total
% 38,4% 56,7% 4,9% 100,0%

Correlaciones

Deporteenla  Prevencion

naturaleza del estrés
Coeficiente de
L 1,000 ,785"
correlacion
Rho de Spearman Deporte en la naturaleza )
Sig. (bilateral) . ,000
N 164 164

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

Nota. Base de datos de las actividades deportivas y la prevencion del estrés

En la tabla 9 se encuentra que el 49.4% de estudiantes considera que en tanto

el deporte en la naturaleza es regular, la prevencién del estrés es media. Entre
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tanto, en las correlaciones, considerando el valor obtenido por el Rho de
Spearman=0.785 que expresa una alta correlacion positiva y teniendo un nivel
de significancia p=0.000 menor al 1% (p<0.01), se demuestra la hipotesis que
asevera que existe relacion significativa entre el deporte en la naturaleza y la
prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -

Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Existe relacion significativa entre el deporte de baldn y la prevencién del estrés
en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Tabla 10
Tabla cruzada del deporte de balén y la prevencion del estrés en estudiantes de
la Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la Universidad Nacional de

Huancavelica 2023

PREVENCION DEL ESTRES

DEPORTE DE BALON Total
Bajo Medio Alto
N° 58 0 0 58
Malas
% 35,4% 0,0% 0,0% 35,4%
N° 5 93 4 102
Regulares
% 3,0% 56,7% 2,4% 62,2%
N° 0 0 4 4
Buenas
% 0,0% 0,0% 2,4% 2,4%
N° 63 93 8 164
Total
% 38,4% 56,7% 4,9% 100,0%

Correlaciones

Deporte de Prevencion
balén del estrés
Coeficiente de
] 1,000 ,824"
correlacion
Rho de Spearman Deporte de balén ) )
Sig. (bilateral) . ,000
N 164 164

** | a correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Nota. Base de datos de las actividades deportivas y la prevencion del estrés

En la tabla 10 se encuentra que el 56.7% de estudiantes considera que en tanto
el deporte de balon es regular, la prevencion del estrés es media. Entre tanto, en

las correlaciones, considerando el valor obtenido por el Rho de Spearman=0.824
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gue expresa una alta correlacion positiva y teniendo un nivel de significancia
p=0.000 menor al 1% (p<0.01), se confirma la hipotesis que asevera que existe
relacion significativa entre el deporte de balon y la prevenciéon del estrés en
estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad

Nacional de Huancavelica 2023.
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V. DISCUSION

La vida universitaria al parecer influye de manera decisiva en la variacion de
conductas del estudiantado hacia una cultura de los conocimientos y una
actividad académica fuerte a la cual se le destina considerable parte del tiempo,
lo que deja de lado la practica constante de las actividades fisicas, y, de igual
modo, ocasiona una considerable carga mental que desemboca en una tension
gue los educandos en situaciones no consiguen manejar de modo apropiado
(Estupifian, 2019). El estrés académico es una respuesta que se manifiesta ante
las diferentes demandas y exigencias de las cuales se confronta el estudiantado
en el centro universitario, dentro de estas estan los examenes, pruebas,
actividades y exposiciones y un modo de aprendizaje diferente al cual estos
venian recibiendo en fases previas de formacion (Chuquimarca, 2022).

La practica del deporte desarrolla una funcién preventiva, dado que ayuda a
moderar cualquier sintoma ocasionado por la tensién en sus niveles biologicos,
mentales y fisicos. La actividad fisica se considera un considerable elemento de
un modo de vida sano debido a que genera consigo ventajas a nivel funcional y
organico. De igual modo es uno de los primordiales agentes contra la amenaza
de cualquier factor de peligro como la tensién y problema cardiovascular, de igual
modo otorga al estudiantado la posibilidad de mejorar sus destrezas y
competencias. El ejercicio de la actividad fisica de modo recurrente es tomado
en consideracién, como la accién para conservar la sanidad, no sola fisica, sino

social y psicoldgica (Torreblanca y Mejia, 2019).

Las actividades deportivas resultan relevantes dadas las actuales circunstancias
producidas por la pandemia, las mismas que han generado sedentarismo en la
poblacién, principalmente en los estudiantes dadas las condiciones en las cuales
se dictaron las clases, por ello la practica deportiva permite no solo mejorar la
salud, sino ademas contribuye a la prevencion del estrés, para un mejor analisis
se ha tomado como referencia a la Universidad de Huancavelica, en donde se
hallé en la tabla 1 que el 54.3% de los estudiantes considera que las actividades
deportivas son regulares, en tanto que para un 38.4% son malas y unicamente
para el 7.3% son buenas. Por lo tanto, es posible indicar que el nivel promedio

se evidencia en las practicas deportivas entre los alumnos pertenecientes a la
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Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la Universidad Nacional de

Huancavelica.

Los hallazgos obtenidos concuerdan con los que encontré Soto, Franco, Lopez,
Medina y Flores (2020), en su estudio, en donde los resultados manifestaron que
el estudiantado que no lleva a cabo actividad fisica o actividades deportivas
manifiestan de manera significativa superiores reacciones de estresado o
angustiado [F(1,100)= 4.767, p<.031]; las féminas manifiestan de manera
significativa superior tension académica, concretamente en alguna situacion
inquietante [F(1,100)= 4.818, p<.030] y el estudiantado de la carrera de
Motricidad Humana manifiestan de manera significativa superiores reacciones
de estresados o angustiados [F(2,99)= 6.653, p<.002] que las otras carreras que

participaron.

En la tabla 2 se presentaron las dimensiones concernientes a la variable
actividades deportivas, siendo evidente que las cantidades més altas logradas,
se sitian mayoritariamente en el nivel regular, siendo el nivel predominante; los
valores obtenidos son: deporte de combate con 51.8%, deporte mecanico con
64%, deporte en la naturaleza con 56.7% y deporte de bal6n con 62.2%. Para
contrarrestar estos resultados por su parecido, se ha elegido el trabajo efectuado
por Ledn y Zolano (2021), toda vez que los principales resultados muestran que
la carencia de actividad fisica les ocasiona ansiedad y tensién, poniendo en
peligro su sanidad psicoldgica y fisica. Como conclusién final, indica que el
realizar actividades fisicas, puede beneficiar a mejora de la salud psicolégica de
los estudiantes, de tal forma se puede evidenciar el aumento académico de los

estudiantes.

En la tabla 3 se logré hallar que el 56.7% del estudiantado considera que la
prevencion del estrés es media, entre tanto para un 38.4% es baja y solo para el
4.9% es alta. Se puede expresar entonces, que la prevencion del estrés en
estudiantes muestra un nivel medio. Para equiparar estos resultados por su
semejanza, se selecciono el trabajo hecho por Barreros, Lalupd y Martinez
(2021), debido a que en los resultados se precis6 que un 59,38% del
estudiantado universitario ha mostrado estrés académico en un nivel moderado;

de la totalidad de hombres, el 61,90% tuvieron un nivel de tensidon académica
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moderado, de la misma manera de la totalidad de las féminas, el 58,67%

manifestaron un nivel de tensién académica moderado.

En la tabla 4 fueron se expresan las dimensiones concernientes a la variable
prevencion del estrés, siendo evidente que las cantidades mas altas alcanzadas
en cada una de ellas, se sitian mayoritariamente en el nivel medio, viniendo a
ser el mismo el nivel predominante; los valores obtenidos son: susceptibilidad al
estrés con 61.6%, sobrecarga académica con 51.8%, evaluaciones académicas
con 59.1%, relaciones interpersonales con 61.6% y ambiente académico hostil
con 56.7%. Los resultados obtenidos concuerdan a plenitud con los del estudio
realizado por Chucas (2019), debido a que, en el mismo, se ha encontrado como
resultado un sesenta y seis por ciento obteniendo un nivel bajo, se obtuvo un
nivel medio veintidds por ciento, alto nivel con el seis por ciento; en estrés se
mostré un elevado nivel alto siendo el cincuenta por ciento, seguido de un
veintinueve por ciento con relacién a promedio alto, del mismo modo un quince
por ciento en promedio bajo y por Ultimo seis por ciento en alto bajo.
Concluyéndose que, el estrés académico se identificé un elevado resultado en
alto nivel, seguido de Promedio alto junto a promedio bajo encontrando un menor

resultado del nivel bajo de estrés académico.

En la tabla 6 se logro hallar que el 54.3% de estudiantes considera que en tanto
las actividades deportivas son regulares, la prevencion del estrés es media. Entre
tanto, en las correlaciones, tomando en cuenta el coeficiente alcanzado por el
Rho de Spearman, el cual registra un valor de 0.791 que indica una correlacion
positiva considerable, y considerando un nivel de importancia de p=0.000, que
es menor al 1% (p<0.01), se confirma la hipotesis que asevera que hay vinculo
significativo entre las actividades deportivas y la prevencion del estrés en
estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la Universidad

Nacional de Huancavelica 2023.

Para comparar los resultados conseguidos en esta hipotesis, dado su parecido,
se ha elegido el estudio de Duran y Mamani (2021), en el mismo, los resultados
han demostrado que los hébitos alimenticios conseguidos del estudio fueron en
su generalidad apropiados en un 96,1%. El 38,9; 50,0; y 11,1% del estudiantado
llevaron a cabo actividades fisicas de intensidad baja, moderada y vigorosa
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correspondientemente. Se hallé vinculo entre las actividades fisicas con el estrés
académico (p= 0,028). No se hallé vinculo entre los habitos alimenticios y el
estrés académico (p= 0,517). Concluyendo que si hubo un vinculo entre el nivel
de actividad fisica y la tensién académica.

Asimismo, los resultados estadisticos antes presentados se respaldan en lo que
expresa la teoria interactiva o transaccional del estrés de Lazarus y Folkman
(1986) a causa de que la misma indica que el estrés se ve desenvuelta como
una respuesta a las diversas acciones que se logran evidenciar alrededor de los
seres humanos, inéditamente cuando las acciones van aumentando las
expectativas o diversas actividades que van a lograr poner en riesgo su bienestar
personal. Es asi que se evidencia como aporte importante el examen que va a
realizar el individuo en la situacién, en base al entorno que lo rodea y de las
diversas acciones, tanto individual mente y lo social logrando considerarlas
claras o no. Son variados los diversos divisores que logran estresarlos (Guevara,
2021)

En la tabla 7 se logro hallar que el 51.8% de estudiantes considera que en tanto
el deporte de combate es regular, la prevencion del estrés es media. Mientras
tanto, en el contexto de las relaciones, al evaluar el coeficiente alcanzado por el
Rho de Spearman, que es igual a 0.760 y denota una correlacién positiva de
gran magnitud, y al observar un nivel de importancia de p=0.000, que es inferior
al 1% (p<0.01), se confirma la hipétesis que asevera que hay vinculo significativo
entre el deporte de combate y la prevencion del estrés en estudiantes de la
Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de
Huancavelica 2023.

Los resultados de esta hipotesis se pueden equiparar con los encontrados en el
trabajo desarrollado por Guevara (2021), a causa de que los resultados
demostraron que el cincuenta y seis por ciento del estudiantado del grupo
experimental manifestaron un nivel bajo de estrés académico, y el cincuenta y
tres por ciento del equipo de control conservo nivel alto, apreciandose una
diferencia promedio de treinta y uno por ciento. Llegando a la conclusion que con
valor de la prueba estadistica Z post = 9.497 y grado de significancia inferior al
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cinco por ciento (p < 0.05), se logré6 demostrar que la utilizacion del juego

dramatico repercutié de modo positivo en el cambio de la tensién académica.

En la tabla 8 se logro hallar que el 54.3% de estudiantes considera que en tanto
el deporte mecanico es regular, la prevencién del estrés es media. Aunque en el
ambito de las asociaciones, al considerar el coeficiente Rho de Spearman con
un valor de 0.801 que indica una correlacion positiva de gran magnitud, y al
presentar un nivel de importancia de p=0.000, menor al 1% (p<0.01), se valida
la premisa que afirma la existencia de una conexion sustancial entre la practica
de actividades mecanicas y la mitigacién del estrés en alumnos pertenecientes
a la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de

Huancavelica en el afio 2023.

Para la comparacion de estos resultados, se recurrié al trabajo desarrollado por
Barbosa y Urrea (2018), toda vez que los resultados del mismo, han demostrado
que, las actividades deportivas y la actividad fisica son factores que intervienen
un rango positivo en la sanidad fisica: logrando prevenir cualquier peligro
cardiovascular, afecciones cronicas, cancer, obesidad, osteoporosis y cualquier
afeccidon degenerativa como el Alzhéimer y la demencia. Concluyéndose asi que
el realizar actividad fisica, incluyendo diversos deportes y el deporte como habito
diario va a beneficiar progresivamente a nivel terapéutico, logrando prever un

estilo de vida sana.

En la tabla 9 se encontré que el 49.4% de educandos considera que en tanto el
deporte en la naturaleza es regular, la prevencion del estrés es media. Entre
tanto, en las correlaciones, considerando el valor obtenido por el Rho de
Spearman=0.785 que expresa una alta correlacion positiva y teniendo un nivel
de significancia p=0.000 menor al 1% (p<0.01), se confirma la hipétesis que
asevera que hay vinculo significativo entre el deporte en la naturaleza y la
prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -

Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

Los resultados conseguidos en esta hipotesis concuerdan con los del estudio de
Ballester y Bafios (2022), en el mismo que se concluye que la actividad fisica en

un ambiente natural se vincula a un incremento de cualquier emocion positiva y
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del afecto positivo, reduccion del afecto adverso y de reacciones fisiologicas
asociadas con la tensibn, mas atencion, energia, responsabilidad vy
complacencia e intencion de actividad fisica futura. Los resultados recomiendan
que la actividad fisica en ambientes naturales podria tener mas consecuencias

positivas con relacion al confort que si se lleva a cabo en ambientes de interior.

En la tabla nimero 10 se logré descubrir que el 56.7% de los estudiantes opina
que en cuanto al juego de balén se refiere, su nivel es regular, mientras que la
moderacion del estrés se considera de nivel medio. En relacion a las
correlaciones y considerando el valor arrojado por el coeficiente Rho de
Spearman, que es igual a 0.824, lo cual indica una correlacion positiva bastante
alta, y con un nivel de significancia de p=0.000, siendo este valor inferior al 1%
(p<0.01), se valida la hipotesis que sostiene la existencia de una conexién
sustancial entre el deporte de balén y la prevencion del estrés en los estudiantes
pertenecientes a la Facultad de Ingenieria ElectrOnica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica en el afio 2023.

Para cotejar los resultados de esta hipoétesis, se ha seleccionado debido a su
semejanza, el trabajo ejecutado por Molano, Vélez y Rojas (2019), toda vez que
en el mismo, los resultados reconocieron practicas no sanas cuya motivacion
para llevar a cabo actividad fisica fue de conservar la salud y la primera
inspiracion para no llevar a cabo esos ejercicios fue pereza, de igual modo se
pudo evidenciar diferencia significativa de la practica entre varones y féminas (p<
0,05), definiendo un vinculo positivo entre carga académica y grado de practica
deportiva. Como conclusion, se precis6 que los varones manifestaron
experiencias mas sanas que las féminas; se demostr6 de igual modo que el
estudiantado que presentd una carga académica alta consiguio puntajes altos en
mencionada dimensién, de manera que se situ6 en los rangos de experiencias

no sanas, lo cual se vincula con escasa practica deportiva.

En dltima instancia, se debe expresar que la practica deportiva, trae consigo un
conjunto de beneficios para la salud, puesto que es considerada como una
alternativa de actividad que puede ser realizada durante el tiempo libre, la misma
gue ayuda a que se puedan liberar endorfinas y coadyuva a un mejor rendimiento

mental porque es capaz de disminuir el estrés, reduciendo a su vez, la sensacion
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de fatiga a nivel muscular y psicologico. En el ambito universitario, el deporte
conforma una parte de la liberacion de tensiones desencadenadas por las
distintas presiones y deberes académicos los que influyen en la condicién
emocional y fisica de los estudiantes; consecuentemente es preciso que las
universidades generen y promuevan una cultura de prevenciéon y cuidado a la
salud dentro de las aulas, buscando reducir la incidencia de enfermedades y
mejorar el estado general de los estudiantes; puesto que aquellos que practican
actividades deportivas disfrutan de una éptima condicion de sanidad y confort,
son mas sociables, fuertes y sufren menos trastornos mentales como la

melancolia y la inquietud.
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VI. CONCLUSIONES

1.

Las actividades deportivas presentan un nivel regular de acuerdo con el 54.3%
de los estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

. La prevencién del estrés presenta un nivel medio de acuerdo con el 56.7% de

los estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica 2023.

. Existe relacién significativa entre las actividades deportivas y la prevencion del

estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023; dado el valor obtenido por el Rho
de Spearman=0.791 que expresa una alta correlacidon positiva y un nivel de
significancia (p<0.01).

Existe relacidon significativa entre el deporte de combate y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023; dado el valor obtenido por el Rho
de Spearman=0.760 que expresa una alta correlaciéon positiva y un nivel de
significancia (p<0.01).

. Existe relacion significativa entre el deporte mecéanico y la prevencion del estrés

en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023; dado el valor obtenido por el Rho
de Spearman=0.801 que expresa una alta correlacidon positiva y un nivel de

significancia (p<0.01).

. Existe relacion significativa entre el deporte en la naturaleza y la prevencién del

estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023; dado el valor obtenido por el Rho
de Spearman=0.785 que expresa una alta correlacion positiva y un nivel de

significancia (p<0.01).

. Existe relacion significativa entre el deporte de balon y la prevencion del estrés

en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica 2023; dado el valor obtenido por el Rho
de Spearman=0.824 que expresa una alta correlacion positiva y un nivel de

significancia (p<0.01).
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VIl. RECOMENDACIONES

—Se recomienda a la Oficina de Bienestar universitario, perfilar proyectos y
programas en donde se proponga el desarrollo de distintas actividades
deportivas, las mismas que deben estar enfocadas en la recreacion fisica, y
que deberan ser ejecutadas en las distintas facultades para reducir los
problemas producidos por el estrés académico en el estudiantado. La
realizacion de actividad deportiva, no solo ayudara a mejorar el bienestar en el
cuerpo estudiantil, sino que promovera estilos de vida saludables que podran

ser replicados a futuro.

—Se sugiere al Rector de la Universidad, generar espacios ideales para la
realizacion de actividad fisica, tanto dentro del campus universitario a través de
la dotacion de infraestructura, como fuera de este, para lo que debera realizar
una serie de convenios interinstitucionales con entidades deportivas, que
permitan favorecer la practica de distintos tipos de actividades de forma segura
y asequible por parte de los estudiantes. Las mismas que deberan ser
supervisadas por profesionales en aras de evitar lesiones, o0 la incorrecta

realizacion de la misma.

—Se exhorta al Decano de la Facultad, sensibilizar a la comunidad educativa
(estudiantes, docentes y administrativos) acerca de las consecuencias que
produce el estrés académico, con el principal objetivo de poder desarrollar
estrategias eficaces que permitan su disminucién, tales como la practica de
actividades deportivas, las mismas que pueden ser realizadas durante los
espacios libres, lo que redundara en una superior calidad de vida y bienestar,

conllevando efectos positivos en el ambito académico.

—Se aconseja al Decano, impulsar la practica deportiva dentro de la facultad
mediante la progresiva implementacion de actividades tales como olimpiadas,
campeonatos, torneos, etc. en donde participen todas las carreras que
conforman la facultad, trabajando para ello conjuntamente con la oficina de
deportes, en aras de mejorar la salud fisica de los estudiantes, disminuyendo
la aparicion del estrés académico, lo que redundarad en un mejor desempefio

en su formacioén universitaria.
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—Se incentiva al Decano, a proponer el incremento de horas destinadas a la
practica de actividades deportivas, las cuales deben hallarse comprendidas
dentro del curriculo de estudios, Esta situacion posibilitara optimizar la calidad
de existencia del cuerpo estudiantil, puesto que disminuiran los niveles de
estrés académico que conlleva la vida universitaria. Asegurando que los
mismos, cursen sus estudios de forma saludable y activa, y logren mayores

aprendizajes.

—Se sugiere al Decano, promover el desarrollo de talleres electivos que
comprendan actividades deportivas, los mismos que deberan ser realizados del
primero al décimo ciclo, de modo tal que la practica deportiva se encuentra
vinculada al quehacer educativo permitiéndole al estudiante combinar
actividades de manera que no genere, en el mismo, la sensacién de sobrecarga

gue pueda redundar de manera negativa en su desempefio académico.

—Se exhorta a los maestros a llevar a cabo durante el desarrollo de sus clases,
sobre todo en aquellas que se dictan por mas de 3 horas, pausas activas para
que de este modo los estudiantes puedan mantenerse activos a lo largo del dia,
evitando la fatiga, asi como problemas de tipo musculo esqueléticos que
puedan redundar en su salud. El desarrollo de las pausas debera hallarse en
funcién de los contenidos dictados, para que las mismas no produzcan

alteraciéon del normal desarrollo de estas.

—Se recomienda a los estudiantes, realizar constantemente actividad deportiva,
dado que la misma influye de forma positiva en la condicion fisica, garantizando
una buena salud, la reduccion del sedentarismo, mejora del estado de animo y
comportamientos sociales, y demas. consecuentemente, se considera una
estrategia preventiva de alta efectividad para optimizar distintos indicadores

relacionados con la sanidad psicologica y fisica.
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ANEXOS

Anexo 1

Operacionalizacion de variables

. DEFINICION ESCALA DE
VARIABLES DEFINICION CONCEPTUAL DIMENSIONES INDICADORES .
OPERACIONAL MEDICION
Son actividades fisicas en las . » Recreacion fisica
Esta variable fue .
cuales las personas elaboran y . . = Horario
o . operacionalizada a Deporte de . .
manifiestan una serie de . = Satisfaccion
. través de 4 combate .
movimientos o un  control . . » Encuentros deportivos
. . dimensiones:  deporte s .
voluntario de los movimientos, = Participacion activa
. de combate, deporte
haciendo uso de sus L = | evantar peso
_ N mecanico, deporte en la S
caracteristicas individuales y/o en = Ejercicios fisicos
., naturaleza y deporte de e
cooperacion con otro/s, de manera L . Deporte = Ejercicios de fuerza
. . balon; siendo el objetivo _ Tipo Likert
que pueda competir consigo . mecanico » Levantamiento de pesas
. : propuesto determinar la )
) mismo, con el medio o contra ., . = Calentamiento Malo
Variable 1: relacidon que existe entre
otro/s tratando de superar sus las actividades Regular
Actividades  propios limites, asumiendo que devortivas " = Caminatas
deportivas  existen unas normas que deben b y = Trotar Bueno

respetarse en todo momento y que
también, en determinadas
circunstancias, puede valerse de

algun tipo de material para
practicarlo. La practica de
actividades deportivas permite
amortiguar los sintomas

generados por el estrés en los
niveles bioloégico y psicoldgico
(Ortiz, 2016).

prevencion del estrés en
estudiantes de la
Facultad de Ingenieria
Electronica - Sistemas
de la Universidad
Nacional de
Huancavelica 2023. En
su medicién se aplico un
cuestionario compuesto
de 20 preguntas.

Deporte en la

naturaleza

= Habitos de ejercicio
= Espacios libres
= Correr

Deporte de balon

= Recreacion

= Eventos deportivos
» Practicas de futbol

» Reglamentos

= Practicas deportivas

Nota. Elaboracion propia
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. DEFINICION ESCALA DE
VARIABLES DEFINICION CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES MEDICION
= Aspectos desagradables
. Susceptibilidad al - - ropiemas fisicos
Esta variable fue , = Problemas psicol6gicos
operacionalizada a estres » Recarga académica
través de 5 = Evaluaciones
dimensiones: .
Es la capacidad para hacer frente susceptibilidad al = Fatiga
a los contextos permitiendo estrés, sobrecarga * Dolores de cabeza
regular el impacto emocional que académica, Sobrecarga - Somnolenci_a}
pueden llegar a tener el cémo evaluaciones académica = Concentracion
individuo. La mejor manera de académicas, relaciones * Inquietud
prevenir el estrés es adoptar un interpersonales y Tipo Likert
estlo de vida saludable y ambiente  académico = Angustia Alto
Variable 2:  equilibrada, en relacion con el hostil; siendo el objetivo = Exigencias _
Prevencign CUerpo y la mente. Igualmente, propuesto determinar la Evaluaciones » Actividades académicas Medio
i buena salud fisica. Por tal motivo relacion que existe entre académicas = Tiempo limitado Bajo
del estrés es importante identificar y analizar: las actividades = Claridad
pensamientos que provocan deportivas y la
ansiedad, depresion, alteran la prevencion del estrés en « Concentracion
autoestima; entorno personal, estudiantes de Ila « Soluciones concretas
laboral y familiar; alimentacion; Facultad de Ingenieria Relaciones « Tolerancia
consumo ,d.e s'ustanmas danlna~s, Electronica - Slstemas interpersonales « Emociones
ejercicio fisico; descanso y suefio de la  Universidad « Iniciativa
(Espinosa et al., 2020). Nacional de
Huancavelica 2023. En « Enfrentamiento
su me_dicié_n se aplico un « Positivismo
cuestionario compuesto Ambiente « Entorno académico

de 25 preguntas.

académico hostil

= Desarrollo de actividades

= Facilidad

Nota. Elaboracion propia



Anexo 2

Matriz de consistencia de la investigacion

Problema Objetivos Hipotesis Metodologia
General: ) laci6 Geper?I: ) | Tipo de investigacion:
Determinar la relacion que existe entre las EX'.St_e refacion .S'gn' icativa entr'(? as
General: actividades deportivas y la prevencién del aCt'V,'dadeS deportivas y la prevencion del Aplicada
estrés en estudiantes de la Facultad de ©€SU€S €n estudiantes de la Facultad de
(,QUé relacion existe entre las actividades |ngenien’a Electronica - Sistemas de la lngenie”’a Electronica - Sistemas de la Enquue:
deportivas y la prevencion del estrés en  Universidad Nacional de Huancavelica, Universidad Nacional de Huancavelica o
estudiantes de la Facultad de Ingenieria 5023 2023. Cuantitativo
Electrénica - Sistemas de la Universidad o isefio de i . S
Nacional de Huancavelica, 2023? Especificos Especificas Disefio de investigacion:
- ) HE:1: Existe relacion significativa entre el Correlacional simple
OE:: Identificar los niveles de las

Variables
Variable 1: Actividades deportivas
Deporte de combate
Deporte mecéanico
Deporte en la naturaleza
Deporte de balén
Variable 2: Prevencidn del estrés
Susceptibilidad al estrés
Sobrecarga académica

Evaluaciones académicas

actividades deportivas en estudiantes de la
Facultad de Ingenieria Electronica -
Sistemas de la Universidad Nacional de
Huancavelica 2023.

OE:z: Identificar los niveles de la prevencion
del estrés en estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electrénica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

OEs3s: Determinar la relacién que existe entre
el deporte de combate y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electrénica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

OE4: Determinar la relacién que existe entre
el deporte mecéanico y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de

deporte de combate y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

HE2: Existe relaciéon significativa entre el
deporte mecanico y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

HEs: Existe relacion significativa entre el
deporte en la naturaleza y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

HE4: Existe relacion significativa entre el
deporte de balén y la prevencion del estrés

Poblacién:

976 estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electronica - Sistemas
de la Universidad Nacional de
Huancavelica durante el afio 2023

Muestra:

164 estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electronica - Sistemas
de la Universidad Nacional de
Huancavelica durante el afio 2023

Muestreo:
Probabilistico aleatorio simple
Técnicas:

Encuesta
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Relaciones interpersonales

Ambiente académico hostil

Ingenieria Electrénica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

OEs: Determinar la relacion que existe entre
el deporte en la naturaleza y la prevencién
del estrés en estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electrénica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

OEs: Determinar la relacién que existe entre
el deporte de balon y la prevencion del
estrés en estudiantes de la Facultad de
Ingenieria Electrénica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica
2023.

en estudiantes de la Facultad de Ingenieria
Electrénica - Sistemas de la Universidad
Nacional de Huancavelica 2023.

Instrumentos:

Cuestionario para medir las
actividades deportivas

Cuestionario para medir la
prevencién de estrés

Validez
De contenido- juicio de 3 expertos
Confiabilidad

Alfa de Cronbach (0.734 y 0.750)




Anexo 3

Ficha técnica del instrumento para medir las actividades deportivas

Caracteristicas del cuestionario

Nombre del instrumento Cuestionario aplicado para medir las

actividades deportivas

Autor Br. Maurate Rivera Ayder

N° de items 20 items

Administracion Individual

Duracion 20 minutos

Poblacion Estudiantes de la Facultad de Ingenieria

Electronica - Sistemas de la Universidad

Nacional de Huancavelica durante el afio 2023.

Finalidad Medir los niveles de las actividades deportivas
en estudiantes de la Facultad de Ingenieria
Electrénica - Sistemas de la Universidad

Nacional de Huancavelica 2023.

Materiales Cuestionario impreso, lapicero, tablillas

Codificacién

El cuestionario evalta 4 dimensiones:

Deporte de combate (item 1,2, 3,4,5)

Deporte mecanico (items 6, 7,8,9,10)

Deporte en la naturaleza (11, 12, 13, 14, 15)

Deporte de balén (16, 17, 18, 19, 20)

Para obtener la puntuaciéon en cada dimension se suman las puntuaciones en los items
correspondientes y para obtener la puntuacion total se suman los subtotales de cada dimension
para posteriormente ser analizado mediante una escala de medicion de intervalo.

Propiedades psicométricas

Validez de contenido: fue realizada por el juicio de 3 expertos en Educacién, con grado de
Magister, a quienes se les requiri6 revisar la matriz de validacién y analizar cada uno de los items
propuestos, realizando las observaciones y/o sugerencias que consideren aplicables. Revisados
los instrumentos, los expertos dieron su aprobacién a la aplicacion de ambos cuestionarios a la

muestra seleccionada.

Confiabilidad: Para realizar la confiabilidad se realizé una prueba piloto, seleccionando para ello
una muestra de 20 estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica, 2022; los resultados se procesaron en el programa
estadistico SPSS V26, usando para ello la prueba del Coeficiente del Alfa de Cronbach, alcanzado

los valores siguientes por cada instrumento:
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En el cuestionario para medir las actividades deportivas se obtuvo un valor de 734 que

corresponde a un nivel aceptable de confiabilidad.

Puntuaciones

Las puntuaciones obtenidas con la aplicacion del instrumento se agruparon en niveles o escalas,
para la variable Evaluacion formativa fueron:

Mala (0-26)

Regular (27-53)

Buena (54-80)




Ficha técnica del instrumento para medir la prevencion de estrés

Caracteristicas del cuestionario

Nombre del instrumento Cuestionario aplicado para medir la prevencién
del estrés

Autor Br. Maurate Rivera Ayder

N° de items 25 items

Administracion Individual

Duracion 25 minutos

Poblacion Estudiantes de la Facultad de Ingenieria

Electrénica - Sistemas de la Universidad

Nacional de Huancavelica durante el afio 2023.

Finalidad Medir los niveles de la prevencion del estrés en
estudiantes de la Facultad de Ingenieria
Electronica - Sistemas de la Universidad
Nacional de Huancavelica 2023.

Materiales Cuestionario impreso, lapicero, tablillas

Codificacion

El cuestionario evalta 5 dimensiones:

Susceptibilidad al estrés (items 1,2, 3,4,5)

Sobrecarga académica (items 6, 7,8,9,10)

Evaluaciones académicas (11, 12, 13, 14, 15)

Relaciones interpersonales (16, 17, 18, 19, 20)

Ambiente académico hostil (21, 22, 23, 24, 25)

Para obtener la puntuacion en cada dimension se suman las puntuaciones en los items
correspondientes y para obtener la puntuacion total se suman los subtotales de cada dimensién

para posteriormente ser analizado mediante una escala de medicion de intervalo.

Propiedades psicométricas

Validez de contenido: fue realizada por el juicio de 3 expertos en Educacién, con grado de
Magister, a quienes se les requirio revisar la matriz de validacion y analizar cada uno de los items
propuestos, realizando las observaciones y/o sugerencias que consideren aplicables. Revisados
los instrumentos, los expertos dieron su aprobacion a la aplicacién de ambos cuestionarios a la
muestra seleccionada.

Confiabilidad: Para realizar la confiabilidad se realizé una prueba piloto, seleccionando para ello
una muestra de 20 estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la
Universidad Nacional de Huancavelica, 2022; los resultados se procesaron en el programa
estadistico SPSS V26, usando para ello la prueba del Coeficiente del Alfa de Cronbach, alcanzado
los valores siguientes por cada instrumento:

En el cuestionario para medir la prevencion del estrés, se obtuvo un valor de 0.750 que

corresponde a un nivel aceptable de confiabilidad.




Puntuaciones

Las puntuaciones obtenidas con la aplicacién del instrumento se agruparon en niveles o escalas,
para la variable Evaluacion formativa fueron:

Bajo (0-26)

Medio (27-53)

Alto (54-80)




Anexo 4
CUESTIONARIO APLICADO PARA MEDIR LAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS
El presente cuestionario tiene por objetivo determinar la relacion que existe entre
las actividades deportivas y la prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad
de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica,
2023. Este instrumento es completamente privado y la informacion que de él se
obtenga es totalmente reservada y valida sélo para los fines académicos de la
presente investigacion. En su desarrollo debes ser extremadamente objetivo,

honesto y sincero en sus respuestas.
Se agradece por anticipado tu valiosa participacion.

INSTRUCCIONES:
Debes marcar con absoluta objetividad con un aspa (X) en la columna que
correspondiente de cada una de las interrogantes. La equivalencia de su respuesta

tiene el siguiente puntaje:

v’ Siempre 4
v Casi siempre 3
v A veces 2
v' Casi nunca 1
v Nunca 0
s g
S| |8 | 5| 3
N.© items £ 218 c c
] > — =)
) D | < @ z
8 O

Deporte de combate
Consideras que los juegos de combate son
importantes en la recreacion fisica
Consideras que es necesario establecer un horario
2 |dedicado a los juegos como aporte a la recreacion
fisica
Se siente satisfecho con sus practicas de ejercicio y
actividad fisica
4 | Asiste a encuentros deportivos de manera eventual

Usted participa en juegos como una forma de
recreacion fisica

Deporte mecanico

Realizas ejercicios de levantar peso con material
disponible en tu casa
7 | Realizas ejercicios de flexiones de brazos y piernas




8 Realizas planchas o abdominales diariamente

Realizas ejercicios de levantamiento de pesas con
9 pesas reales

Realizas ejercicios de calentamiento antes de realizar
10 cualquier actividad

Deporte en la naturalez

Caminas diariamente realizando actividades fuera de
11 tu casa
12 | Trotas diariamente durante 20 minutos en la calle
13 | Sales a pasear al parque, mercado entre otros
14 | Trotas diariamente en los espacios libre de tu casa
15 | Trotas diariamente alrededor del parque

Deporte de balon

Participar en actividades al aire libre aporta en la
16 recreacion fisica

Estd pendiente de los eventos deportivos a nivel
17 regional, nacional o internacional.

Crees que la practica de futbol disminuye el estrés
18 académico

Has participado en actividades deportivas-recreativas
19 con reglamentacion

Consideras necesario establecer un horario dedicado
20 |ala practica de actividades al aire libre como aporte a

la recreacion fisica

Gracias por su colaboracién




CUESTIONARIO APLICADO PARA MEDIR LA PREVENCION DEL ESTRES
El presente cuestionario tiene por objetivo determinar la relacion que existe entre
las actividades deportivas y la prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad
de Ingenieria Electronica - Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica,
2023. Este instrumento es completamente privado y la informacion que de él se
obtenga es totalmente reservada y valida sélo para los fines académicos de la
presente investigacion. En su desarrollo debes ser extremadamente objetivo,

honesto y sincero en sus respuestas.
Se agradece por anticipado tu valiosa participacion.

INSTRUCCIONES:
Debes marcar con absoluta objetividad con un aspa (X) en la columna que
correspondiente de cada una de las interrogantes. La equivalencia de su respuesta

tiene el siguiente puntaje:

v’ Siempre 4
v’ Casi siempre 3
v A veces 2
v' Casi nunca 1
v Nunca 0

2 g‘ @ § ©

N.° ftems g- -g § 2 c

o 2 > — >

® 7 | < § z

@)

Susceptibilidad al estrés
Cuando te enfrentas a una situaciéon problematica,
1 |olvidas los aspectos desagradables, resaltando los
positivos
Has sentido alguna vez problemas fisicos a causa de
la recarga de evaluaciones y trabajos en la Universidad
Has sentido alguna vez problemas psicologicos a
3 |causa de la recarga de evaluaciones y trabajos en la
Universidad
Has sentido alguna vez problemas fisicos a causa del
estrés por recarga académica en la Universidad
Has sentido alguna vez problemas psicolégicos a
5 |causa del estrés por recarga académica en la
Universidad

Sobrecarga académica

Has sentido alguna vez fatiga provocada por
actividades académicas de la Universidad




Has sentido alguna vez dolores de cabeza provocada

! por actividades académicas de la Universidad
Has sentido alguna vez somnolencia ante problemas
8 expuestos en las actividades académicas
Has sentido alguna vez una falta de concentracién en
9 cuanto a las actividades académicas
Has tenido alguna vez inquietud en relacién con las
10 o s . .
actividades académicas presentadas en la Universidad
Evaluaciones académicas
Has tenido alguna vez miedo ante las actividades
1 académicas presentadas en la Universidad
El nivel de exigencia de mis profesores/as es motivo de
12 estrés para ti
El tipo de trabajo que me piden los profesores (consulta
13 |de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.) te genera estrés
Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que te
14 encargan los/as profesores/as te genera estrés
La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as
15 profesores/as te genera estrés
Relaciones interpersonales
Para ti es facil concentrarse en resolver la situacion que
16 me preocupa
Frecuentemente estableces soluciones concretas para
1 resolver la situacion que me preocupa
Analizas lo positivo y negativo de las soluciones
18 pensadas para solucionar la situacién que te preocupa
Para ti es importante mantener el control sobre tus
19 emociones para que no me afecte lo que me estresa
Consideras que es importante recordar situaciones
20 |similares ocurridas anteriormente y pensar en como las
solucionas
Ambiente académico hostil
Frecuentemente enfrentas lo que te estresa y tomas el
21 control de tus emociones
Para ti es importante fijarse o tratar de obtener lo
22 positivo de la situacién que te preocupa
Mayormente el entorno del que te rodeas pose un
23 ambiente hostil
Consideras que realizar una gran cantidad de
24 actividades agota tu paciencia
o5 | Te estresas con facilidad

Gracias por su colaboracion




Anexo 5

Confiabilidad del cuestionario para medir las actividades deportivas

Correlacion
. Alfa de Cronbach si el
NP° ITEMS eler:oerr::;;jtaotal item se borra
DEPORTE DE COMBATE
1 Consideras que los juegos de combate son ,705 ,684
importantes en la recreacion fisica
Consideras que es necesario establecer un horario
2 | dedicado a los juegos como aporte a la recreacion 367 794
fisica
3 Se siente satisfecho con sus préacticas de ejercicio y , 728 ,698
actividad fisica
4 Asiste a encuentros deportivos de manera eventual ,532 747
Usted participa en juegos como una forma de 511 753
S | recreacion fisica ’ ’
Alfa de Cronbach: a = 0,780
La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE
DEPORTE MECANICO
6 Realizas ejercicios de levantar peso con material ,404 671
disponible en tu casa
7 | Realizas ejercicios de flexiones de brazos y piernas 2172 127
8 | Realizas planchas o abdominales diariamente 718 235
9 Realizas ejercicios de levantamiento de pesas con ,492 ,639
pesas reales
10 Realizas ejercicios de calentamiento antes de realizar ,449 ,655
cualquier actividad
Alfa de Cronbach: a = 0,700
La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE
DEPORTE EN LA NATURALEZA
11 Caminas diariamente realizando actividades fuera de , 746 ,617
tu casa
12 | Trotas diariamente durante 20 minutos en la calle 314 A7
13 | Sales a pasear al parque, mercado entre otros 501 720
14 | Trotas diariamente en los espacios libre de tu casa 688 642
15 | Trotas diariamente alrededor del parque 413 745
Alfa de Cronbach: a = 0,754
La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE
DEPORTE DE BALON
16 Participar en actividades al aire libre aporta en la 507 ,635

recreacion fisica




17 Esta pendiente de los eventos deportivos a nivel 456 ,659
regional, nacional o internacional.

18 Crees que la practica de futbol disminuye el estrés ,393 ,682
académico

19 Has participado en actividades deportivas-recreativas ,586 ,596
con reglamentacion
Consideras necesario establecer un horario dedicado

20 | ala practica de actividades al aire libre como aporte a 397 678

la recreacion fisica

Alfa de Cronbach: a = 0,703

La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE




Confiabilidad del cuestionario para medir la prevencion de estrés

iTEMS elecn?;etlc?f?gtal Alfa fje Cronbach si el
N©° corregida item se borra
SUSCEPTIBILIDAD AL ESTRES
Cuando te enfrentas a una situacién problematica,
1 | olvidas los aspectos desagradables, resaltando los 616 712
positivos
Has sentido alguna vez problemas fisicos a causa de
2 |la recarga de evaluaciones y trabajos en la D75 127
Universidad
Has sentido alguna vez problemas psicologicos a
3 | causa de la recarga de evaluaciones y trabajos en la 740 671
Universidad
4 Has sentido alguna vez problemas fisicos a causa del ,309 ,807
estrés por recarga académica en la Universidad
Has sentido alguna vez problemas psicolégicos a
5 | causa del estrés por recarga académica en la 537 , 739
Universidad
Alfa de Cronbach: a = 0,776
La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE
SOBRECARGA ACADEMICA
6 Has sentido alguna vez fatiga provocada por ,619 772
actividades académicas de la Universidad
Has sentido alguna vez dolores de cabeza
7 | provocada por actividades académicas de la 47 197
Universidad
8 Has sentido alguna vez somnolencia ante problemas ,668 754
expuestos en las actividades académicas
9 Has sentido alguna vez una falta de concentracion en ,449 ,816
cuanto a las actividades académicas
Has tenido alguna vez inquietud en relacién con las
10 | actividades académicas presentadas en la 147 728
Universidad
Alfa de Cronbach: a = 0,811
La fiabilidad se considera como BUENO
EVALUACIONES ACADEMICAS
11 Has tenido alguna vez miedo ante las actividades 537 ,634
académicas presentadas en la Universidad
12 El nivel de exigencia de mis profesores/as es motivo 317 ,720
de estrés para ti
El tipo de trabajo que me piden los profesores
13 | (consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas 460 673
conceptuales, etc.) te genera estrés
14 Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que te 570 ,618
encargan los/as profesores/as te genera estrés
La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as 487 ,656

15

profesores/as te genera estrés




Alfa de Cronbach: a = 0,711

La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE

RELACIONES INTERPERSONALES

16 Para ti es facil concentrarse en resolver la situacion 741 ,602
gue me preocupa

17 Frecuentemente estableces soluciones concretas ,588 ,656
para resolver la situacion que me preocupa

18 Analizas lo positivo y negativo de las soluciones ,315 ,758
pensadas para solucionar la situacion que te preocupa

19 Para ti es importante mantener el control sobre tus 463 711
emociones para que no me afecte lo que me estresa
Consideras que es importante recordar situaciones

20 | similares ocurridas anteriormente y pensar en cémo 445 713
las solucionas

Alfa de Cronbach: a = 0,738
La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE
AMBIENTE ACADEMICO HOSTIL

21 Frecuentemente enfrentas lo que te estresa y tomas el 542 ,646
control de tus emociones

29 Para ti es importante fijarse o tratar de obtener lo 174 ,780
positivo de la situacion que te preocupa

23 Mayormente el entorno del que te rodeas pose un ,550 ,648
ambiente hostil

2 Consideras que realizar una gran cantidad de 542 ,643
actividades agota tu paciencia
Te estresas con facilidad ,636 ,594

25

Alfa de Cronbach: a = 0,717

La fiabilidad se considera como MUY ACEPTABLE




Validacion por juicio de expertos

Anexo 6

TITULO DE LA TESIS: Actividades deportivas y prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica, 2023

OPCION DE

CRITERIOS DE EVALUACION

RELACION RELACION

ENTRE LA ENTRE LA . RELACION
- RELACION
VARIABLE DIMENSION
RESPUESTA ENTREEL | rEucS
Y EL '\?‘E'ﬁ’;gﬁg OPCIONDE | OBSERVACIONES
S It DIMENSIO RESPUESTA Y/O
VARIABLE DIMENSION
INDICADOR ITEMS N INDICADOR RECOMENDACION
ES
5 g
SleE |8 | S |s
%moggSINOSINOSINOSINO
‘» Q — S
Q f— > 0 zZ
n| 2 < 8
)
Consideras que los juegos de
Recreacion fisica combate son importantes en la X X X X
0 recreacion fisica
< Ll - -
= = Consideras que es necesario
- <C . .
04 m Horario establecer un horario dedicado a X X X X
8 % los juegos como aporte a la
al O recreacion fisica
e w
0l S Se siente satisfecho con sus
9,: E Satisfaccion practicas de ejercicio y actividad X X X X
o) O fisica
= | &
= . Asiste a encuentros deportivos
O a Encuentros deportivos P X X X X
< de manera eventual
L . Usted participa en juegos como X X X X
Participacién activa e
una forma de recreacion fisica




Levantar peso

Realizas ejercicios de levantar
peso con material disponible en
tu casa

8 S Realizas ejercicios de flexiones
2 Ejercicios fisicos .
Z de brazos y piernas
<L
Q L Realizas lanchas )
u Ejercicios de fuerza . P
= abdominales diariamente
w
= . Realizas ejercicios de
x Levantamiento de . )
@] levantamiento de pesas con
o pesas
LrlaJ pesas reales
Realizas ejercicios de
Calentamiento calentamiento antes de realizar
cualquier actividad
. Caminas diariamente realizando
Caminatas L
actividades fuera de tu casa
< Trotas diariamente durante 20
g < Trotar .
= N minutos en la calle
w =
- L Sales a pasear al parque,
',"_J é Habitos de ejercicio P parq
xS mercado entre otros
2R T diari |
L rotas iariamente en los
w =z Espacios libres .
&) espacios libre de tu casa
Trotas diariamente alrededor del
Correr
parque
Participar en actividades al aire
w Recreacién libre aporta en la recreacion
a fisica
w 2 - .
E 9 Esta pendiente de los eventos
g é Eventos deportivos deportivos a nivel regional,
IJDJ nacional o internacional.

Practicas de futbol

Crees que la préactica de futbol
disminuye el estrés académico




Has participado en actividades
Reglamentos deportivas-recreativas con
reglamentacion

Consideras necesario establecer
un horario dedicado a la practica
de actividades al aire libre como
aporte a la recreacion fisica

Practicas deportivas

| // |
( P17

Mg. Métedlio QUISPE ACLARI
DNI N° 20649820



FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

Nombre del Instrumento Cuestionario para medir las actividades deportivas

Medir los niveles de las actividades deportivas en
o estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Objetivo del Instrumento _ ) _ ) _
Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica

2022

_ Estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -
Aplicada ala muestra ) ] ) ) )
o Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica
participante
durante el afio 2022

Nombre y Apellido del Experto | Metodio Quispe Aclari DNI N° | 20649820

Lic. Pedagogia y Humanidades

Titulo Profesional T
Esp. Educacion Fisica

Celular | 929524479

Direccién Domiciliaria Jr. Salaverry N° 428 - Jauja
. Maestro
Grado Academico Mencién: Tecnologia Educativa
o
Firma Marzo del

Fecha

CJ 7//75 2023




TITULO DE LA TESIS: Actividades deportivas y prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica, 2022

CRITERIOS DE EVALUACION

. RELACION RELACION
OPCION DE ENTRE LA ENTRELA | o | RELACION
VARIABLE DIMENSION
RESPUESTA vreeL | ERCEL
Y EL INDICADOR | o~ s\ pE | OBSERVACIONES
DIMENSIO Y ELITEMS RESPUESTA Y/O
VARIABLE DIMENSION i
INDICADOR ITEMS N INDICADOR RECOMENDACION
ES
g 3
2l |8 s |s
g—moggSINOSINOSINOSINO
o ‘» G>') — S
— — 7] =z
n| e < 8
(@)
Cuando te enfrentas a una
Aspectos situacién problematica, olvidas X X X X
desagradables los aspectos desagradables,
A * resaltando los positivos
= o Has sentido alguna vez
%) 2 blemas fisicos a causa de la
© . ro
w — Problemas fisicos P . X X X X
- © recarga de evaluaciones vy
) c:? trabajos en la Universidad
5 = Has sentido alguna vez
= o] . L, .
O = Problemas problemas psicolégicos a causa X X X X
E ® psicoldgicos de la recarga de evaluaciones y
ﬁ a trabajos en la Universidad
E n Has sentido alguna vez
_— roblemas fisicos a causa del
Recarga académica P , . X X X X
estrés por recarga académica en
la Universidad




Evaluaciones

Has sentido alguna vez
problemas psicolégicos a causa
del estrés por recarga
académica en la Universidad

Sobrecarga académica

Fatiga

Has sentido alguna vez fatiga
provocada  por  actividades
académicas de la Universidad

Dolores de cabeza

Has sentido alguna vez dolores
de cabeza provocada por
actividades académicas de la
Universidad

Somnolencia

Has sentido alguna vez
somnolencia ante problemas
expuestos en las actividades
académicas

Concentracién

Has sentido alguna vez una falta
de concentracién en cuanto a las
actividades académicas

Inquietud

Has tenido alguna vez inquietud
en relacién con las actividades
académicas presentadas en la
Universidad

Evaluaciones académicas

Angustia

Has tenido alguna vez miedo
ante las actividades académicas
presentadas en la Universidad

Exigencias

El nivel de exigencia de mis
profesores/as es motivo de
estrés para ti

Actividades
académicas

El tipo de trabajo que me piden
los profesores (consulta de
temas, fichas de trabajo,
ensayos, mapas conceptuales,
etc.) te genera estrés




Tiempo limitado

Tener tiempo limitado para hacer
el trabajo que te encargan los/as
profesores/as te genera estrés

Claridad

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

Relaciones interpersonales

Concentraciéon

Para ti es facil concentrarse en
resolver la situacion que me
preocupa

Soluciones concretas

Frecuentemente estableces
soluciones concretas para
resolver la situacion que me
preocupa

Tolerancia

Analizas lo positivo y negativo de
las soluciones pensadas para
solucionar la situacién que te
preocupa

Emociones

Para ti es importante mantener el
control sobre tus emociones para
que no me afecte lo que me
estresa

Iniciativa

Consideras que es importante
recordar situaciones similares
ocurridas anteriormente y pensar
en como las solucionas

Ambiente
académico hostil

Enfrentamiento

Frecuentemente enfrentas lo
que te estresa y tomas el control
de tus emociones

Positivismo

Para ti es importante fijarse o
tratar de obtener lo positivo de la
situacion que te preocupa




Mayormente el entorno del que
Entorno académico te rodeas pose un ambiente
hostil

Consideras que realizar una gran
cantidad de actividades agota tu
paciencia

Desarrollo de
actividades

Facilidad Te estresas con facilidad

)
/ et ()7

Mg. Metédio Q}’JIéPE ACLARI
DNI N° 20649820



FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

Nombre del Instrumento

Cuestionario aplicado para medir la prevencién del

estrés

Objetivo del Instrumento

Medir los niveles de la prevencién del estrés en

estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -

Sistemas de una Universidad de Huancavelica 2022

Aplicada a la muestra

participante

Estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -

Sistemas de una Universidad de Huancavelica durante

el afio 2022
Nombre y Apellido del Experto | Metodio Quispe Aclari DNI N° | 20649820
Titulo Profesional Lic. Pedagogiay Humanidades | .- | 929524479
Esp. Educacion Fisica
Direccién Domiciliaria Jr. Sa|averry N° 428 - Jauja
Grado Académico Maesf[r,o i _
Mencién: Tecnologia Educativa
B
Firma / > Fecha | Marzo del
/’Z//,\/' 2023




TITULO DE LA TESIS: Actividades deportivas y prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica, 2022

CRITERIOS DE EVALUACION

RELACION RELACION

OPCION DE ENTRE LA ENTRELA | o | RELACION
VARIABLE DIMENSION
RESPUESTA ey | ST
Y EL INDICADOR | o~ s\ pE | OBSERVACIONES
S It DIMENSIO Y ELITEMS RESPUESTA Y/O
VARIABLE DIMENSION INDICADOR ITEMS N INDICADOR RECOMENDACION
ES
g 3
2l |8 s |s
g—_q__) O 2 2 [SI|NO| SI |NO |SI|NO]|SI|NO
» | @ |5 |5
Q — 0 Z
wn g < 8
(@)
Consideras que los juegos de
Recreacion fisica combate son importantes en la X X X X
recreacion fisica
%)) , .
< w Consideras que es necesario
> - . .
= < Horario establecer un horario dedicado a X X X X
no: g los juegos como aporte a la
e, 8 recreacion fisica
a w
ﬂ )] Se siente satisfecho con sus
<DE = Satisfaccion practicas de ejercicio y actividad X X X X
[a) % fisica
> a
5 UQJ Asiste a encuentros deportivos X X X X
< Encuentros deportivos
de manera eventual
L . Usted participa en juegos como X X X X
Participacién activa A
una forma de recreacion fisica




DEPORTE MECANICO

Levantar peso

Realizas ejercicios de levantar
peso con material disponible en
tu casa

Ejercicios fisicos

Realizas ejercicios de flexiones
de brazos y piernas

Ejercicios de fuerza

Realizas planchas o]
abdominales diariamente

Levantamiento de
pesas

Realizas ejercicios de
levantamiento de pesas con
pesas reales

Calentamiento

Realizas ejercicios de
calentamiento antes de realizar
cualquier actividad

DEPORTE EN LA NATURALEZA

Caminatas

Caminas diariamente realizando
actividades fuera de tu casa

Trotar

Trotas diariamente durante 20
minutos en la calle

Habitos de ejercicio

Sales a pasear al
mercado entre otros

parque,

Espacios libres

Trotas diariamente en los
espacios libre de tu casa

Trotas diariamente alrededor del

DEPORTE DE

BALON

Correr
parque
Participar en actividades al aire
Recreacién libre aporta en la recreacion

fisica

Eventos deportivos

Est4 pendiente de los eventos
deportivos a nivel regional,
nacional o internacional.

Practicas de futbol

Crees que la practica de futbol
disminuye el estrés académico




Has participado en actividades
Reglamentos deportivas-recreativas con
reglamentacion

Consideras necesario establecer
un horario dedicado a la practica
de actividades al aire libre como
aporte a la recreacion fisica

Practicas deportivas




FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

Nombre del Instrumento Cuestionario para medir las actividades deportivas

Medir los niveles de las actividades deportivas en
o estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -
Objetivo del Instrumento _ ) _ _ _
Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica

2022

_ Estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Aplicada ala muestra ) ] ) ) )
o Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica
participante
durante el afio 2022

Nombre y Apellido del Experto | Freddy Toribio Huayta Meza DNIN° | 20024900

Ingeniero de Sistemas vy
Computacién

Titulo Profesional Celular | 964924245

Direccion Domiciliaria Calle Ambar N° 125 El tambo - Huancayo

Grado Académico Doctor en Ingenieria de Sistemas

4 Lugary 23 de
. l . lllllllll . marzo del
Fyéddy Toripyh Husyte Meza Fecha
. Izgeo”lia hu Suymna 2023

CIP N* 91638

Firma




TITULO DE LA TESIS: Actividades deportivas y prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica, 2022

CRITERIOS DE EVALUACION

. RELACION RELACION
OPCION DE ENTRE LA ENTRELA | o | RELACION
VARIABLE DIMENSION
RESPUESTA ey | ST
Y EL INDICADOR | o~ s\ pE | OBSERVACIONES
DIMENSIO Y ELITEMS RESPUESTA Y/O
VARIABLE DIMENSION i
INDICADOR ITEMS N INDICADOR RECOMENDACION
ES
g 3
2l |8 s |s
g—moggSINOSINOSINOSINO
o ‘m G>') — >
- — 0 =z
n| e < 8
o
Cuando te enfrentas a una
Aspectos situacién problematica, olvidas X X X X
desagradables los aspectos desagradables,
0 resaltando los positivos
‘w (%)
= e Has sentido alguna vez
0 3] . roblemas fisicos a causa de la
w e Problemas fisicos | P . X X X X
_ [ recarga de evaluaciones y
w e ; . .
) S trabajos en la Universidad
= S
(@) 3 Has sentido alguna vez
(Z) b= Problemas problemas psicoldgicos a causa X X X X
) C s )
g o psicoldgicos de la recarga de evaluaciones y
g 3 trabajos en la Universidad
a Has sentido alguna vez
o roblemas fisicos a causa del
Recarga académica P i . X X X X
estrés por recarga académica en
la Universidad




Evaluaciones

Has sentido alguna vez
problemas psicolégicos a causa
del estrés por recarga
académica en la Universidad

Sobrecarga académica

Fatiga

Has sentido alguna vez fatiga
provocada por actividades
académicas de la Universidad

Dolores de cabeza

Has sentido alguna vez dolores
de cabeza provocada por
actividades académicas de la
Universidad

Somnolencia

Has sentido alguna vez
somnolencia ante problemas
expuestos en las actividades
académicas

Concentracién

Has sentido alguna vez una falta
de concentracién en cuanto a las
actividades académicas

Inquietud

Has tenido alguna vez inquietud
en relacién con las actividades
académicas presentadas en la
Universidad

Evaluaciones

académicas

Angustia

Has tenido alguna vez miedo
ante las actividades académicas
presentadas en la Universidad

Exigencias

El nivel de exigencia de mis
profesores/as es motivo de
estrés para ti

Actividades
académicas

El tipo de trabajo que me piden
los profesores (consulta de
temas, fichas de trabajo,




ensayos, mapas conceptuales,
etc.) te genera estrés

Tiempo limitado

Tener tiempo limitado para hacer
el trabajo que te encargan los/as
profesores/as te genera estrés

Claridad

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

Relaciones interpersonales

Concentraciéon

Para ti es facil concentrarse en
resolver la situacion que me
preocupa

Soluciones concretas

Frecuentemente estableces
soluciones  concretas para
resolver la situacion que me
preocupa

Tolerancia

Analizas lo positivo y negativo de
las soluciones pensadas para
solucionar la situacién que te
preocupa

Emociones

Para ti es importante mantener el
control sobre tus emociones para
que no me afecte lo que me
estresa

Iniciativa

Consideras que es importante
recordar situaciones similares
ocurridas anteriormente y pensar
en como las solucionas

Ambiente
académico

hostil

Enfrentamiento

Frecuentemente enfrentas lo
gue te estresa y tomas el control
de tus emociones

Positivismo

Para ti es importante fijarse o
tratar de obtener lo positivo de la
situacién que te preocupa




Entorno académico

Mayormente el entorno del que
te rodeas pose un ambiente
hostil

Desarrollo de
actividades

Consideras que realizar una gran
cantidad de actividades agota tu
paciencia

Facilidad

Te estresas con facilidad




FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

Cuestionario aplicado para medir la prevencion del
Nombre del Instrumento i
estrés

Medir los niveles de la prevencion del estrés en
o estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Objetivo del Instrumento _ _ _ ) _
Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica

2022

, Estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Aplicada a la muestra ) ] ] ) )
o Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica
participante
durante el afio 2022

Nombre y Apellido del Experto | Freddy Toribio Huayta Meza DNI N° 20024900

Ingeniero de Sistemas vy

L Celular | 964924245
Computacion

Titulo Profesional

Direccion Domiciliaria Calle Ambar N° 125 El tambo - Huancayo
Grado Académico Doctor en Ingenieria de Sistemas
o y Lugar y 23 de
Irma veghideriBesfransnssss " marzo del

fovma\ i) Toribb Huayta Meza Fecha
N ..ﬂgf" o Sevns 2023
3 A CIP N* 91638
ap”




TITULO DE LA TESIS: Actividades deportivas y prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica, 2022

CRITERIOS DE EVALUACION

RELACION RELACION

OPCION DE ENTRE LA ENTRELA | o | RELACION
VARIABLE DIMENSION
RESPUESTA ey | ST
Y EL INDICADOR | o~ s\ pE | OBSERVACIONES
S It DIMENSIO Y ELITEMS RESPUESTA Y/O
VARIABLE DIMENSION INDICADOR ITEMS N INDICADOR RECOMENDACION
ES
g 3
2l |8 s |s
g—_a__) O 2 2 [SI|NO| SI |NO |SI|NO]|SI|NO
» | @ |5 |5
Q — 2] Z
n % < 8
O
Consideras que los juegos de
Recreacion fisica combate son importantes en la X X X X
recreacion fisica
0 X ;
<>E Lll_J Consideras que es necesario
= < Horario establecer un horario dedicado a X X X X
oa) )
no: s los juegos como aporte a la
e, S recreacion fisica
a . .
n g Se siente satisfecho con sus
LIOJ L|I_J Satisfaccién practicas de ejercicio y actividad X X X
S o fisica
= g
— w . Asiste a encuentros deportivos
5 ) Encuentros deportivos P X X X X
< de manera eventual
L . Usted participa en juegos como X X X X
Participacién activa e
una forma de recreacion fisica




DEPORTE MECANICO

Levantar peso

Realizas ejercicios de levantar
peso con material disponible en
tu casa

Ejercicios fisicos

Realizas ejercicios de flexiones
de brazos y piernas

Ejercicios de fuerza

Realizas planchas o}
abdominales diariamente

Levantamiento de
pesas

Realizas ejercicios de
levantamiento de pesas con
pesas reales

Calentamiento

Realizas ejercicios de
calentamiento antes de realizar
cualquier actividad

DEPORTE EN LA

NATURALEZA

Caminatas

Caminas diariamente realizando
actividades fuera de tu casa

Trotar

Trotas diariamente durante 20
minutos en la calle

Habitos de ejercicio

Sales a pasear al
mercado entre otros

parque,

Espacios libres

Trotas diariamente en los
espacios libre de tu casa

Correr

Trotas diariamente alrededor del
parque

DEPORTE DE

BALON

Recreacion

Participar en actividades al aire
libre aporta en la recreacion
fisica

Eventos deportivos

Est4 pendiente de los eventos
deportivos a nivel regional,
nacional o internacional.




Crees que la practica de futbol X

Practicas de futbol . . -
disminuye el estrés académico

Has participado en actividades
Reglamentos deportivas-recreativas con
reglamentacion

Consideras necesario establecer
un horario dedicado a la practica X
de actividades al aire libre como
aporte a la recreacion fisica

Practicas deportivas

Mg. Ed§ardo EQwirrMATOS DE LA SOTA
DNI N° 20004623



FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

Nombre del Instrumento Cuestionario para medir las actividades deportivas

Medir los niveles de las actividades deportivas en
o estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Objetivo del Instrumento _ _ _ ) _
Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica

2022

_ Estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electrénica -
Aplicada ala muestra ) ) ] ) )
o Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica
participante
durante el afio 2022

Nombre y Apellido del Experto gg?aardo Edwin Matos De La | 1\ \e | 20004623
Titulo Profesional Lic. en Enfermeria Celular | 964825002
Direccién Domiciliaria Jr. Atahualpa N° 553 El Tambo - Huancayo
Grado Académico Magister en Gestién Educativa
_ Lugar y 24 de
Firma marzo del
Fecha

2023




TITULO DE LA TESIS: Actividades deportivas y prevencion del estrés en estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica - Sistemas de la

Universidad Nacional de Huancavelica, 2022

CRITERIOS DE EVALUACION

. RELACION RELACION
OPCION DE ENTRE LA ENTRELA | o | RELACION
VARIABLE DIMENSION
RESPUESTA ey | ST
Y EL INDICADOR | o~ s\ pE | OBSERVACIONES
DIMENSIO Y ELITEMS RESPUESTA Y/O
VARIABLE DIMENSION i
INDICADOR ITEMS N INDICADOR RECOMENDACION
ES
g 3
2l |8 s |s
g—moggSINOSINOSINOSINO
o ‘m G>') — >
- — 0 =z
n| e < 8
o
Cuando te enfrentas a una
Aspectos situacién problematica, olvidas X X X X
desagradables los aspectos desagradables,
) resaltando los positivos
T 0
o h= Has sentido alguna vez
n o . roblemas fisicos a causa de la
w L Problemas fisicos | . X X X X
— © recarga de evaluaciones vy
w S ; . .
&) S trabajos en la Universidad
= =
[©) a Has sentido alguna vez
Lz) =t Problemas problemas psicolégicos a causa X X X X
] . L . .
g—l o psicoldgicos de la recarga de evaluaciones y
'&J A trabajos en la Universidad
o Has sentido alguna vez
.. roblemas fisicos a causa del
Recarga académica P . L X X X X
estrés por recarga académica en
la Universidad




Evaluaciones

Has sentido alguna vez
problemas psicolégicos a causa
del estrés por recarga
académica en la Universidad

Sobrecarga académica

Fatiga

Has sentido alguna vez fatiga
provocada  por  actividades
académicas de la Universidad

Dolores de cabeza

Has sentido alguna vez dolores
de cabeza provocada por
actividades académicas de la
Universidad

Somnolencia

Has sentido alguna vez
somnolencia ante problemas
expuestos en las actividades
académicas

Concentracion

Has sentido alguna vez una falta
de concentracion en cuanto a las
actividades académicas

Inquietud

Has tenido alguna vez inquietud
en relacién con las actividades
académicas presentadas en la
Universidad

Evaluaciones académicas

Angustia

Has tenido alguna vez miedo
ante las actividades académicas
presentadas en la Universidad

Exigencias

El nivel de exigencia de mis
profesores/as es motivo de
estrés para ti

Actividades
académicas

El tipo de trabajo que me piden
los profesores (consulta de
temas, fichas de trabajo,
ensayos, mapas conceptuales,
etc.) te genera estrés




Tiempo limitado

Tener tiempo limitado para hacer
el trabajo que te encargan los/as
profesores/as te genera estrés

Claridad

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

Relaciones interpersonales

Concentraciéon

Para ti es facil concentrarse en
resolver la situacion que me
preocupa

Soluciones concretas

Frecuentemente estableces
soluciones concretas para
resolver la situacion que me
preocupa

Tolerancia

Analizas lo positivo y negativo de
las soluciones pensadas para
solucionar la situacién que te
preocupa

Emociones

Para ti es importante mantener el
control sobre tus emociones para
que no me afecte lo que me
estresa

Iniciativa

Consideras que es importante
recordar situaciones similares
ocurridas anteriormente y pensar
en como las solucionas

Ambiente

académico

hostil

Enfrentamiento

Frecuentemente enfrentas lo
gue te estresa y tomas el control
de tus emociones

Positivismo

Para ti es importante fijarse o
tratar de obtener lo positivo de la
situacion que te preocupa




Mayormente el entorno del que
Entorno académico te rodeas pose un ambiente X
hostil
Consideras que realizar una gran
Desarrollo de . o X
. cantidad de actividades agota tu
actividades S
paciencia
Facilidad Te estresas con facilidad X

%

Mg. Edgardo Edwin MATOS DE LA SOTA

DNI N° 20004623




FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

Cuestionario aplicado para medir la prevencion del
Nombre del Instrumento )
estrés

Medir los niveles de la prevencion del estrés en
o estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Objetivo del Instrumento _ _ _ _ )
Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica

2022.

_ Estudiantes de la Facultad de Ingenieria Electronica -
Aplicada ala muestra ) ) ) ) .
o Sistemas de la Universidad Nacional de Huancavelica
participante
durante el afio 2022.

Nombre y Apellido del Experto ggf’a""rdo Edwin Matos De La | 1\ \e | 20004623
Titulo Profesional Lic. en Enfermeria Celular | 964825002
Direccién Domiciliaria Jr. Atahualpa N° 553 El Tambo - Huancayo
Grado Académico Magister en Gestién Educativa
Firma marzo del
Fecha

2023




Anexo 7

Base datos de la variable 1

ACTIVIDADES DEPORTIVAS
MUESTR TOTA NIVEL
A DEPORTE DE COMBATE DEPORTE MECANICO DEPORTE EN LA NATURALEZA DEPORTE DE BALON L
s 1] s 112212 ]s 1122 ]27s
1l2]|3|lals|T NIVEL 6|l7|8l9]lo]| T NIVEL 1|23 |a|ls |7 NIVEL 6 | 7|8 ]9olo]|T NIVEL
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
1 1l2]1f2]2]38 s 2|1|3[1]3]10 s 3| 1]2]3]3]1 s 2 1|1 ]2]1]7 s 37 s
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
2 2|2 2 12|39 s 3la|3f2]2 |1 s 2 |21 ]1]2]s s 3 1|23 ]1]10 s 38 s
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
3 3|2 ]1]1][3]10 s 12122138 s 2 [ 3]|2]1]1]09 s 2 |1 ]2]2 2159 s 36 s
4 o1 l1l1]a]| 4 MALAS 1l2]al1]lo]|s MALAS 2 1|2 ]1]o0]c6s MALAS ol 2]1]2]1]c%s MALAS 21 MALOS
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
5 1l2]1l2]2]38 s 3lal2(3]2 |1 s 1221|2138 s 3|2 ]1]2]3]1n s 38 s
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
6 2|1 l1f2]a]| 7 s 1(3]3|2]3 |1 s 3 |13 ]1]2]10 s 2 |2 |12 ]1]°s s 37 s
7 ol2l1]1]2]c%s MALAS 1lafal1f1]s MALAS 111 ]lof1]a MALAS 1|11 ]of1]a MALAS 19 MALOS
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
8 3|1l2]1]3]10 s 2|1 l1]2]2 |8 s 3|2 |13 ]2 |n s 2 1|23 ]1]09 s 38 s
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
9 2|3 |2]3f[1]lu s 10323110 s 2 |2 ]2]21]2]10 s 2 |1 ]|2]2]1]°s8 s 39 s
REGULARE
10 1l1]al1]1]s MALAS 2|lal1l2]1 |7 s I T A A A MALAS 111|115 MALAS 22 MALOS
11 1lojof1]1] 3 MALAS 1lafalof1] 4 MALAS 1|21 ]1]l1]6e MALAS 1 lof1]1]1]a MALAS 17 MALOS
REGULARE
12 4|2 |3]a]3]16 BUENAS [ 3 |3 |3 |4]| 2 |15 BUENAS 4 | 2| 3| 4a]|2]1s BUENAS 3 | 2|3 |2 |3]1s3 s 59 BUENAS
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
13 2|1l2]2(1]|38 s 2|1l2]2]2 ]9 s 2 |2 ]|1]1]2]s8 s 3213 ]2]1n s 36 s
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
14 2|1l1]2]3]| 39 s 2|3 |3[1]2 |1 s 3 | 3| 2| 4]2]14 BUENAS 2 1|22 ]1]°s s 42 s
15 1lofifl2]1]s MALAS 2lol1]1]21]6 MALAS 1 lof1]1]1]a4 MALAS 2 |1 ]1]o0o]2]c%s MALAS 21 MALOS
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
16 2|1l1]2]2]|38 s 2|a1l2]2]1 8 s 1212|238 s 3 l1]l2]3]1]10 s 34 s
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
17 2|1l2]3[2]10 s 2|1l2[3]|2]10 s 3|22 3]1]n s 1|21 ]2]21]c%s s 39 s
REGULARE
18 ol1l1]1]a]| 4 MALAS 1la1]alof1]| 4 MALAS 1211 ]l2]7 s 2 |1 ]1]o]1]s MALAS 20 MALOS
REGULARE
19 1la]afaf1]s MALAS 2212|118 s 2 lof1]2]1]c%6 MALAS o111 ]1]a MALAS 23 MALOS
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
20 1l2]alal2]|7 s 3l2]2]1] 2|10 s 2 1|2 2 ]1]s s 3| 3]l2]1]11]10 s 35 s
REGULARE REGULARE REGULARE
21 4|3 |3]2[3]15 BUENAS |1 |3 |2[3] 3|1 s 3| 4a|3]2]3]15 BUENAS 3|13 ]2]2]1n s 53 s
22 o|l1l1]ofa]| 3 MALAS 1lalal1]1]s MALAS 111|104 MALAS 2 1|1 ]2 06 MALAS 18 MALOS
REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE REGULARE
23 1]3]2]2]1]09 s 2]1l2]2]2 ]9 s 3|2 ]1]2]3]n s 3|21 ]{3]2]n s 40 s




24

11

REGULARE
S

12

REGULARE
S

REGULARE
S

REGULARE
S

39

REGULARE
S

25

MALAS

MALAS

REGULARE
S

MALAS
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