i UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO

PROGRAMA ACADEMICO DE MAESTRIA EN
PSICOLOGIA EDUCATIVA

Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo

en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo

TESIS PARA OBTENER EL GRADO ACADEMICO DE:

Maestro en Pisocologia Educativa

AUTOR:
Torres Lozada, Edgardo Jose (ORCID: 0000-0002-7889-5583)

ASESOR:
Dr. Chero Zurita, Juan Carlos (ORCID: 0000-0003-3995-4226)

LINEA DE INVESTIGACION:

Atencidn integral del infante, nifio y adolescente

LINEA DE RESPONSABILIDAD SOCIAL UNIVERSITARIA:

Apoyo a la reduccion de brechas y carencias en la educacion en todos sus niveles

CHICLAYO - PERU

2022


https://orcid.org/0000-0002-7889-5583
https://orcid.org/0000-0003-3995-4226

Dedicatoria

A Dios y a la Virgen de Guadalupe, que han

sido mi fuerza interna para seguir adelante.

A mi esposa Betty, por tener en ella todo el
apoyo y darme esa fuerza que en varios
momentos la necesite, y poder culminar con éxito

la tesis.

A mis padres, hermanos y sobrinos por estar
en todo momento a mi lado para seguir adelante
en esta investigacion y poder culminarlo de la

mejor manera.

Edgardo José



Agradecimiento

A los docentes del Programa Académico
de Maestria en Psicologia Educativa, en
especial a mi asesor de tesis, Dr. Juan, por
sus ensefianzas que me han servido para
reforzar mis conocimientos en busqueda del
cuidado de la salud emocional de las nifias y
niflos en edad escolar, a través de la actividad
fisica.

A los evaluadores de mis instrumentos,
por su apoyo en buscar la mejora de la

investigacion.

A mis amigas del grupo de trabajo de la
Maestria, por su apoyo para superar

obstaculos académicos.

A las autoridades de la Institucion
Educativa, padres de familia y estudiantes
que hicieron posible la realizacion de la

muestra para poder llegar a las conclusiones.



indice de Contenidos

CarAIUIA. . [
D=0 [T 0] £ - ii
FNe | = To [=Tod 14 a1T=T o1 (o RO PP PPPPPPPPPPP iii
INDICE A CONLENIADS ......vecvecveceecee ettt ettt e e steete e eee e e, iv
g Yo TTeT=Ye [ v=Y o= YRR v
TNAICE E FIGUIAS ... ettt et v
RESUMIBN ...ttt e e et e e e e et e e e eeta e aeeees Vi
E Y 013 = Lo PP Vil
l. INTRODUGCCION ..ottt ettt te et eteeaesaeeae e 1
. MARCO TEORICO ..uiiiiiiiiiiieieie ettt ettt e e 4
NI, METODOLOGIA ...ttt 14
3.1.Tipo y disefio de INVeStigacCiON...........ceiiiei i, 14
3.2.Variables y operacionalizacCiOn...............cuuuiiiiiieeeieeeecce e 15
3.3. Poblacion, Muestra, MUESIIEO ..........coeevuiiiiiieiii e 16
3.4.Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos ...........ccccvveeeeeeeeennnns 17
IS o (o ToT =T [0 01 1=] 0 (0 1S3 17
3.6.Método de analiSisS de datOsS ..............uuuuummummmmimmiiiiiiiiiiiiiie. 17
3.7.ASPECIOS BLICOS ... . ueeiiiiiiieee ettt e e e e e e e e e e e 18
IV. RESULTADOS. ... oo e e e e e e e e eaas 19
V. DISCUSION ..oiuiiiiiiiiiiiteie ettt ettt ne e e e 24
VI, CONCLUSIONES ......ccoiiittiiiiitee ettt e e e e e e s s s eeeeeeeeeeanns 30
VII. RECOMENDACIONES ... ... e eaas 31
VI PROPUEST A . e e e et e e e e e eeaas 32
REFERENCIAS ... ..ttt e e e e e e e e e e e e e s b aeeeeeeas 34
ANEXOS



indice de Tablas

Tabla 1 Somatizacion y ansi€dad...........cccuuuiiiiiiiiieieiiiieece e 19
Tabla 2 Estrés inducido por terceros y por la carga de trabajo .........ccccccvevvveeeee.. 20
Tabla 3 Efectos Colaterales ... 21
Tabla 4 EVENLOS € VIA .........uuuiiiiiiiieiiiiiiiiiee ettt e e 22
TADIA D ESIIES ...t a e 23

indice de Figuras

Figura 1 Disefio de investigacion propositiva............ccccooeiiiiiiiiiiic, 14

Figura 2 Esquema de programa de actividad fisica................ccoooiiiiiiiins 33



Resumen

La presente investigacion desarrollada, se ha denominado Actividad fisica para
disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion Educativa
Pulblica, Chiclayo; se ha tenido por objetivo explicar de qué manera la actividad
fisica ayudara a disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion
Educativa Publica, Chiclayo; para lo cual se ha efectuado una investigacion con
enfoque cuantitativo, de tipo basica, nivel descriptivo, de disefio descriptivo simple,
no experimental, transversal; y para la recoleccion de datos se ha disefiado un
cuestionario que fue aplicado a una muestra de 60 estudiantes de la Institucion
Educativa. Los hallazgos mostraron que el nivel de estrés de los estudiantes es
alto, siendo que la actividad fisica contribuye a la disminucion del estrés porque
estimula una sensacion de bienestar. En conclusién, la actividad fisica ayuda a
disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion Educativa
Publica, Chiclayo, toda vez que, las actividades fisicas, favorece positivamente en
su salud emocional; mas aun cuando son ejecutadas constantemente. La actividad
fisica en los estudiantes estimula una sensacion de bienestar haciendo que su

estado de animo sea el mas 6ptimo que alivia el estrés.

Palabras clave: Actividad fisica, estrés, estudiantes.
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Abstract

The present investigation developed has been called Physical activity to reduce
stress in students of the fourth cycle in a Public Educational Institution, Chiclayo;
The objective has been to explain how physical activity will help reduce stress in
fourth cycle students in a Public Educational Institution, Chiclayo; for which an
investigation has been carried out with a quantitative approach, basic type,
descriptive level, simple descriptive design, non-experimental, cross-sectional; and
for data collection, a questionnaire has been designed that was applied to a sample
of 60 students of the Educational Institution. The findings showed that the students’
stress level is high, and that physical activity contributes to stress reduction because
it stimulates a sense of well-being. In conclusion, physical activity helps to reduce
stress in students of the fourth cycle in a Public Educational Institution, Chiclayo,
since physical activities positively favor their emotional health; even more so when
they are executed constantly. Physical activity in students stimulates a sense of
well-being, making their state of mind the most optimal that relieves stress.

Keywords: Physical activity, stress, students.
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INTRODUCCION

El estrés es un problema de salud que se concibe como la reaccion que
tiene el individuo ante determinada situaciones internas o externas, y se
manifiesta por medio de sintomas fisicos, afectivos, cognitivos, conductuales y
sociales (Acevedo y Amador, 2020). Es problema que pone en riesgo la salud de
todos los grupos etarios e interviene en el normal desenvolvimiento de las
personas, incluido en el dmbito educativo (Estrada, 2021). Hoy en dia se
considera como el principal factor que causa problemas de salud mental como
la depresidn, irritabilidad, baja autoestima, falta de motivacién, dificultades de
concentracion, distanciamiento emocional, sentimientos de frustracion y afecta a
cualquier individuo y en cualquier contexto, incluyendo a estudiantes de los

diferentes niveles de educacion.

Asi, los nifios también pueden presentar altos niveles de estrés y a la vez
presentar algun problema de salud mental, con mayor razon, tras las
implicancias que ha generado la pandemia, a través del aislamiento social y las
formas de educacion, que demando un mayor esfuerzo del organismo para poder
adaptarse. Segun la Unicef (2021) a nivel mundial se estima que mas de 1 de
cada 7 adolescentes cuya edad oscila en los 10 y 19 afios presentd un problema
de salud mental diagnosticado y que cada afo alrededor de 46.000 adolescentes

mueren por suicidio.

En el caso del Perd, segun el Ministerio de Salud (2021) tras una
investigacion donde considero a 12.563 nifios a nivel nacional, un total de 4.531
(36%) niflos y adolescentes presentaron riesgo de problemas de salud mental,
tal igual que el tercio de los nifios mayores de cinco afos (33,0%). Donde se
encuentran incluidos los niflos que se encentran en el nivel de educacion

primaria.

Como es de deducir, en el caso del medio local, el problema es similar,
pues segun Sisol Salud (2019) antes de la pandemia generada por la Covid 19,
en la Regién de Lambayeque la cifra de personas que padecian con problemas
de salud mental, venia aumentando por tres afios consecutivos, pasando de
6,491 en el aflo 2017) a 9,056 en el afio 2018 y a 13,654 para el afio 2019. Dentro



de estas cifras se incluia a los estudiantes de las instituciones educativas de los

diferentes niveles.

Actualmente los cambios en los estilos de vida y educativos, han hecho
que las cifras de estudiantes con problemas de salud mental aumenten
significativamente, hecho que se ha visto reflejado en una institucién educativa
de esta region. Esto puede prevenirse de alguna manera, si se disminuye los
niveles de estrés que presentan, para lo cual se puede emplear la actividad
fisica, que puede entenderse como aquel movimiento corporal y activacion de
las diferentes funciones mentales (Flores et al., 2021). Y tiene la capacidad de
lograr una relajacion en el cuerpo y la mente previniendo la aparicion de

enfermedades fisicas, emocionales y mentales (Cabrera 2020).

Pues, se debe tener en cuenta también, que la pandemia obligd que se
apliquen restricciones para la participacion en actividades al aire libre, generando
asi que las personas, incluidos los nifios tengan menor posibilidad de hacer
actividad fisica y a la vez se incremente su nivel de estrés o los riesgos de

padecer alguna enfermedad mental (Rico, 2020).

Asi, los nifios de una institucién educativa de Chiclayo, presentan un alto
nivel de estrés y la disminuciéon de actividad fisica, ocasionado por el modo
académico que se viene dando y las medidas sanitarias brindadas por el Estado
para reducir el contagio con la Covid 19. Hecho que esta llevando a que
presenten problemas de ansiedad, concentracidén, de socializacion, entre otros

de tipo emocional y fisico.

Frente a esa realidad que se observa que vienen enfrentando los nifios de
una institucion de la region de Lambayeque se plantea como problema general
¢De qué manera la actividad fisica ayudara a disminuir el estrés en estudiantes
del cuarto ciclo en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo?, y como
problemas especificos: ¢ Cual es el nivel de estrés en estudiantes del cuarto ciclo
en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo? y ¢Cual es el programa de
actividad fisica que ayudara a disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo

en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo?



Esta investigacion tuvo justificacion practica, ya que los resultados que se
obtuvieron sobre el nivel de actividad fisica y el estrés que presentan los
estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion Educativa Puablica, Chiclayo,
sirvieron como base para el disefio de un programa de actividad fisica, que
puede tomarse en cuenta para ser aplicado por cualquier docente de una
institucion educativa con similar poblacion, reduciendo asi el nivel de estrés de
los nifios, que finalmente va a contribuir a la prevencion de enfermedades
mentales que se encuentran relacionados al estrés, ademas de lograr que los

nifios tengan un mayor rendimiento académico.

Asi mismo tuvo justificacion tedrica, ya que la revision de la literatura
cientifica especializada sobre al tema, los resultados obtenidos y las
conclusiones a las que se arribaron, permitié que se contribuya para ampliar el
conocimiento cientifico sobre la actividad fisica y el estrés en estudiantes del
nivel primario, quedando este como una fuente bibliografica para lectores

interesados en el tema y otros investigadores bajo esta linea.

Tuvo justificacidbn metodoldgica, ya que los instrumentos que se utilizaron en
la presente investigacion para medir las variables, mismos que fueron
elaborados, tomando como referencia otros autores y la literatura pueden
adaptarse y mejorarse para ser utilizados en futuras investigaciones cuyo objeto

de estudio es similar.

Se plantea como objetivo general, explicar de qué manera la actividad fisica
ayudara a disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion
Educativa Publica, Chiclayo, su estudio fue de alcance y disefio descriptivo con
propuesta y como objetivos especificos, identificar el nivel de estrés en
estudiantes cuarto ciclo en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo; disefnar
un programa de actividad fisica para contribuir a disminuir el estrés en
estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo y
validar la propuesta de actividad fisica para ayudar a disminuir el estrés de los
estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo, a

través de un juicio de expertos.



Il. MARCO TEORICO

A nivel internacional se revisé antecedentes, entre ellos, el de Rodriguez
et al. (2020) realiz6 un articulo pretendiendo como objetivo, realizar un analisis
respecto a los beneficios que produce la actividad en cuanto a la salud de nifios
y adolescentes. Por esto, la metodologia seguida fue de una investigacion
bibliogréfica, toda vez que, se recurri6 a la revisibn de obras recientes
relacionadas al tema estudiado. En los resultados describieron que entre los
beneficios fundamentales que brinda la actividad fisica a los menores, esta el
hecho de aprender a mantener el equilibrio de la energia y prevenir
enfermedades como el sobrepeso y la obesidad, asimismo permite que mejoren
su salud mental y alcanzar a la vez un mejor bienestar psicoldgico, y de igual
manera, la mejora en las interacciones sociales. Por lo que concluyeron que la
actividad fisica se puntualiza como un eje primordial para el desarrollo de los

menores dentro del contexto educativo y cotidiano.

Kloster y Perrotta (2019) realizaron una tesis sobre el estrés universitario,
con el objetivo de identificar el nivel de esta variable, a través de un estudio de
enfoque cuantitativo, aplicando un cuestionario a una muestra de 163
estudiantes de una universidad de la ciudad de Paran@; recogi6 en los resultados
que el 85% presentd un nivel de estrés moderado, el 11% un nivel leve y el 4%
un nivel profundo; también se identificd que el 46% experimentan el estrés con
una intensidad de preocupacion o nerviosismo, el 42% presentaba siempre o
casi siempre sintomas de estrés, los cuales se componen por sintomas fisicos,
psicologicos y comportamentales. Entre los primeros, los mas comunes fueron
la somnolencia, la fatiga cronica o cansancio permanente, entre los segundos,
los mas frecuentes fueron la inquietud, ansiedad, angustia o desesperacion y
entre los terceros, el aumento o reduccién del consumo de alimentos.

Concluyendo que, el nivel de estrés para los estudiantes era de nivel moderado.

Trujillo y Gonzales (2019) realizé una tesis sobre el estrés académico en
estudiantes de posgrado, con el objetivo de identificar cual es el nivel de estrés
en el que se encuentran; para ello basé su estudio en un enfoque cuantitativo y
en la aplicacion de cuestionario a 216 estudiantes de una Universidad, con lo
cual describid en sus resultados que, el 98% de los estudiantes se manifestd



estresado; el 37% mostro un nivel medianamente alto, el 17% un nivel de estrés
alto, el 18% un bajo nivel de estrés; asimismo se identific6 que el 44%
presentaron sintomas de estrés, el 47% indico situaciones que calificaron como
estresores y el 58% manifesto estrategias de afrontamiento. Entre los sintomas,
el 48% manifesté insomnio o pesadillas; el 52% fatiga, el 55% dolor de cabeza,
el 54% somnolencia; el 51% inquietud; el 49% problemas de concentracion; el
47% ansiedad y angustia. Concluyendo que, el nivel de estrés de los estudiantes
es medio alto.

Del mismo modo, Macias et al. (2019) en su articulo sobre donde tuvieron
como objetivo realizar un andlisis de la literatura cientifica que han tratado sobre
la actividad fisica en nifios que pertenecen a instituciones educativas del nivel
inicial y primaria. Siendo que, para ello, se desarrolld6 una investigacion
documental, en razén de que se ayudd de la revision bibliografica en base de
datos que conllevo a recopilar para tomar como muestra 19 articulos de Scopus,
Proquest, ScienceDirect, Psycoinfo y, revistas relacionadas al tema. En los
resultados se evidencia que, 12 de los articulos que fueron analizados sostienen
que las técnicas de atencion plena (mindfulness, relajacién, “conciencia de uno
mismo y de su cuerpo”) tienen influencia en las funciones ejecutivas, en la forma
como se concentran, atienden y en la cognicion. Ademas, todos concuerdan en
qgue los ejercicios de “atencion plena”, “relajacion”, “los guiados por medio de
audicion”, “los de conciencia sobre la respiracion”, son valorados por los que
participan de una forma positiva, incluso se llego a observar niveles mas bajos
de ansiedad, tristeza. Concluyendo es importante la promocién de técnicas de
autocontrol dentro del contexto educativo, para que se pueda alcanzar un mejor
bienestar fisico, emocional y psicosocial en los menores, incluyéndose en el

curriculo educativo.

Por su parte, Barbosa y Urrea (2018) investigaron con el objetivo de
detallar cuales son los beneficios que caracterizan la influencia del deporte y la
actividad fisica respecto al estado de salud fisico y mental. Para ello, se siguio
una investigacion documental de enfoque cualitativo y método bibliografico. Se
consider6 para la muestra, 55 articulos obtenido de diferentes bases de datos,

para lo cual se usé la técnica de andlisis intra e intertextual y como instrumento



la ficha bibliogréafica para la recoleccion de datos. Los resultados muestran que,
los estudios analizados son congruentes en que la practica regular de actividad
fisica aumenta la autoconfianza, la sensacion de bienestar, ademas que también
mejora el funcionamiento cognitivo; impactando directamente sobre la salud
psicoldgica, la calidad de vida, la mejora de los estados emocionales y el
autoconcepto, y también en la reduccion de los niveles de ansiedad, depresion
y estrés. Tal es asi que, un estudio en 15 paises de la comunidad europea dio a
conocer que las personas activas fisicamente, tienen un mejor estado de salud
mental que las personas no activas. En los resultados de otro estudio también
se indico que la actividad fisica genera efectos protectores sobre la salud mental,
a través del incremento de la resistencia al estrés en aquellas personas con alto
rasgo de ansiedad. Por lo que se concluye que, el deporte y la actividad fisica
son instrumentos que traen beneficios en la salud fisica como en la salud mental

de las personas que los adhieren a su vida.

Casa (2021) ha realizado una tesis cuyo objetivo fue identificar el estrés
en los estudiantes de primaria en tiempos de pandemia en el “Barrio Pupana
Sur”. Para lo cual se siguié una investigacién de enfoque cuantitativo, de tipo
descriptivo, de corte transversal, y donde se consider6 una muestra integrada
por 200 estudiantes. En la recoleccion de los datos se emplearon como
instrumento los test inventario de estrés cotidiano infantil y de Spencer. En los
resultados se observa que, el 88,5% de estudiantes se ubica en un bajo nivel de
estrés, el 7,5% en un nivel moderado vy, el 4% en un nivel alto. Respecto a las
dimensiones del estrés, en cuanto a relacion a los problemas de salud, el 86,5%
se ubica en un bajo nivel de estrés, el 10% un nivel moderado y 3,5% en uno
grave; en cuanto al ambito escolar, el 81,5% se ubican en un nivel bajo, el 14%
moderado y el 4,5% grave; Por ultimo, en cuanto al ambito familiar, el 90% en un
nivel bajo, el 8,5% moderado y el 1,5% grave. Por lo que se concluye que, las
actividades fisicas han ayudado a que el nivel de estrés en la poblacién

estudiada sea baja.

Martinez et al., (2021) en su articulo desarrollado con el objetivo de hacer
un analisis sobre la relacion que existia entre la actividad fisica y el estrés

académico durante la pandemia causada por la Covid 19, a través de una



investigacion de tipo descriptivo transversal, empleando para estudiar el estrés
académico el Inventario Cognitivista Sistémico (SISCO) y el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ). Encontré como resultados que el 84%
de la muestra si realizaba actividad fisica diariamente, y el 65,4% mostro
presentar un estrés moderado, el 16,6% no presentaba, el 15,5% tenia un nivel
leve y solo el 2,5% presento un nivel severo. Por lo que llegaron a la conclusién
que la practica de actividad fisica diariamente se relaciona con un mayor

bienestar fisico y psicoemocional.

Cervantes et al. (2017) Investigaron para identificar en qué nivel se
encuentran la actividad fisica de los menores de una institucion educativa; a
través de un estudio descriptivo de corte transversal, que tuvo por instrumento el
Physical Activity Questionnaire for Children - PAQ-C, aplicado a una muestra de
247 escolares. En los resultados indican que la poblacién practica actividad
fisica. En los resultados se obtuvo que, el 59% nunca salta la cuerda, el 65%
nuca patina, el 30% camina de 1 a 2 veces, el 39 nunca monta bicicleta, el 62%
nunca hace aerobicos, el 70% nunca nada; lo que permite concluir que el nivel
de actividad de actividad fisica en estos escolares es bajo, pues solo el 25% de

nifios son activos fisicamente.

A nivel nacional, Villar (2021) desarrollé una tesis cuyo objetivo fue
justamente disefiar un programa de actividad fisica para ayudar a la baja del
estrés escolar en los estudiantes dicho nivel de educacion, a través de una
investigacion de enfoque cuantitativo de tipo no experimental y de nivel basico —
propositiva. Se consider0 para la muestra de estudio, la participacion de 125
estudiantes del sexto grado de primaria de varias instituciones Educativas
publicas de la regién Lambayeque. En los resultados se muestra en cuanto al
estrés escolar, en su dimension estresores, el 51% se ubica en un nivel
estresado en la escala de estrés intermedio, el 25% se ubica en un nivel de estrés
bajo en la escala de estrés bajo, el 21% en un nivel muy estresado en una escala
alta, y, el 3% en un exceso de estrés en una escala muy alta; en su dimension
fisica-psicoldgica, el 42% se ubica en un nivel estresado en la escala de estrés
intermedio, el 29% en un nivel muy estresado en una escala alta, el 26% se ubica

en un nivel de estrés bajo en la escala de estrés bajo, un 2% en un exceso de



estrés en una escala muy alta y, otro 2% no se muestra estresado; en su
dimensién aislamiento social, el 77% se ubica en un nivel muy estresado en una
escala alta, el 18% en un nivel estresado en la escala intermedio, el 5% en un
exceso de estrés en una escala muy alta y, el 1% en un nivel de estrés bajo en
la escala de estrés bajo. En tanto, se disefio tal programa que, considerando
ambientes saludables, para evitar y disminuir el estrés que se desencadena por
la constante presion de diferentes estresores, que provienen de ambientes
familiares, escolares y sociales, y tomando en cuenta también el aislamiento
social que se vive por la pandemia. Siendo que, mas del 80% de los estudiantes
de sexto grado del nivel primario de la region de Lambayeque, equivaliendo que

8 de cada 10 estudiantes se hayan estresado.

Quispe (2019) realiz6 una tesis cuyo objetivo estuvo enfocado en
determinar el nivel de estrés en el que estos se encontraban, para lo cual
desarroll6 un estudio con enfoque cuantitativo, aplicando un cuestionario a 200
estudiantes, quienes presentaron un nivel de estrés alto en un 72%, un nivel
medio en un 18% y un nivel bajo en un 11%; por otra parte, el 37% manifesto un
nivel de estrés fisico en cuanto a malestares como dolor de barriga, el 39% estrés
emocional en razén de que presentd desgano para realizar las actividades
escolares, ansiedad y angustia. Concluyendo que el nivel de estrés en los

estudiantes es alto.

Prada (2021) realizo una tesis donde tuvo como objetivo determinar la
influencia de las actividades fisicas en el estrés académico de los estudiantes. A
través, de una investigacion de enfoque cuantitativo, de método hipotético-
deductivo, del disefio no experimental, correlacional causal, usando el
instrumento del cuestionario, mismo que se aplicO6 a una muestra de 120
estudiantes. En los resultados se obtuvo que, respecto a estrés académico, el
65% presenta un nivel d estrés bajo, el 26,7% medio y el 8,3% alto. Siendo asi,
el estrés académico de tales estudiantes es bajo. En cuanto a sus dimensiones,
en la parte estresores el 53,3 % se encuentra en nivel bajo, el 18,3% medio y el
28,3% alto; en reacciones fisicas el 48,3% bajo, el 33,3% medio y el 18,3% alto;
en reacciones psicologicas, el 83,3% bajo; el 11,7% medio y el 50% alto; en

reacciones comportamentales, el 49,2% bajo, el 35,8% medio y el 15% alto; en



estrategias de afrontamiento, el 44,2% bajo, el 33,3% medio y el 22,5% alto.
Siendo asi el nivel de dimensiones del estrés académico en tales estudiantes,
es por lo general bajo y medio. Ademas, también se identific6 un valor
Nagelkerke= 0,223.

Tineo (2021) realizo una tesis con el objetivo de determinar en qué nivel
de estrés se encuentran dichos estudiantes. Para lo cual desarrollo la
investigacion mediante el enfoque cuantitativo, de tipo basica y de nivel
descriptivo, donde se consider6 una muestra de 94 estudiantes de la Institucién
Educativa N° 22402 - Micaela Bastidas, mismos a quienes se les aplic6 como
instrumento el inventario de estrés cotidiano infantil. En tanto, los resultados
denotan que, el 30% de los estudiantes presentaron un bajo nivel de estrés
infantil, el 47% moderado y, el 23% un alto nivel. El 47% presentan un nivel
moderado de estrés en el &mbito escolar, el 34% bajo y el 19% un nivel alto. Por
lo que se concluye que los estudiantes de dicha institucién si tienen un nivel

moderado de estrés infantil.

Llancari (2019) realizo una tesis cuyo objetivo fue puntualizar las
diferencias de estrés segun sexo, procedencia y tipo de familia. Por medio de un
estudio descriptivo con disefio descriptivo comparativo, que considero como
muestra a 119 estudiantes del 6to de primaria del Distrito antes sefialado, de las
seis diferentes instituciones, a quienes, para la recoleccion de datos, se les aplico
el Test de Estrés. Siendo asi, en los resultados se lleg6 a obtener que, el 19,3 %
de los estudiantes presentan un estrés de nivel bajo, el 69% uno medio y el
11,7% alto. Asimismo, el 50% de las mujeres muestran puntajes, en estres,
inferiores a 38 y el otro 50% tienen puntajes mayores a 38, lo que significa que
estan entre un nivel bajo o medio; mientras que, el 19,6 % de los varones
muestran un estrés bajo, el 76,5% medio y el 3,9% alto. Por lo que, se concluye
que la gran parte de los estudiantes evidencian un estrés medio; y, tanto varones
como mujeres, de zona rural o urbana, de familia funcional y de familia

disfuncional.

Cabello (2018) en su tesis cuyo objetivo fue establecer la relaciéon que
existe entre las variables, por medio de una investigacion cuantitativa, no

experimental, transversal y correlacional, cuya muestra a la que aplicé los



cuestionarios previamente elaborados fueron 120 alumnos del V ciclo de la
mencionada instituciébn, encontr6 como resultados que estos tenian una
moderada actividad fisica (62.5%) presentando la gran parte de estos una ligera
predisposicion para realizar una actividad fisica alta (20.8%), asi mismo
encontré que estos presentaban un nivel de calidad de vida media y alta; ademas
que con un p valor de 0,000 y un coeficiente rho de Spearman de 0,316 ambas
variables se relacionaban de forma significativa. Concluyendo que ambas

variables se relacionaban significativamente débil.

Segun Moral (2017) las teorias determinantes de la actividad fisica, son
las que a continuacion se describen, primero, la Teoria Cognitivo-social,
planteada por Bandura en 1986, quien sostiene que el cambio del
comportamiento es afectado por las info ambientales, por los factores personales
y por los atributos de la propia conducta, o que supone una interaccion reciproca
entre los factores de influencia de distinta naturaleza. En este sentido, la teoria
explica que la motivacion de un individuo para participar en una conducta
saludable toma como base tres fundamentales aspectos, estos son la
autoeficacia, la expectativa de resultados y la autoevaluacién satisfactoria
(Moral, 2017; Aparicio et al, 2020).

Segundo, la teoria de la Autoeficacia, planteada por Bandura en1977,
puntualiza la confianza de la persona en su propia capacidad para desarrollar un
comportamiento o una conducta en especifico y la percepcion de un incentivo
que pese mas que las expectativas negativas para que la conduzca a su
desarrollo. Sostiene esta teoria que, la autoeficacia percibida tiene influencia en
la intencion de modificar la conducta, en el esfuerzo que se invierte y en la
persistencia para seguir pese a las adversidades. Siendo que, en la actividad
fisica, esto alude a las creencias de los sujetos en su capacidad para llegar a ser

fisicamente activos (Moral, 2017; Girardi et al, 2018).

Sobre las variables, en relacion a la primera, la actividad fisica se define
como los movimientos corporales que realizan los musculos esqueléticos
generando un gasto de energia; siendo asi un factor determinante para la salud
de las personas, convirtiéndose en una estrategia para la prevencion de

problemas como la obesidad (Granados y Cuellar, 2018). Esta se comprende
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como una forma de cuidar la salud, el desarrollo y prevenciéon de enfermedades
(Rodriguez et al. 2021).

En cuanto a su primera dimension, el Tipo de actividad fisica, hay que
sefialar que ello se refiere a aquellas actividades aerdbicas, actividades de
fortalecimiento muscular, fortalecimiento 6seo, actividades de equilibrio y
flexibilidad; por considerarse a estas como actividades fisicas que son
planificadas y estructuradas y funcionan (Granados y Cuellar, 2018). Es decir,

trata sobre esas modalidades especificas de ejercicio que las personas realizan.

Entre estos tipos se encuentran las actividades fisicas, que son aquellas
que consisten en un conjunto de acciones que consisten en la practica metédica

del ejercicio fisico.

El tipo de actividad fisica recreativa, la cual consiste en un conjunto de
diferentes actividades que pueden ser ejecutadas en el tiempo libre de las
personas; estas estan direccionadas a brindarle satisfaccion a quien las
practicas, puesto que contribuye a su desarrollo y bienestar. En tanto, este tipo
de actividades ocupan un lugar dentro de los tiempos libres, son actividades de
caracter voluntario que se encuentran al alcance de todos y que ademas
cumplen con un rol ideolégico educativo y de auto educacion (Alpizar et al, 2020;
Analuiza et al, 2020).

Las actividades Artisticas, las cuales se consideran como actividades
expresivas, ya que precisamente su funcion cumple en fomentar la expresividad
a través del cuerpo y el movimiento. Este tipo de actividades se encuentran
definitivamente asociadas al movimiento corporal, tales como los gestos, la

postura, la mirada, entre otros (Fadda et al, 2020: Suarez et al, 2019).

La segunda dimensién es la frecuencia, que se refiere al nivel de
repeticion con el cual se realizan las actividades fisicas; es decir, la cantidad o el
namero de veces, que bien pueden ser diarios, semanal o mensual (Granados y
Cuellar, 2018).

La tercera dimension es la duracion, que se refiere al tiempo dedicado a

las actividades fisicas, las cuales pueden ser menos de 10 minutos, en un rango
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de entre 10 y 30 minutos, o incluso mas de 30 minutos (Granados y Cuellar,
2018).

La cuarta dimensién es la intensidad, que se refiere al ritmo en como se
realizan las actividades fisicas, estas son que pueden ser vigorosas, moderadas,
leves y bajas (Granados y Cuellar, 2018).

Se reviso teorias en relacion a la variable de estrés, tales como, la teoria
basada en el estimulo, que fue propuesta por Holmes y Rahe en 1967, a través
de la cual se manej6 un enfoque psicosocial, en la que se afirmd que las
personas se estresan por estimulos ambientales, ya que este se ejerce sobre la
persona, generando una distorsion, pudiendo llegar a causar dafios
permanentes (Cacpata et al, 2020).

Como segunda teoria se encuentra aquella basada en la respuesta
propuesta por Canon en 1932, quien afirmé que las respuestas automaticas se
emiten como un mecanismo de defensa ante la presencia de estimulos
amenazantes, sean estos internos o externos; y la teoria del estrés de Selye que
fue fundada en 1956, donde ha sefialado que, el estrés tiene una perspectiva
fisioldgica/bioquimica, que se produce por dos fendmenos, el estimulo y la
respuesta. Con esta segunda teoria de Selye, se planted que el estresor
constituia un elemento que atentaba contra la homeostasis, el cual podria ser

fisico, psicolégico, cognitivo o emocional (Martinez, 2021).

Sobre la variable de estrés, esta se define como un estado de cansancio
mental, el mismo que proviene a causa del abuso de esfuerzo fisico y mental, a
la exigencia de un rendimiento superior al rutinario; desencadenandose en

trastornos fisicos y mentales (Aguilar, 2018; Meza y Intriago, 2021).

También se puede entender como el estado de estimulacién
desagradable que sucede ante la percepcion de un hecho que pone en peligro
la habilidad para hacer frente eficazmente la situacion ante la que se esta
(Ministerio de Salud, 2020).

En lo que corresponde a la variable de Estrés, hay que citar como

dimensién a la somatizacion y ansiedad, la cual se trata de los cambios que se
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muestran en la salud de la persona o personas, Ios mismos que son provocados
por el estrés que estas experimentan; ademas, esto también implica la ansiedad

que causa el estrés (Herskovic y Matamala, 2020; Mufioz et al, 2018).

La somatizacion se refiere al modo de expresiéon de malestares de tipo
psicologico, ciertas personas tienden a desarrollar mayor sintomatologia
somatica que otras bajo ciertas condiciones de estrés (Veloz y Lorenzo, 2016;
Mondrego et al, 2018).

La segunda dimensién es el estrés inducido por terceros, que se refiere al
malestar que ocasionan otras personas al estudiante, en este caso seria aquel
qgue provocan los profesores, los compafieros en la escuela y los familiares;
malestar mismo que es ocasionado en afan de que el estudiante logre cierto nivel

de rendimiento académico (Romero, 2020).

La tercera dimension es el estrés inducido por carga de trabajo, que se
refiere al malestar que sufre el estudiante generado por los trabajos académicos
que deben cumplir, tales como los exdmenes, las tareas de investigacion, los

ensayos, entre otros mas (Vega et al., 2018; Ledn et al, 2018).

La cuarta dimension es la motivacion, que se refiere al nivel en el que el
estrés académico ha puesto al estudiante, hasta el punto de hacerle perder el
interés por sus estudios en general. Siendo que como su propio nombre lo
explica, el estudiante pierde la motivacidén su interés académico, a causa del

estrés que lo rodea (Oblitas et al, 2019).

La quinta dimension de esta variable, son los efectos colaterales, que se
refieren a todos aquellos dafios que pueden afectar en la salud fisica y
psicolégica del estudiante, los mismos que son producto del estrés académico
(Terrazas et al., 2022). De manera que, el estudiante podria experimentar,
enfermedades mentales como trastorno de ansiedad, depresion, entre otras
(Fernandez et al., 2022; Restrepo et al, 2020; Silva et al, 2020).

Y la dltima es eventos de vida, a través del cual se mide la presencia de

eventos estresantes ajenos a la universidad (Valiente et al., 2020).
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lll. METODOLOGIA

3.1.Tipo y disefio de investigacion
Tipo de investigacion: Se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, toda
vez que, a través de una investigacion cuantitativa, se buscé medir la
variable apoyada en la estadista, tipo basica porque permiti6 ampliar el
conocimiento, sin tener que aplicarlo para resolver el problema observado
y descriptiva accediendo a describir las variables sin haber establecido
relaciones algunas (Hernandez y Mendoza, 2018). En esta investigacion se
buscé medir y describir la variable del estrés a fin de poder disefiar un

programa de actividad fisica que permita disminuir el problema observado.

Disefio de investigacion:
Se ejecutd a través de un disefio descriptivo simple, no experimental,
transversal, que permite realizar investigaciones sin manipulacion alguna y

recolectar los datos de los informantes por una Unica vez (Mata, 2019).
FIGURA 1

Disefio de investigacion propositiva.

~@
©, -©O— O

Nota. Tomado de Fernandez (2021).

Dénde:

D :Recojo de informacion

T  : Revision teorica

P . Propuesta

V  :Validacion del instrumento a criterio de expertos
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3.2.Variables y operacionalizacion

Actividad fisica:

Definicion conceptual

Se define como los movimientos corporales que realizan los muasculos
esqueléticos generando un gasto de energia; siendo asi un factor
determinante para la salud de las personas, convirtiendose en una
estrategia para la prevencion de problemas como la obesidad (Granados y
Cuellar, 2018).

Definicion operacional

La variable ha sido tomada en cuenta para elaborar una propuesta que
ayudo a disminuir el nivel de estrés que presentaban los estudiantes de la
institucion.

Dimensiones:

Tipo de actividad, frecuencia, duracion, intensidad.

Estrés:

Definiciéon conceptual

Se define como un estado de cansancio mental, el mismo que proviene a
causa del abuso de esfuerzo fisico y mental, a la exigencia de un
rendimiento superior al rutinario; desencadenandose en trastornos fisicos y
mentales (Aguilar, 2018).

Definicion operacional

La variable ha sido medida teniendo en cuenta sus dimensiones, donde se
utilizé un cuestionario con una escala de Totalmente en desacuerdo [1], En
desacuerdo [2], Indeciso [3], De acuerdo [4] y totalmente de acuerdo [5].

Dimensiones

Somatizacion y ansiedad, Indicadores: Cambios en la salud, ansiedad
Estrés inducido por terceros, Indicadores: Malestar provocado por los
docentes, malestar provocado por los compaferos, malestar provocado por
los familiares.

Estrés inducido por carga de trabajo, Indicadores: Malestar provocado
por examenes, trabajos, tareas, etc.

Efectos colaterales, Indicadores: Dafos en la salud
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Eventos de las vidas, Indicadores: Eventos estresantes ajenos a la

institucion educativa

3.3. Poblacion, muestra, muestreo
En lo que refiere a la poblacion este lo conforma todos los sujetos que
tienen una caracteristica en comun y se encuentran inmersas en una
unidad de estudio (Hernandez et al., 2018). Para la investigacion realizada,
la poblacion ha sido constituido por los estudiantes del cuarto ciclo en una
institucién educativa Publica, Chiclayo de la region de Lambayeque, que

han sido seleccionados bajo los siguientes criterios:

Criterios de inclusién: estudiantes los cuales mostraron voluntad para

responder el cuestionario y que los padres autorizaron su participacion.

Criterios de exclusiéon: estudiantes cuyos padres no autorizaron la

participacion de sus hijos en la investigacion.

Identificando un total de 60 estudiantes como poblacién para el

estudio.

Tabla 1

Poblacion de estudiantes de una institucién educativa Publica de Chiclayo

Seccidn Hombres Mujeres Total
Seccion A 13 10 23
Secciéon B 12 7 19
Seccién C 12 6 18

Total 37 23 60
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Siendo la poblacion pequefia, la investigacion realizé el modelo censal, con el cual
se tom6 como muestra a toda la poblacion identificada, es decir la muestra estuvo

constituida por los 60 estudiantes de la institucion.

3.4.Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Se utilizd6 como técnica la encuesta, y como instrumento el
instrumento de cuestionario, de tipo escala Likert, que, a través de una
serie de items elaborados a partir de los indicadores, permitio recolectar
informacion sobre la variable objeto de estudio (Hernandez et al., 2018).

Para la presente investigacion se elabor6 un cuestionario, a partir de
la teoria revisada para el estrés, este tendra una escala cuyos valores son
Nunca (1) Casi nunca (2) a veces (3) casi siempre (4) siempre (5), este
cuestionario fue adaptado a partir del elaborado por Gallardo et al. (2015)
en su investigacién “Validez y confiabilidad de dos escalas cortas para
medir estrés académico”.

El cuestionario fue validado por expertos y posteriormente sometido
al andlisis de confiabilidad con el alfa de Cronbach, donde se obtuvo un
coeficiente de 0,84, lo cual indic6 que era aceptable, por lo que se utilizé
para la recolectar datos de la muestra fijada en la investigacion.

3.5.Procedimientos
Para la recoleccion de los datos, teniendo en cuenta que la poblacién
objeto de estudio son menores de edad, se solicitdé autorizacion a la
Direccion de la Institucion Educativa y a los padres de familia, una vez
obtenido se procedio a su aplicacion de forma presencial, por lo que se

aplicé de forma impresa y digital.
3.6.Método de analisis de datos

El presente estudio incluyé el método estadistico descriptivo haciendo
uso del programa SPSS, donde se importd y proceso estadisticamente los
datos obtenidos con los instrumentos, y posteriormente, se presento en
tablas, interpretandose y se cruzo con resultados de otras investigaciones,
donde siempre se tuvo presente los objetivos planteados y se llegé a las

respectivas conclusiones.
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3.7. Aspectos éticos
Segun Alvarez (2018) los principios éticos fundamentales en la

investigacion son los que a continuacion se describen:

Respeto a las personas: alude a aquel reconocimiento de la capacidad
y los derechos de toda persona de tomar sus propias decisiones. En este
sentido, se respetd su autonomia, autodeterminacion, dignidad y libertad
de los estudiantes. Ademas, refiere el autor que se incluyé al
consentimiento informado toda vez que este implicod, con la previa
informacion brindada, la capacidad del padre de familia de tomar la libre
decision de la participacion de su hija o hijo en participar o no en la

investigacion.

Beneficencia: Por medio de este principio, el investigador se
responsabilizé del bienestar fisico, mental y social de todos aquellos
estudiantes que participaron de la investigacion, en la medida de lo que el
estudio abarcé. Siendo asi, la seguridad del participante en el cuidado de
no tener algun accidente al momento de la realizacion de las actividades
propuestas, donde se prioriz6 en todo momento por encima del beneficio
del investigador.

Justicia: en concordancia con el principio anterior, el investigador estuvo
obligado a ser equitativo en durante la presencia de algun riesgo, asi como
de las ventajas que signific6 la participacion durante el proceso
investigativo. Siendo asi, es importante ese proceso de seleccién que se
maneja durante el momento en que se elige a la muestra, ya que todo ello
debe hacerse bajo las mismas condiciones. Por lo que queda prohibido,
poner en situacion de riesgo a los participantes para beneficiar al

investigador.
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IV. RESULTADOS

Obijetivo general: Explicar de qué manera la actividad fisica ayudara a disminuir
el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Instituciébn Educativa Publica,

Chiclayo.

Obijetivo especifico 1: identificar el nivel de estrés en estudiantes cuarto ciclo

en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo.

Tabla 2

Somatizacion y ansiedad

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bajo 12 20%
Alto 33 55%
Muy alto 15 25%
Total 60 100%

Nota: Encuesta aplicada a estudiantes de una Institucion Educativa Publica,

Chiclayo.

De los datos presentados se puede observar que los estudiantes del cuarto
ciclo de una Institucion Educativa Publica de Chiclayo, presentaron en un 55%
un alto nivel de somatizacion y ansiedad; en un 25% presentaron un nivel muy
alto y en un 20% un bajo nivel; lo cual permite precisar que mas de la mitad de
los estudiantes han presentado malestares de tipo psicoldgico y sintomas de

ansiedad provocados por el estrés que sienten.
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Tabla 3

Estrés inducido por terceros y por la carga de trabajo

Por carga de

Nivel Por terceros

trabajos
Bajo 17% 13%
Alto 63% 63%
Muy alto 20% 23%
Total 100% 100%

Nota: Encuesta aplicada a estudiantes de una Institucion Educativa Publica,

Chiclayo.

De los datos presentados se puede observar que los estudiantes del cuarto
ciclo de una Institucion Educativa Publica de Chiclayo, presentaron en un 63%
un alto nivel de estrés inducido por terceros; en un 20% presentaron un nivel
muy alto y en un 17% un bajo nivel; lo cual permite precisar que, en mas de la
mitad de los estudiantes, los malestares ocasionados por los profesores,
comparferos y familiares respecto a su rendimiento académico, les han
generado estrés. Asi mismo, presentaron en un 63% un alto nivel de estrés
inducido por carga de trabajo; en un 23% presentaron un nivel muy alto y en un
13% un bajo nivel; lo cual permite precisar que, en mas de la mitad de los
estudiantes, los malestares generados por los trabajos académicos, tales como
examenes, tareas de investigacion, los ensayos, entre otros mas, les han

generado estrés.
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Tabla 4

Efectos colaterales

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bajo 17 28%
Alto 33 55%
Muy alto 10 17%
Total 60 100%

Nota: Encuesta aplicada a estudiantes de una Institucion Educativa Publica,

Chiclayo.

De los datos presentados se puede observar que los estudiantes del cuarto

ciclo de una Institucion Educativa Publica de Chiclayo, presentaron en un 55%

un alto nivel de efectos colaterales; en un 28% presentaron un nivel bajo y en

un 17% un nivel muy alto; lo cual permite precisar que, en mas de la mitad de

los estudiantes, los malestares generados por el estrés académicos les ha

hecho experimentar enfermedades mentales como trastorno de ansiedad,

depresion, entre otras.
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Tabla b

Eventos de vida

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bajo 13 22%

Alto 36 60%

Muy alto 11 18%
Total 60 100%

Nota: Encuesta aplicada a estudiantes de una Institucion Educativa Publica,

Chiclayo.

De los datos presentados se puede observar que los estudiantes del cuarto
ciclo de una Institucion Educativa Publica de Chiclayo, presentaron en un 60%
un alto nivel de estrés por eventos de vida; en un 22% presentaron un bajo nivel
y en un 18% un nivel muy alto; lo cual permite precisar que en mas de la mitad
de los estudiantes se hall6 presencia de eventos estresantes ajenos al &mbito

académico.
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Tabla 6

Estrés
Nivel Frecuencia Porcentaje
Bajo 14 23%
Alto 35 58%
Muy alto 11 18%
Total 60 100%

Nota: Encuesta aplicada a estudiantes de una Institucion Educativa Publica,

Chiclayo.

De los datos presentados se puede observar que los estudiantes del cuarto
ciclo de una Institucion Educativa Publica de Chiclayo, presentaron en un 58%
un alto nivel de estrés; en un 23% presentaron un bajo nivel y en un 18% un
nivel muy alto; lo cual permite precisar que mas de la mitad de los estudiantes
se encuentra estresado por las exigencias académicas que debe cumplir y por
la presion que sienten de terceros respecto a su rendimiento académico,
también los eventos de su propia vida influyen al incremento de estrés que ha

ocasionado incluso efectos colaterales a su salud.
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V. DISCUSION

Los resultados han arrojado que los estudiantes del cuarto ciclo de una
Institucién Educativa Publica de Chiclayo, en un 58% presentan un alto nivel de
estrés; estos a la vez han mostrado una alta somatizacion y ansiedad, efectos
colaterales, estrés inducido por terceros, por la carga de trabajo y los eventos de
vida. Es decir, mas de la mitad de los estudiantes tiene un alto nivel de estrés,
debido a las exigencias académicas que deben cumplir y por la presién que
sienten de terceros respecto a su rendimiento académico, también que los
eventos de su propia vida han tenido influencia en el incremento de estrés que

ha ocasionado incluso efectos colaterales a su salud.

Estos resultados concuerdan con los presentados por Casa (2021) quien
en sus sostiene en cuanto a los problemas de salud que el 10% se ubica en un
nivel moderado y 3,5% grave; los resultados de Martinez et al., (2021) quienes
en su investigacion encontraron que un 65,4% mostré un estrés moderado y al
menos el 2,5% presento un nivel severo. También con los de Tineo (2021) quien
por su parte encontré que al menos el 47% presentan un nivel moderado de
estrés en el ambito escolar y el 19% un nivel alto, concluyendo que los
estudiantes de la institucion educativa tenian un nivel moderado de estrés. Todos
los resultados sefialados anteriormente, también concuerdan con los de Llancari
(2019) quien encontré que el 69% de los estudiantes presentaban un nivel medio
de estrés y al menos el 11,7% un nivel alto. Concluyendo que la gran parte de
los estudiantes, en un 69%, evidencian un estrés medio; y, tanto varones como

mujeres, de zona rural o urbana, de familia funcional y de familia disfuncional.

Lo que da cuenta que actualmente los alumnos de las instituciones
educativas del nivel primario, también vienen enfrentando actualmente

problemas de estrés.

Asi mismo, se encontr6 también que en un 55% presentaron un alto nivel
de somatizacion y ansiedad; lo cual permite precisar que mas de la mitad de los
estudiantes han presentado malestares de tipo psicologico y sintomas de

ansiedad provocados por el estrés que sienten.
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Estos resultados concuerdan con los encontrados por Prada (2021) quien
también desarroll6 un estudio para determinar el nivel de estrés académico,
encontrando que el 26,7% presentaba un nivel medio y el 8,3% alto y que
ademas un 33,3% presentaba reacciones fisicas en un nivel medio y el 18,3%
alto; en reacciones psicoldgicas el 11,7% presentaba un nivel medio y al menos

la mitad 50% un nivel alto.

Todo ello da cuenta que, el estrés ocasiona problemas emocionales,
como los que se ha encontrado en los estudiantes de la instituciébn que han
presentado niveles altos de ansiedad y somatizacion.

Se encontr6 que los estudiantes presentaron en un 63% un alto nivel de
estrés inducido por terceros; lo cual permite precisar que, en mas de la mitad de
los estudiantes, presentaban estrés ocasionados por los profesores,
comparieros y familiares. Asi mismo, presentaron en un 63% un alto nivel de
estrés inducido por carga de trabajo; lo cual permite precisar que, en mas de la
mitad de los estudiantes, presentaban estrés que era generado por los trabajos
académicos, tales como examenes, tareas de investigacion, los ensayos, entre

otros mas, les han generado estrés.

Esto concuerda con los resultados de Villar (2021) quien, en su
investigacion sobre el estrés escolar, encontré que en su dimension estresores,
el 51% se ubica en un nivel estresado en la escala de estrés intermedio, y que
al menos el 21% muy estresado en una escala alta. Sefialando entre sus
conclusiones que el estrés que presentaban los estudiantes, provenia de

ambientes familiares, escolares y sociales.

En este punto, cabe sefalar como bien se ha mostrado en los resultados
de la investigacion los estudiantes también reflejaron niveles de estrés producido
por la presion que sufren de terceros como sus profesores, familiares y amigos
respecto a su rendimiento académico. Esto lo compone la dimension referida al
estrés inducido por terceros, que se refiere al malestar que ocasionan otras
personas al estudiante, en este caso seria aquel que provocan los profesores,

los comparfieros en la escuela y los familiares; malestar mismo que es
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ocasionado en afan de que el estudiante logre cierto nivel de rendimiento

académico.

Asi mismo, en el presente estudio se ha encontrado que al menos un 55%
ha presentado un alto nivel de efectos colaterales y un 17% un nivel muy alto; lo
cual permite precisar que, en mas de la mitad de los estudiantes, los malestares
generados por el estrés académicos les ha hecho experimentar enfermedades

mentales como trastorno de ansiedad, depresion, entre otros malestares fisicos.

Esto concuerda con los resultados de Kloster y Perrotta (2019) quienes
través de su estudio realizado encontraron que el 85% presenté un nivel de
estrés moderado y solo el 4% un nivel profundo; identificando ademas que el
46% experimentan el estrés con una intensidad de preocupacion o nerviosismo,
el 42% presentaba siempre o casi siempre sintomas colaterales los cuales se
componen por sintomas fisicos, psicolégicos y comportamentales. Entre los
primeros, los mas comunes fueron la somnolencia, la fatiga crénica o cansancio
permanente, entre los segundos, los mas frecuentes fueron la inquietud,
ansiedad, angustia o desesperaciéon y entre los terceros, el aumento o reduccién
del consumo de alimentos. Estos resultados también concuerdan con los de
Quispe (2019) quien de los resultados de su tesis agrega que los estudiantes
presentaban un nivel de estrés alto en un 72%, medio en un 18%, de estos el
37% manifestd un nivel de estrés fisico en cuanto a malestares como dolor de
barriga, el 39% estrés emocional en razon de que presentd desgano para realizar
las actividades escolares, ansiedad y angustia, siendo asi, el nivel de estrés en
los estudiantes es alto. Esto también concuerda con los resultados de, Truijillo y
Gonzales (2019) quienes evidenciaron que, el 98% de los estudiantes se
manifesto estresado; de ellos al menos el 17% presentd un nivel de estrés alto,
asimismo se identifico que el 44% presentaron sintomas de estrés, el 47% indico
situaciones que calificaron como estresores. Entre los sintomas, el 48%
manifesté insomnio o pesadillas; el 52% fatiga, el 55% dolor de cabeza; el 54%
somnolencia; el 51% inquietud; el 49% problemas de concentracion; el 47%
ansiedad y angustia. A todo ello Aguilar (2018) refiere en sus resultados el estrés
en los estudiantes, independientemente del nivel en el que se ubique, implica un

estado de cansancio mental, el mismo que proviene a causa del abuso de
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esfuerzo fisico y mental, a la exigencia de un rendimiento superior al rutinario;

desencadenandose en trastornos fisicos y mentales como se explica.

Siendo se evidencia que, en todas las investigaciones presentadas, los
autores han coincidido en que la etapa académica se caracteriza por ser de alto
estrés para los estudiantes, toda vez que demanda exigencias en el ambito
académico y social. Es asi que las exigencias académicas no solo se deben a la
sobrecarga de trabajo o tareas escolares, sino que existe en esta etapa una
fuerte presion por parte de los mismos profesores y familiares que esperan un
alto rendimiento, de manera que estudiar bajo la presién de no decepcionar a los
gue esperan grandes resultados de su parte, termina generando altos niveles de
estrés y produce ansiedad y algun otro trastorno emocional relacionado,
afectando la salud de los estudiantes. Esto se relaciona también con la
dimension de somatizacion y ansiedad, la cual se trata de los cambios que se
muestran en la salud de la persona o personas, Ios mismos que son provocados
por el estrés que estas experimentan; ademas, esto también implica la ansiedad

gue causa el estrés (Mufioz et al, 2018).

Por otro lado, los hallazgos de la investigacién han permitido conocer que
las demandas académicas originan ademas de ello, también problemas fisicos
que los jévenes ven reflejados en malestares fisicos como dolores de cabeza,
fatiga e incluso la pérdida de peso o la obesidad. Fernandez et al. 2022) esto
integra lo que se llama efectos colaterales, que como se refiere involucra aquello
dafios que pueden afectar en la salud fisica y psicolégica del estudiante, los
mismos que son producto del estrés acadéemico. De manera que, el estudiante
podria experimentar, enfermedades mentales como trastorno de ansiedad,
depresion, entre otras. El estrés a mayores niveles resulta agotador y peligroso
para la salud de cualquier persona que lo sufre; en los estudiantes el estrés
académico resulta peligroso también tanto para su salud fisica como emocional.
El estrés inducido por carga de trabajo, nos lleva a evaluar al malestar que sufre
el estudiante generado por los trabajos académicos que deben cumplir, tales
como los examenes, las tareas de investigacion, los ensayos, entre otros mas.
En este contexto es importantes como se ha resaltado a través de la

investigacion el ejercicio fisico y las actividades relajantes que disminuyan los
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niveles de estrés en los estudiantes; asi lo sefiala Macias et al. (2019) en su
estudio, sustentando que las técnicas de atencion plena (mindfulness, relajacion,
“conciencia de uno mismo y de su cuerpo”) tienen influencia en las funciones
ejecutivas, en la forma como se concentran, atienden y en la cognicién. Ademas,
los ejercicios de “atencion plena”, “relajacion”, “los guiados por medio de
audicion”, “los de conciencia sobre la respiracién”, son valorados por los que
participan de una forma positiva, incluso se llegé a observar niveles méas bajos
de ansiedad, tristeza. En este sentido, Moral (2017) puntualiza la confianza de la
persona en su propia capacidad para desarrollar un comportamiento o una
conducta en especifico y la percepcion de un incentivo que pese mas que las
expectativas negativas para que la conduzca a su desarrollo. Sostiene que la
autoeficacia percibida tiene influencia en la intencién de modificar la conducta,
en el esfuerzo que se invierte y en la persistencia para seguir pese a las
adversidades. Siendo que, en la actividad fisica, esto alude a las creencias de
los sujetos en su capacidad para llegar a ser fisicamente activos. Por otra parte,
Considerando los resultados de la mayoria de las investigaciones, estos han sido
coherentes en que los estudiantes se muestran estresados debido a los
estresores como la carga de trabajo, relaciones personales, entre otros mas.
Respecto a los eventos de vida, es necesario precisar que los factores
personales pueden ser grandes causantes de estrés, incluso mas de lo que
puede llegar a imaginar; ademas que también representan un aspecto
fundamental para la vida de toda persona, en este caso del estudiante. Dichos
factores no son iguales para todos, varian de acuerdo a cada quien y resultan en
un conjunto diverso de percepciones, actitudes y conductas. Estos pueden
diversificarse hasta el punto que pueden tomar diferentes formas que de alguna
u otra manera producen algun dafio en el rendimiento de los estudiantes. Los
eventos de la vida de cada estudiante pueden involucrar problemas familiares
ajenos a la escuela o universidad, pero que influyen o trascienden en su
desempeiio académico. Esto quiere decir que los problemas propios de cada
estudiante sumado a la sobrecarga de actividades y a la presiéon de sus
profesores y comparieros también incrementan el nivel de estrés. Cabe agregar
en este punto que, las experiencias vividas también influyen en la manera de ver

e interpretar situaciones tensas que suceden. En tanto, el nivel de estrés en
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estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion Educativa Publica de Chiclayo
como se ha precisado tiene diversos factores, que incluyen principalmente la
carga de trabajo por las tareas, exdmenes, etc.; asi como la presion que sienten
de parte de sus profesores, comparferos y familiares; de igual manera los

eventos personales de cada estudiante se vinculan a su nivel de estrés.

Ante todo, ello Rodriguez et al. (2020) agrega que la actividad fisica brinda
beneficios fundamentales a estudiantes, se direcciona precisamente al hecho de
aprender a mantener el equilibrio de la energia y prevenir enfermedades como
el sobrepeso y la obesidad, asimismo permite que mejoren su salud mental y
alcanzar a la vez un mejor bienestar psicologico, y de igual manera, la mejora en
las interacciones sociales. Por lo que se concluye que, la actividad fisica se
puntualiza como un eje primordial para el desarrollo de los menores dentro del
contexto educativo y cotidiano, por lo que siendo asi es imprescindible tener en
cuenta las investigaciones que se hacen alrededor de este tema. Del mismo
modo, Barbosa y Urrea (2018) argumentan en sus resultados que la practica
regular de actividad fisica favorece la disminucion del nivel de estrés, toda vez
que, aumenta la autoconfianza, la sensacion de bienestar, ademas que también
mejora el funcionamiento cognitivo; impactando directamente sobre la salud
psicolégica, la calidad de vida, la mejora de los estados emocionales y el
autoconcepto, y también en la reduccion de los niveles de ansiedad, depresion
y estrés. Tal es asi que, un estudio en 15 paises de la comunidad europea dio a
conocer que las personas activas fisicamente, tienen un mejor estado de salud
mental que las personas no activas. También indicé que la actividad fisica genera
efectos protectores sobre la salud mental, a través del incremento de la
resistencia al estrés en aquellas personas con alto rasgo de ansiedad. El deporte
y la actividad fisica son instrumentos que traen beneficios en la salud fisica como

en la salud mental de las personas que los adhieren a su vida.
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VI. CONCLUSIONES

1. La actividad fisica permitira aumentar la autoconfianza, el cambio de
conductas, la mejora el funcionamiento cognitivo; impactando directamente
sobre la salud psicoldgica, la calidad de vida y consecuentemente permitira
qgue se reduzca el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion

Educativa Publica, Chiclayo.

2. Mediante la aplicacion del instrumento como el cuestionario, se logré
diagnosticar que un 58% de los estudiantes del cuarto ciclo en una Institucién
Educativa Publica, Chiclayo, presentaron un alto nivel de estrés, lo que
indica que mas de la mitad de los estudiantes se encuentra estresado por
las exigencias académicas que debe cumplir y por la presién que sienten de
terceros respecto a su rendimiento académico, tales como sus familiares,
profesores y comparieros; también se ven estresados por los eventos de su
propia vida que influyen al incremento de un mayor nivel de estrés y que ha
ocasionado incluso efectos colaterales a su salud como la ansiedad,
somatizacion y malestares fisicos, como dolores de cabeza, falta de energia

o tensidn muscular, pasando a ser una necesidad que debe ser atendida.

3. Se construyd una propuesta que consiste en 10 actividades basadas en
diferentes tipos de actividades fisicas, cuyo objetivo es disminuir el estrés en
estudiantes del cuarto ciclo en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo,
teniendo como base los resultados obtenidos del diagndstico; asi como la

teoria cognitivo-social, planteada por Bandura.

4. Se realizo la validacion de la propuesta que contiene 10 actividades en base
a la realizacion de actividades fisicas para reducir el estrés por medio de tres
expertos en el tema de investigacion y que, por su experiencia, dieron la

validez a la propuesta.
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VIl. RECOMENDACIONES

1, Al director de la Institucion Educativa coordinar con el colegio de psicélogos
para implementar el desarrollo de temas de salud emocional a fin de tomar
conciencia sobre las consecuencias que podria generar el estrés en los
estudiantes si este no es controlado adecuadamente, asi mismo poder
ponerlo en practica la propuesta denominada actividad fisica para disminuir
el estrés en estudiantes cuarto ciclo en una Institucion Educativa Publica,

Chiclayo.

2. A los docentes de educacion fisica fomentar la actividad fisica como una
practica saludable para el bienestar de los estudiantes a través de una
materia especifica y actividades extraescolares que puedan realizarse en la
institucion u otras actividades complementarias con propésito recreativo para

disminuir el estrés y cuidar el bienestar de los estudiantes.

3. A los profesores de aula concientizarse en temas de salud emocional, a fin
de que puedan ser mas comprensivos con sus estudiantes a la hora de
programar las tareas, trabajos en equipo, examenes, sin perjuicio de su

desempeiio como docente.

4. A los estudiantes implementar en su vida diaria algun tipo de actividad fisica
y fomentarlo entre sus familiares y amigos como un habito saludable que
ayudara a su bienestar fisico al buen estado de su salud emocional en

relacion al estrés.
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VIII.

PROPUESTA

Disefiar un programa de actividad fisica para disminuir el estrés en

estudiantes cuarto ciclo en una Institucion Educativa Puablica, Chiclayo.

PROPUESTA DE ACTIVIDADES FiSICAS

1. Descripcion.

La etapa escolar llega a ser una de las mas complicadas en la
vida del estudiante, toda vez que es el tiempo donde se les exige mayor
disciplina, sobre todo por los examenes y trabajos con los que deben

cumplir.

La comunidad estudiantil estd sometida a una constante rutina
gue implica momentos especialmente estresantes; y es que las exigencias
académicas, entre otras actividades que requieren grandes esfuerzos;
producen en los estudiantes un agotamiento emocional y fisico, bajo
interés en el estudio, autocriticas e incluso enfermedades de tipo

emocional.

Si el estrés no es adecuadamente controlado llega afectar al
estudiante no solo en su rendimiento académico, también en su estado de

animo, en las relaciones interpersonales, en su ambito familiar.

En razén de ello, se plantea una propuesta que integra un
programa de actividades fisicas para que los estudiantes puedan aplicar
en su vida escolar como una forma de aminorar y controlar el nivel de
estrées al que estan sometidos constantemente por las exigencias

académicas que deben cumplir.
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Figura 2 Disefo de propuesta del programa de actividades fisicas

Programa de actividad fisica para disminuir el estrés en
estudiantes cuarto ciclo en una Institucion Educativa
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ANEXOS

Anexo 1: Matriz de consistencia

Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo.

actividad fisica. para disminuir
el estrés de los estudiantes del
cuarto ciclo en una Institucién
Educativa Publica, Chiclayo, a
través de un juicio de expertos.

Muestra

60 estudiantes

FORMULACION DEL OBJETIVOS DE LA VARIABLES POBLACION Y ENFOQUE / NIVEL (ALCANCE)/ TECNICA /
PROBLEMA INVESTIGACION MUESTRA DISENO INSTRUMENTO
Problema Principal: Objetivo Principal: _
¢De qué manera la actividad Explicar de qué manera la Unidad de
fisica ayudé a disminuir el actividad fisica ayudo a Andlisis
estrés en estudiantes del disminuir el estrés en Constituido por los
cuarto ciclo en una Institucion | estudiantes del cuarto ciclo en estudiantes del o
Educativa Puablica, Chiclayo? una Institucién Educativa cuarto ciclo en una Enfoque: Cuantitativo Tecnica: .
Pablica, Chiclayo. V.l institucion que: Instrumento:
Actividad educativa Publica, tS,e u_tlllzlo como
ificos: ieti ificos: fisica Chiclayo de la ecnica la
Problemas especificos: Objetivos Especificos: regic')nyde encuesta, y como
o . . Lambayeque, Tino: instrumento el
] _ ) 1. Identlflcar el nivel de est_res yeq p instrumento de
1. ¢Cudl es el nivel de estrés |en estudiantes del cuarto ciclo Bésica -Descriptiva. cuestionario, de
en estudiantes del cuarto ciclo |en una Institucion Educativa tipo escala Likert.
en una Institucion Educativa |Pudblica, Chiclayo. o
Publica, Chiclayo? Disefio: ]
2. Disefiar un programa de Poblacion No experimental, transversal. Met,cl)_d_os de
2. ¢Cual es el programa de |actividad fisica para disminuir el Anals_ls d?,
- . . . . Investigacion:
actividad fisica que ayudo a |estrés en estudiantes cuarto
N . . o Método: El presente
disminuir el estrés en |ciclo en una Institucion . e <
. . . - . 60 estudiantes ) - estudio incluyo el
estudiantes del cuarto ciclo en |Educativa Publica, Chiclayo. Método estadistico método
una Institucion  Educativa estadistico
Publica, Chiclayo? 3. Validar la propuesta de | \ p. gsirés descriptivo

haciendo uso del
programa SPSS.




Anexo 2. Operacionalizacion de variables

Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo.

mentales (Aguilar, 2018).

acuerdo [4] y
totalmente de
acuerdo [5].

por carga de

Malestar provocado por examenes,

trabajo trabajos, tareas, etc.
Efectos
colaterales Dafios en la salud

Eventos de las
vidas

Eventos estresantes ajenos a la
institucion educativa

VARIABLES DEFINICION DEFINICION <
DE ESTUDIO CONCEPTUAL OPERACIONAL DIASNEIONES INDICADORES SSIEALA IS (V] SPIICIOIN
Deportiva ¢ Realizas algun tipo de actividad fisica por lo
Se define como los Tipo de ‘ gen'eral durante la semana? _ _
movimientos Corpora|es i . o Recreativa (',Como acostumbras a ocupar tu tlempo libre?
- - La variable ha sido actividad ; Realizas alguna actividad fisica durante el receso?
< que realizan los musculos tomada en  cuenta Artistica ? guna . ;
S esqueléticos generando un - e a§ostumpras ir de la casa al _coleglo_en. _
%) L para elaborar una Diario ¢, Cuéntos dias por semana realizas actividad fisica?
0 ga/sm de energia; §|endo propuesta que ayudé Frecuencia Semanal ¢Cuantas semanas al mes realizas actividad fisica?
9( asi un Ifactor Idzterg"naTte a disminuir el nivel Mensual ¢ Cuantas meses al afio realizas actividad fisica?
ara la salu e las . i
g Sersonas, convirtiéndose de estés  que Iy 'I\Ellr?trr]gslg‘; %3% rrr::;tttzss En los dias que realizas actividad fisica ¢ Cuanto
5 en una estrategia para la preseptaban los Duracién Mas de 30 minutos tiempo en total ocupas por dia?
< L estudiantes de la - -
prevencion de problemas institucion Actividad Baja
como la obesidad ' Actividad Leve L . . - -
(Granados y Cuellar, 2018). Intensidad Actividad Moderada ¢con qué intensidad realizas actividad fisica?
Actividad Vigorosa
Sobre la variable de estrés, | La variable ha sido L, Cambios en la salud
esta se define como un | medida teniendo en Sorgr?élézc;gn y
estado de cansancio | cuenta sus Ansiedad extrema
mental, el mismo que | dimensiones, donde
proviene a causa del abuso | se utilizé un Malestar provocado por los docentes
de esfuerzo fisico y mental, | cuestionario con una Ordinal
a la exigencia de un | escala de | Estrésinducido | Malestar provocado por los
n rendimiento  superior al | Totalmente en por terceros: comparieros Siempre (3)
E rutinario; desacuerdo [1], En
ﬁ desencadenandose en | desacuerdo [2], Malestar provocado por los familiares Casi siempre (2)
trastornos fisicos y | Indeciso [3], De Estrés inducido

Nunca (1)

Casi nunca (0)




Estimados estudiantes los presentes cuestionarios tienen la finalidad de recoger
informacion para la investigacion denominada “Actividad fisica para disminuir el
estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucibn Educativa Publica,

Anexo 3: Instrumento de recoleccion de datos
CUESTIONARIO para medir el nivel de ESTRES de los estudiantes

Chiclayo” por lo que se le ruega responder con total sinceridad.

Antes de responder a las preguntas formuladas debe tener en cuenta que:

Nunca (1) Casi nunca (2) a veces (3) casi siempre (4) siempre (5)

N° | ITEM IN[CS|AV]|cCS
Somatizacion y ansiedad

1 | Cuando he pasado por mucho estrés, he tenido
problemas relacionados con el pensamiento, como falta
de atencién, memoria y concentracién.

2 | Me he mordido las ufias, rechinado los dientes o tronarse
los dedos.

3 | He sufrido de alguna enfermedad relacionada al estrés
como gastritis, migrafa, Ulceras, dermatitis, entre otras.

4 | Mi estado de animo cambia por la exigencia académica y
los trabajos.

5 | Pensar en mis calificaciones, en las tareas y los examenes
cambia mi animo (me pone de mal humor, me deprime,
me da ansiedad, etc.)

6 | He sufrido crisis nerviosas por el excesivo trabajo en la
escuela como por ejemplo ataques de panico, taquicardia,
sudoracion de manos, etc.

7 | He sufrido ansiedad intensa.

8 | En alguna oportunidad he sentido que no hay solucién mis
problemas.

Estrés inducido por terceros

9 | Mis compafieros se han burlado por mis calificaciones.

10 | Mi nivel académico esta por debajo del de mis
compaiieros.

11 | He recibido comentarios negativos de los profesores
respecto a mi desenvolvimiento académico.

12 | Otras personas me presionan para mejorar mi desempefio
escolar

13 | Frecuentemente, en los grupos de trabajo, me preocupa
no mantener el mismo ritmo de mis comparieros.

14 | He sufrido problemas familiares por mi rendimiento
académico, como discusiones, castigos o pleitos.

15 | He considerado dejar la escuela por la carga escolar.

16 | He considerado reprobar a propésito alguna materia por la
carga escolar.

17 | Estoy tomando antidepresivos y/o ansioliticos




Estrés inducido por carga de trabajo

18

Me preocupa llegar a cierto nivel académico.

19

La exigencia académica que recibo de los docentes es
demasiado alta.

20

He sufrido una carga de trabajo excesiva.

21

Me he desvelado por los exdmenes o trabajos de la
escuela.

22

En el semestre he sentido que necesito de vacaciones.

23

Tengo tanto trabajo escolar que no sé ni por donde
empezar.

24

Siento ansiedad por las calificaciones que tengo.

Efectos colaterales

25

Me enfermo cuando llegan los exdmenes.

26

He sufrido de trastornos del suefio (insomnio, dormir
demasiado) cuando llegan los examenes.

Eventos de vida

27

He tenido otras responsabilidades aparte de las
académicas, como trabajar o cuidar algun familiar.

28

He sufrido alguna pérdida significativa ya sea familiar,
emocional y/o material en los Ultimos meses.

29

Me encuentro atravesando una situacion dificil, una
enfermedad, crisis econdmica u otra situacion similar.




Anexo 4: Consentimiento informado

Chiclayo, 07 de junio del 2022

Senor.

PADRE DE FAMILIA

Reciba mi cordial saludo.

Por medio de la presente, me permito solicitar su autorizacién y consentimiento para la
participaciéon de su hijo (a) en el llenado de cuestionario como PLAN PILOTO del proyecto
de investigacion Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo
en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo, el cual me servird para ostentar el grado de
MAESTRIA EN PSICOLOGIA EDUCATIVA y de la linea de investigacién Atencién integral del
infante, nifio y adolescentes.

Dicho llenado de cuestionario sera de forma andnima y con preguntas sobre estado de
animo, el cual se realizara en la misma aula de la Institucidn Educativa y llevara un tiempo
de 15 minutos.

Agradecido por su atencion.

Cordialmente

Edgardo José Torres Lozada



Anexo 5: Validaciéon del instrumento de recoleccion de datos

~\I| UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO
PROGRAMA ACADEMICO DE MAESTRIA EN
PSICOLOGIA EDUCATIVA

Validacién de Escala valorativa para evaluar el instrumento

Chiclayo, 27 de junio de 2022

Sefior (a)
Dr. /LUIS EDWIN TORRES PAZ
Ciudad. -

De mi consideracion:
Reciba el saludo institucional y personal y al mismo tiempo para manifestarie lo siguiente:

El suscrito esta en la etapa del disefio del Proyecto de Investigacion para el posterior
desarrollo del mismo con el fin de obtener el grado de Magister en Psicologia Educativa

Como parte del proceso de elaboracion del proyecto se ha elaborado un instrumento de
recoleccion de datos, el mismo que por el rigor que se nos exige es necesario validar el
contenido de dicho instrumento; por lo que reconociendo su formacion y experiencia en
el campo profesional y de la investigacién recurro a Usted para en su condicién de
EXPERTO emita su juicio de valor sobre la validez del instrumento.

Para efectos de su anélisis adjunto a usted los siguientes documentos:

e Ficha técnica instrumental.

« Instrumento de recoleccion de datos

e Matriz de consistencia

e Cuadro de operacionalizacién de variables

o Ficha de evaluacion de validacién por juicios de expertos
e [nforme de validacién del instrumento

Sin otro particular quedo de usted.

Atentamente,

Edgardo José Torres Lozada




\l' UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

FICHA DE VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTOS

TITULO DE LA TESIS: Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo

CRITERIOS DE EVALUACION
RELACION
ENTRE EL
2 RELACION RELACION RELACION ITEMY LA
a3 ENTRE LA ENTRE LA ENTRE EL OPCION DE ekl by
9 uz_, INDICADOR ITEMS VARIABLE YLA | DIMENSION Y INDICADOR Y RESPUESTA
$ s DIMENSION EL INDICADOR EL ITEM (Ver instrumento
> 3 detallado
adjunto)
S/ NO SI NO SI NO Sl NO
Cuando he pasado por mucho estrés, he tenido problemas relacionados con
el pensamiento, como falta de atencién, memoria y concentracion. / / . P
Me he mordido las ufias, rechinado los dientes o tronarse los dedos. 7 P P
>
B He sufrido de alguna enfermedad relacionada al estrés como gastritis, - P
§ migrafia, ulceras, dermatitis, entre otras. / /
]
S Cambios en
la salud He sufrido crisis nerviosas por el excesivo trabajo en la escuela como por / A P
) g ejemplo ataques de pénico, taquicardia, sudoracién de manos, efc. /
§
§ En alguna oportunidad he sentido que no hay solucién mis problemas. / P 7 7
Pensar en mis calificaciones, en las tareas y los examenes cambia mi &nimo F /
(me pone de mal humor, me deprime, me da ansiedad, etc.) v 7z
He sufrido ansiedad intensa. P /7 4 Z




El UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

En alguna oportunidad he sentido que no hay solucién mis problemas.

7

4 7
Estoy tomando antidepresivos y/o ansioliticos
Ve P
/ -
Mi estado de &nimo cambia por la exigencia académica y los trabajos. P s P ~
He recibido comentarios negativos de los profesores respecto a mi
Malestar | desenvolvimiento académico. s/ e 7 '
provocado
por los He considerado dejar la escuela por la carga escolar.
docentes 4 - b / - vl 7
'«éi He considerado reprobar a propésito alguna materia por la carga escolar. - 7z P P
§ La exigencia académica que recibo de los docentes es demasiado alta. J - - >
§ Mi nivel académico esté por debajo del de mis compafieros. 7 s P
3 Malestar
s provocado | Frecuentemente, en los grupos de trabajo, me preocupa no mantener el P
g por los mismo ritmo de mis compafieros. vd 7 v e
w comparfieros
Me preocupa llegar a cierto nivel académico. w3 P / p
Malestar Otras personas me presionan para mejorar mi desempefio escolar r 77 e 7
provocado
por los He sufrido problemas familiares por mi rendimiento académico, como
familiares | discusiones, castigos o pleitos. s # v 7
g Tengo tanto trabajo escolar que no sé ni por dénde empezar. s A # 7
gx Malesl‘zf Siento ansiedad por las calificaciones que tengo. v P P4 e
provocado
§_ ] por - - -
: § exémenes, En el semestre he sentido que necesito de vacaciones. 7 s . 7
g trabajos, -
2 tareas, etc | Me he desvelado por los exémenes o trabajos de la escuela. 4 7 7 7
«
§1 He sufrido una carga de trabajo excesiva. Vi / Z /
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Me enfermo cuando llegan los examenes.

1] /
2 % Dafios en la / 4
§ S salud He sufrido de trastornos del suefio (insomnio, dormir demasiado) cuando
5 S
uj 3 llegan los exémenes. 7 A >
He tenido otras responsabilidades aparte de las académicas, como trabajar P
@ o cuidar algtn familiar. bl z
s} Eventos
>
8 egtresantes He sufrido alguna pérdida significativa ya sea familiar, emocional y/o material / P
o= ajenos ala e /
() e en los Ultimos meses.
g institucion
L educativa _ =
s Me encuentro atravesando una situacién dificil, una enfermedad, crisis Vé / /
uﬁ econdmica u otra situacioén similar.

Grado y Nombre del Experto: Dr. LUIS EDWIN TORRES PAZ
Firma del experto

EXPERTO EVALUADOR




~\| UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

1. TITULO DE LA INVESTIGACION:

Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en
una Institucién Educativa Publica, Chiclayo
2. NOMBRE DEL INSTRUMENTO:

e CUESTIONARIO para medir el nivel de ESTRES de los estudiantes del cuarto
ciclo en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo

3. TESISTA:

EDGARDO JOSE TORRES LOZADA
4. DECISION:

Después de haber revisado el instrumento de recoleccion de datos, procedid a
validarlo teniendo en cuenta su forma, estructura y profundidad; por tanto, permitira
recoger informacion concreta y real de la variable en estudio, coligiendo su
pertinencia y utilidad.

OBSERVACIONES: Apto para su aplicacion

APROBADO: SI X NO

Chiclayo, 27 de junio de 2022

v%? H4114596

Firma/DNI/
EXPERTO
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m UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO
PROGRAMA ACADEMICO DE MAESTRIA EN
PSICOLOGIA EDUCATIVA

Validacion de Escala valorativa para evaluar el instrumento

Chiclayo, 20 de junio de 2022

Sefior (a)
Dr./Mg. BETTY ETELVINA PAZ REYES
Ciudad. -

De mi consideracion:
Reciba el saludo institucional y personal y al mismo tiempo para manifestarle lo siguiente:

El suscrito esté en la etapa del disefio del Proyecto de Investigacion para el posterior
desarrollo del mismo con el fin de obtener el grado de Magister en Psicologia Educativa

Como parte del proceso de elaboracién del proyecto se ha elaborado un instrumento de
recoleccion de datos, el mismo que por el rigor que se nos exige es necesario validar el
contenido de dicho instrumento; por lo que reconociendo su formacién y experiencia en
el campo profesional y de la investigacion recurro a Usted para en su condicién de
EXPERTO emita su juicio de valor sobre la validez del instrumento.

Para efectos de su anélisis adjunto a usted los siguientes documentos:

e Ficha técnica instrumental.

o Instrumento de recoleccion de datos

e Matriz de consistencia

e Cuadro de operacionalizacion de variables

e Ficha de evaluacion de validacion por juicios de expertos
e Informe de validacién del instrumento

Sin otro particular quedo de usted.

Atentamente,

c
&
ol

Edgardo José Torres Lozada
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FICHA DE VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTOS
TITULO DE LA TESIS: Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo

CRITERIOS DE EVALUACION
RELACION
ENTRE EL
= RELACION RELACION RELACION [TEMY LA
= 9 ENTRE LA ENTRE LA ENTRE EL OPCION DE g‘é%%i"@ﬁg%%@gg
E E INDICADOR [TEMS VARIABLE Y LA | DIMENSIONY | INDICADORY RESPUESTA
% s DIMENSION EL INDICADOR EL ITEM (Ver instrumento
> a detallado
adjunto)
Sl NO S/ NO Sl NO S NO
Cuando he pasado por mucho estrés, he tenido problemas relacionados con
i P 4
el pensamiento, como falta de atencién, memoria y concentracion. A o #
Me he mordido las ufias, rechinado los dientes o tronarse los dedos. ,
/ g v’ v
He sufrido de alguna enfermedad relacionada al estrés como gastritis,
migrafia, Ulceras, dermatitis, entre otras. y 4 7~ 7 v’
R
_§ He sufrido crisis nerviosas por el excesivo trabajo en la escuela como por P o v
< ejemplo ataques de pénico, taquicardia, sudoracién de manos, etc. v
| S Cambios en
s la salud
» | En alguna oportunidad he sentido que no hay solucién mis problemas.
N e il ¥
g Pensar en mis calificaciones, en las tareas y los exdmenes cambia mi 4nimo
§ (me pone de mal humor, me deprime, me da ansiedad, etc.) / v’ e P
He sufrido ansiedad intensa.
/ Vv v v
En alguna oportunidad he sentido que no hay solucién mis problemas. / / L »
Estoy tomando antidepresivos y/o ansioliticos / e L7 Y,




‘l UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Mi estado de 4nimo cambia por la exigencia académica y los trabajos.
po ige y ] / L e D
He recibido comentarios negativos de los profesores respecto a mi
desenvolvimiento académico. v
Malestar v’ v w
provocado , -
por los He considerado dejar la escuela por la carga escolar.
docentes v o e &
b He considerado reprobar a propésito alguna materia por la carga escolar. i o P
2
‘g La exigencia académica que recibo de los docentes es demasiado alta. Vv
2 - d -
§ Mi nivel académico esté por debajo del de mis compafieros.
S F W o~ v
-] Malestar
5 provocado | Frecuentemente, en los grupos de trabajo, me preocupa no mantener el
‘% por los mismo ritmo de mis compafieros. v’ & s 7
w comparieros
Me preocupa llegar a cierto nivel académico.
p P v J i  d
Malestar Otras personas me presionan para mejorar mi desempefio escolar P 7
provocado 7/ v
por los He sufrido problemas familiares por mi rendimiento académico, como
femiliares | qiscusiones, castigos o pleitos. v 4 7 v
Tengo tanto trabajo escolar que no sé ni por dénde empezar.
S 7 4 v e
& Malestar
Siento ansiedad por las calificaciones que tengo.
S provocado | B g v ' " v/
29 por 7 - n
S g e — En el semestre he sentido que necesito de vacaciones. v . Y y
g 8 trabajos, .
h tareas, etc Me he desvelado por los examenes o trabajos de la escuela. v / o #
w
He sufrido una carga de trabajo excesiva.
E rd A o 4
- Me enfermo cuando llegan los exémenes. ” F / v
] % Dafios en la
‘g 8 salud He sufrido de trastomos del suefio (insomnio, dormir demasiado) cuando / o V’/
w % llegan los exémenes. /




El UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Eventos de las vidas

Eventos
estresantes
ajenos ala

institucion
educativa

He tenido otras responsabilidades aparte de las académicas, como trabajar
o cuidar algun familiar.

He sufrido alguna pérdida significativa ya sea familiar, emocional y/o material
en los ultimos meses. 7

ot

Me encuentro atravesando una situacion dificil, una enfermedad, crisis
econoémica u otra situacién similar. /

Grado y Nombre del Experto: Mgr. Betty Etelvina Paz Reyes
Firma del experto

b o]

EXPERTO EVALUADOR
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INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

1. TITULO DE LA INVESTIGACION:

Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en
una Institucién Educativa Pablica, Chiclayo
2. NOMBRE DEL INSTRUMENTO:

e CUESTIONARIO para medir el nivel de ESTRES de los estudiantes del cuarto
ciclo en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo

3. TESISTA:

EDGARDO JOSE TORRES LOZADA
4. DECISION:

Después de haber revisado el instrumento de recoleccién de datos, procedié a
validarlo teniendo en cuenta su forma, estructura y profundidad; por tanto, permitira
recoger informacion concreta y real de la variable en estudio, coligiendo su
pertinencia y utilidad.

OBSERVACIONES: Apto para su aplicacién

APROBADO: SI X NO

Chiclayo, 20 de junio de 2022

el LVt561337

Firma/DNI
EXPERTO
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~\| UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO
PROGRAMA ACADEMICO DE MAESTRIA EN
PSICOLOGIA EDUCATIVA

Validacion de Escala valorativa para evaluar el instrumento

Chiclayo, 27 de junio de 2022

Sefior (a)
Mg. Clarys Evelyn Burga Ramos
Ciudad. -

De mi consideracion:

Reciba el saludo institucional y personal y al mismo tiempo para manifestarle lo siguiente:

El suscrito esta en la etapa del disefio del Proyecto de Investigacién para el posterior
desarrollo del mismo con el fin de obtener el grado de Magister en Psicologia Educativa

Como parte del proceso de elaboracién del proyecto se ha elaborado un instrumento de
recoleccion de datos, el mismo que por el rigor que se nos exige es necesario validar el
contenido de dicho instrumento; por lo que reconociendo su formacién y experiencia en
el campo profesional y de la investigacion recurro a Usted para en su condicién de
EXPERTO emita su juicio de valor sobre la validez del instrumento.

Para efectos de su anélisis adjunto a usted los siguientes documentos:

e Ficha técnica instrumental.

e Instrumento de recoleccién de datos

e Matriz de consistencia

e Cuadro de operacionalizacion de variables

e Ficha de evaluacién de validacion por juicios de expertos
e Informe de validacién del instrumento

Sin otro particular quedo de usted.

Atentamente,

A D

£ Edgardo José Torres Lozada
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FICHA DE VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTOS
TITULO DE LA TESIS: Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en una Institucién Educativa Publica, Chiclayo

CRITERIOS DE EVALUACION

RELACION
ENTRE EL
= RELACION RELACION RELACION [TEM Y LA oBeE
2| S ENTRE LA ENTRE LA ENTRE EL OPCION DE e
< E INDICADOR TEMS VARIABLE Y LA | DIMENSION Y INDICADOR Y RESPUESTA
% S DIMENSION EL INDICADOR EL ITEM (Ver instrumento
=1 a detallado
adjunto)
S NO N NO S NO S/ NO
Cuando he pasado por mucho estrés, he tenido problemas relacionados con
el pensamiento, como falta de atencion, memoria y concentracion. . v o V'
Me he mordido las ufias, rechinado los dientes o tronarse los dedos. / %
v (74
He sufrido de alguna enfermedad relacionada al estrés como gastritis,
migrafia, Ulceras, dermatitis, entre otras. / v o 2
8
E He sufrido crisis nerviosas por el excesivo trabajo en la escuela como por
2 ejemplo ataques de pénico, taquicardia, sudoracién de manos, etc. v v
al s Cambios en '
ElS la salud
»w | S En alguna oportunidad he sentido que no hay solucién mis problemas.
I - v v =
g Pensar en mis calificaciones, en las tareas y los examenes cambia mi &nimo
(3 (me pone de mal humor, me deprime, me da ansiedad, etc.) s 7 e v
He sufrido ansiedad intensa. e
v . I
En alguna oportunidad he sentido que no hay solucién mis problemas. >4 v 7 v
Estoy tomando antidepresivos y/o ansioliticos L v v v




El UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Mi estado de dnimo cambia por la exigencia académica y los trabajos.

llegan los exdamenes.

He recibido comentarios negativos de los profesores respecto a mi
desenvolvimiento académico. o v v 4
Malestar
rovocado
4 por los He considerado dejar la escuela por la carga escolar. 7
docentes < & ¥
He considerado reprobar a propdsito alguna materia por la carga escolar.
i v B v
o
g La exigencia académica que recibo de los docentes es demasiado alta. o v 7
A~
g
_-8 Mi nivel académico esté por debajo del de mis compafieros. Y
S v S v
K] Malestar _
= provocado Frecuentemente, en los grupos de frabajo, me preocupa no mantener el
i por los mismo ritmo de mis comparieros. 4 v r w
i compafieros
Me preocupa llegar a cierto nivel académico. v v v /
Malestar Ofras personas me presionan para mejorar mi desempefio escolar S e 4
provocado v
porlos  ["pe " sufrido problemas familiares por mi rendimiento académico, como
familiares | giscusiones, castigos o pleitos. v v v v
Tengo tanto trabajo escolar que no sé ni por dénde empezar.
8 9 /L ql p pe. 7 ‘/ i p
©
2 Malestar  [“Sjento ansiedad por las calificaciones que tengo.
§ provocado P 9 s 7 v v
8 o por 7 - 7
S g ekiiisiing. En el semestre he sentido que necesito de vacaciones. o 1 o g
= o 7
s~ fmbaos Me he desvelado por I amenes o trabajos de la escuela
] le he desvela los ex uela.
E tareas, etc Ppoi ] o o P P
u% He sufrido una carga de trabajo excesiva. > 5 o i
” Me enfermo cuando llegan los examenes. o o P -
8 g Dafios en la
§ S salud He sufrido de trastornos del suefio (insomnio, dormir demasiado) cuando v
b g e v v
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Eventos de las vidas

Eventos
estresantes
ajenos ala

instituciéon
educativa

He tenido otras responsabilidades aparte de las académicas, como trabajar
o cuidar algun familiar. v

He sufrido alguna pérdida significativa ya sea familiar, emocional y/o material 5
en los dltimos meses.

Me encuentro atravesando una situacion dificil, una enfermedad, crisis
econdémica u otra situacién similar. v

Grado y Nombre del Experto: Mgr. Clarys Evelyn Burga Ramos

Firma del experto




&l UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

1. TITULO DE LA INVESTIGACION:

Actividad fisica para disminuir el estrés en estudiantes del cuarto ciclo en
una Institucién Educativa Publica, Chiclayo
2. NOMBRE DEL INSTRUMENTO:

e CUESTIONARIO para medir el nivel de ESTRES de los estudiantes del cuarto
ciclo en una Institucion Educativa Publica, Chiclayo

3. TESISTA:

EDGARDO JOSE TORRES LOZADA
4. DECISION:

Después de haber revisado el instrumento de recoleccion de datos, procedid a
validarlo teniendo en cuenta su forma, estructura y profundidad; por tanto, permitira
recoger informacién concreta y real de la variable en estudio, coligiendo su
pertinencia y utilidad.

OBSERVACIONES: Apto para su aplicaciéon

APROBADO: SI | x¢ NO

Chiclayo, 27 de junio de 2022

. TOTI B

“Firma/DNI
EXPERTO
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Anexo 6: Validez y confiabilidad

Estadisticas de fiabilidad del instrumento para medir el estrés en los estudiantes

Alfa de Cronbach N de elementos

,841 29




Base de datos

Anexo 7
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Anexo 8. Validacion de propuesta

W UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO POSGRADO

VALIDACION DE PROPUESTA
[JUICIO DE EXPERTOS)

FICHA DE EVALUACKON DEL PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA PARA
DISMINUIR EL ESTRES EN ESTUDIANTES CUARTO CICLO EM UNA
METITUCIGN EBLEATIVA PUBLICA, EHICLAYD

Yo, Luis BEdwin Torres Paz wensficado con DRI N® 441145080, con Grado
Académico de Doctor en Educaciin en la Universidad Cesar \Wallsjo, con cédigo virtual
an SUMEDL K GDDOATA02E

Hago congtar gue ha lefdo y revisado la propuesia: Programa de actividad fisica para
disminuir o estrds on ostudiantes ouarto clolo om uma instituoldn Eduoativa

Flblica, Chiclaye, comspondientes. a ln Tess, de la Maesiria en Peicologis
Educativa de la Universidad Cesar Walajo.

Lo prapuasta dorfiens o agsants eslirudu;
Intraduccian

Conbariusl Zaciin

Jushificscidn

Dinpativa
Propiscata

La propussts cormespons a ka besis. “Actividad fisica para dfsminuir of estrés
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ACTIVIDAD 01

TITULO DE LA
ACTIVIDAD

Reconocemos el estado de nuestra condicion fisica,
después de estar inactivos

Competencias y
Capacidades

Objetivo Resultado de la actividad

Asume una vida
saludable

e Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida.

Selecciona actividades para la
activacion corporal
(calentamiento) antes de la
actividad e identifica su
condicién fisica, con relacion a
los diferentes niveles de
esfuerzo en la practica de
actividades ludicas.

Identifica su estado de condicién
fisica después de estar sin hacer
ejercicios y selecciona
actividades para su salud
corporal y mental.

Recursos materiales

oReloj cronémetro
oConos
o Cualquier recurso o material de tu entorno elaborado

Desarrollo de
actividades

e Realizamos la activacion corporal.

¢ Efecttian desplazamientos suaves hasta que sientas que el pulso
(frecuencia cardiaca) se ha acelerado ligeramente. Luego,
moviliza todas tus articulaciones con movimientos circulares.
Ahora, practica estiramientos musculares muy suaves. Esta
actividad debe durar de 10 minutos.

http://edufisico365.blogspot.com/2018/09/la-activacion-corporal-
el-calentamiento.html

¢ Ahora aplicamos el test de Ruffier-Dickson; para ello realiza las
siguientes actividades:
1. Sentado o de pie, en reposo, toma el pulso durante 1 minuto.
2. Situdndonos de pie, haremos 30 sentadillas durante 45
segundos (las mujeres pueden realizar 20 sentadillas en 30
segundos) deben realizar hasta alcanzar el tiempo
establecido.

http://www.strokestrike.com/blog/sencillo-test-de-forma-para-
empezar-a-hacer-deporte/



http://edufisico365.blogspot.com/2018/09/la-activacion-corporal-el-calentamiento.html
http://edufisico365.blogspot.com/2018/09/la-activacion-corporal-el-calentamiento.html
http://www.strokestrike.com/blog/sencillo-test-de-forma-para-empezar-a-hacer-deporte/
http://www.strokestrike.com/blog/sencillo-test-de-forma-para-empezar-a-hacer-deporte/

A continuacion, invitamos a practicar una actividad fisica de su
agrado puede ser un juego recreativo, juego tradicional etc.
Para ello elegiran en grupos y se pondran de acuerdo sobre la
manera de jugar.

https://ar.pinterest.com/pin/653655333419665355/

Terminada la actividad realiza actividades de relajacion y
respiracion. (5minutos) Puedes empezar con ejercicio suaves
para que tu estado corporal vuelva a la normalidad. Mientras
haces esto, respira (inhala profundamente y exhala con
suavidad) y rel4jate cerrando los o0jos. Los estiramientos son
un tipo de actividad que puedes realizar para relajarte.



https://ar.pinterest.com/pin/653655333419665355/

ACTIVIDAD 02

TITULO DE LA ACTIVIDAD

Jugamos para conocer nuestra velocidad y agilidad para relajacion
mental

Competencias y
Capacidades

Objetivo Resultado de la actividad

Asume unavida saludable

e Incorpora préacticas que
mejoran su calidad de vida.

Reconoce y mide su capacidad fisica
de velocidad y agilidad, adoptando
posturas adecuadas en la actividad
fisica que les permita tener una
relajacion mental.

Identifica y valora su capacidad
fisica de velocidad y agilidad,
con relacion a los diferentes
niveles de esfuerzo en la préactica
de actividades fisicas.

Recursos materiales

o Conos, silbato, cintas
o Cinta métrica
o Cualquier recurso o material de tu entorno elaborado segun necesidad.

Desarrollo de actividades

e Invitamos a los estudiantes a desplazarse libremente por diferentes
direcciones, acompafiado de movimientos libres, explorando las partes de
su cuerpo.

https://www.abc.com.py/edicion-
impresa/suplementos/escolar/coordinacion-y-ritmo-1533417.html

¢ El juego “quita cinta”:
Agrupamos a los estudiantes en dos equipos. Cada equipo con una cinta
de color diferente puestas en la cintura. El profesor indica un color,
entonces el equipo que tenga ese color de cinta trata de apoderarse de
las cintas del equipo contrario. Ambos equipos deben desplazarse
libremente por todo el espacio de juego, gana el equipo que consigue mas
cintas.

¢ Juego de agilidad “el tunel”:
Los estudiantes forman 3 grupos formados en columnas, el docente da
las indicaciones correspondientes, y los estudiantes forman un tanel, el
ultimo estudiante de cada grupo, pasa por debajo del tinel por encima de
una colchoneta, seguidamente contindia el siguiente hasta culminar el
ultimo estudiante. (visualizar la imagen.

e Al finalizar la actividad, realizamos ejercicios de relajacion y respiracion
profunda.

2 Q<
2 A YA
A R 8 -

https://brainly.lat/tarea/54091090



https://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/escolar/coordinacion-y-ritmo-1533417.html
https://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/escolar/coordinacion-y-ritmo-1533417.html
https://brainly.lat/tarea/54091090

ACTIVIDAD 03

TITULO DE LA
ACTIVIDAD

Vivamos el ritmo para cuidar mi cuerpo y mente

Competencias y
Capacidades

Resultado de la

Objetivo actividad

Asume una vida

saludable

e |[ncorpora
practicas que
mejoran su

calidad de vida.

Vivenciaran el ritmo
a través de juegos

Regula la posicién del cuerpo en situaciones de
equilibrio, con modificacion del espacio, teniendo
como referencia la trayectoria de objetos, los otros

§ : > de palmas,
y sus propios de_splaza,m_lentos, para afianzar sus regulando la
habilidades motrices basicas. L,
posicion de su
Alterna sus lados corporales de acuerdo con su
cuerpo y la

utilidad y/o necesidad y se orienta en el espacio y
en el tiempo, con relacién a si mismo y a otros
puntos de referencia en actividades ludicas.

alternancia de sus
lados corporales.

Recursos
materiales

Testimonios de madera

Desarrollo de
actividades

Invitalos a iniciar la sesién con la actividad “Encantados”.

Ubica a los estudiantes en un area delimitada libre de obstaculos, donde
puedan correr.
Elige a un estudiante de forma aleatoria, quien debera de “encantar” a
todos sus demas comparieros, con un simple toque en la cabeza.
La persona que es alcanzada y “encantada” debera de permanecer de
pie con los brazos extendidos sobre la cabeza y las palmas juntas, hasta
que otro comparfiero que se encuentre libre pase entre sus piernas,
permitiéndole asi volver al juego.
Durante el juego podran turnarse entre los jugadores el rol de “encantar”.
Pideles que formen 3 grupos de igual nimero de integrantes.
Dos de los grupos deben formarse en filas una frente a la otra,
estableciendo doble distancia entre los miembros de una misma fila, tal
como se muestra en el siguiente grafico.
Los integrantes de ambas filas deberan de mover ambos brazos al frente
y atrds haciendo palmadas, siguiendo los ritmos establecidos por el
profesor con la ayuda de unas picas o testimonios de madera.
El tercer grupo se colocara al centro de ambas filas buscando avanzar
de un extremo al otro, sin ser tocados por el vaivén de los brazos de sus
compafieros.

“CON EL RITMO DE SCOOBY DOO”

Con el ritmo de los pies (dos golpes con los pies) (bis).

Es el ritmo del Scooby Doo (dos golpes con los pies).

Con el ritmo de las manos (dos palmas) (bis).

Es el ritmo del Scooby Doo (dos golpes con los pies + dos palmas).
Con el ritmo de la nariz tilin, tilin (Se tocan la nariz con un dedo) (bis).
Con el ritmo de las orejas tolén, tol6n (con ambas manos se baten las
orejas de atras hacia adelante) (bis).

Con el ritmo de los ojos clin, clon (parpadean mientras la cabeza se
mueve a los lados) (bis).

Repite la secuencia de movimientos ritmicos de 3 a 4 veces con todas y
todos los estudiantes.




ACTIVIDAD 04

TITULO DE LA
ACTIVIDAD

Nuestro cuerpo es un instrumento en

movimiento para cuidar mi mente

Competencias y
Capacidades

Objetivo

Resultado de la actividad

Asume unavida
saludable

e Incorpora  practicas

Utiliza su cuerpo (posturas, gestos y
mimica) y diferentes movimientos para
expresar formas, ideas, emociones,
sentimientos y pensamientos en la

Experimenta movimientos de
ejercicios corporales, expresando su
coordinacion, siendo esto posible
tras regular el cuerpo y la alternancia

que mejqran SuU | actividad fisica. de sus lados corporales.
calidad de vida.

e Ula ula
Recursos materiales e Laptop

e Platillos

e Conos

Desarrollo de
actividades

Secuencia ritmica corporal N.° 1.-A la voz del docente se marcara el
ritmo para la secuencia de movimientos que a continuacion te mostramos:

Posicion inicial: De pie con las palmas frente a frente a la altura del
pecho.

o

o O

@]
@]

Palmada al frente + chasquido de dedos con ambas manos a los lados
y a la altura de los hombros (2 veces).

Golpe con la palma en el muslo (2 veces).

Chasquido de dedos con ambas manos a los lados y a la altura de los
hombros.

Golpe con la palma en el muslo.

Chasquido de dedos con ambas manos a los lados y a la altura de los
hombros.

Golpe con la palma en el muslo (2 veces).

Chasquido de dedos con ambas manos a los lados y a la altura de los
hombros.

Palmada al frente.

Chasquido de dedos con ambas manos a los lados y a la altura de los
hombros.

Secuencia ritmica corporal N.° 2

En esta ocasién todos practicaran la secuencia de movimientos del bloque 1y
2. Solo al final dividiras la clase en dos grupos, aquellos que realizaran el bloque

1y aquellos que realizaran el bloque 2.

Posicién inicial:

(e]

O O O O O O

o

Sentados en el suelo y con las piernas cruzadas, se coloca un vaso en
el sueloy al frente.

Palmada al frente (2 veces).

Mano derecha golpea rodilla derecha.

Mano izquierda golpea rodilla izquierda.

Mano derecha golpea rodilla derecha.

Palmada al frente.

Con la mano derecha se toma el vaso para golpearlo contra el suelo y
deja el vaso donde estaba.

Palmada al frente.

Con la mano derecha se toma el vaso para golpearlo contra la mano
izquierda para luego golpear el vaso contra el suelo, luego lleva el vaso
hacia la mano izquierda quien lo sujeta.

Golpe con la palma de la mano derecha sobre el suelo.

Se golpea el piso con el vaso que era sujetado con la mano izquierda y
se deja el vaso en el suelo.




ACTIVIDAD 05

TITULO DE LA
ACTIVIDAD

Nos organizamos para hacer ejercicios de expresion corporal para el
cuidado de nuestra salud fisica y mental

Competencias y
Capacidades

Objetivo

Resultado de la actividad

Asume unavida

saludable
e Incorpora  practicas
gue mejoran  su

calidad de vida.

Utiliza su cuerpo (posturas, gestos y
mimica) y diferentes movimientos para
expresar formas, ideas, emociones,
sentimientos y pensamientos en la

Regularan la posicion del cuerpo
haciendo uso de la alternancia de sus
lados corporales al realizar ejercicios
de expresién corporal, expresando

actividad fisica. . S
sus ejercicios de coordinacion.

Recursos materiales

Platillos
Conos
Cuerdas
Balones

Desarrollo de
actividades

Comentamos que cada grupo deberd de crear una secuencia de
ejercicios de expresién corporal con una duracién no menor a 3
minutos ni mayor de 5 minutos.

http://www.educacionfisicaescolar.es/category/dominio-6/

e Son libres de elegir el uso de, balones, cuerdas, platillos u otros
materiales.

e La creacion de la secuencia de ejercicios de expresion corporal es
grupal, por lo que deberan de poner en marcha “Los criterios para
llegar a un consenso”, los cuales detallamos a continuacién:

Criterios parallegar a un consenso:

o Los acuerdos se toman buscando el bien comudn, teniendo en cuenta
a todos.

o Todas y todos participan dando sus opiniones y sugerencias.

En grupos le damos un tiempo de 20 minutos para que se organicen,

practiquen y realicen algunos ajustes, poniendo en practica.

A continuacién, en grupos deben presentar su secuencia de
ejercicios de expresion corporal

https://www.educaciontrespuntocero.com/recursos/bailar-clase-trabajar-
expresion-corporal/



https://www.educaciontrespuntocero.com/recursos/bailar-clase-trabajar-expresion-corporal/
https://www.educaciontrespuntocero.com/recursos/bailar-clase-trabajar-expresion-corporal/

ACTIVIDAD 06

TITULO DE LA ACTIVIDAD

Utilizo estrategias de juego como técnicas de relajacion

Competencias y
Capacidades

Resultado de la

Objetivo actividad

Asume una vida saludable

e Incorpora  practicas que
mejoran su calidad de vida.
Interactia a través de sus

habilidades sociomotrices
e Se relaciona utilizando sus
habilidades sociomotrices.

Genera estrategias colectivas en las | Toma la mejor decision para
actividades ludicas segun el rol de sus | lograr las metas en comin en
comparieros y el suyo propio, a partir de | una situacion de juego, que le
los resultados en el juego. servira como técnicas de
relajacion analizando las
caracteristicas y condiciones
de los oponentes y el rol que

Participa en juegos de oposicion en cada uno.

grandes grupos; acepta al oponente
como compariero de juego.

Recursos materiales

o Conos
o Latas
o Pelota de tela

Desarrollo de actividades

Invitalos a participar en el desarrollo de la actividad Juego "La piedra”.

- Indicamos a los estudiantes que se formaran 2 equipos, ubicAndose
cada grupo en uno de los extremos del campo.

- A uno de los grupos entregamos 3 objetos pequefios, donde el tamafio
de cada objeto permita ser escondida.

- El grupo que posea el objeto, tendra como consigna trasladarlos de un
extremo al otro del campo.

- Los objetos no podran ser lanzadas, puesto que, para validar la llegada
de cada objeto al otro extremo del campo, cada estudiante debera de
llegar con ella, levantar la mano y decir en voz alta: “Llegd6 la piedra”.

- El equipo que transporta el objeto, podra entregarla a uno de sus
comparfieros de grupo de forma muy discreta, puesto que el equipo que
no la posea, tendra la consigna de interceptar a los integrantes del otro
equipo de quienes se sospeche llevan consigo la piedra y, podran
hacerlo pronunciando: “jAlto!, ¢tienes la piedra?”, a lo que la persona
interceptada debera de responder con la verdad.

- El juego termina cuando el equipo que posee los objetos, logra
transportar por lo menos 2 de ellas, no existe limite de tiempo.

- Preséntales el juego “Kiwi”

- Uno de los integrantes de uno de los equipos lanza una pelota de tela
contra la torre de latas que se encuentra al centro del campo tal como
se muestra en el grafico.

- Una vez derribada la torre, el mismo equipo que la derrib6, debera de
tomar la pelota de tela e impactar a cada uno de los jugadores del otro
equipo, quienes buscan armar la torre de latas.

- Eljuego termina cuando la torre ha sido nuevamente armada o cuando
todos los jugadores del equipo con intenciones de armar la torre fueron
impactados con la pelota de tela.

- Intercambia el rol de cada equipo posibilitando que cada equipo cumpla
por lo menos 2 veces cada rol.




ACTIVIDAD 07

TITULO DE LA ACTIVIDAD

Nos organizamos en equipos, para participar en juegos de
cooperacion y mantener nuestra mente relajada.

Competencias y
Capacidades

Resultado de la

Objetivo actividad

Asume una vida saludable

e Incorpora practicas que
mejoran su calidad de vida.
Interactia a través de sus
habilidades sociomotrices
e Se relaciona utilizando sus
habilidades sociomotrices.

Propone cambios en las condiciones de juego, si | Toma  decisiones
fuera necesario, para posibilitar la inclusion de sus | para aplicar la
pares; asi, promueve el respeto y la participacion, y | estrategia en favor
busca un sentido de pertenencia al grupo al jugar. del grupo en una
situacion de juego,
el cual le va a
permitir mantenerse

-Participa en juegos cooperativos y de oposicién en relajado.

grandes grupos; acepta al oponente como
compairiero de juego.

Recursos materiales

o Conos
o Pelota de trapo

Desarrollo de actividades

- A continuacion, invitamos a iniciar la sesién con la entrada en calor.

- Luego trabajamos la actividad:

“DESCUBRO MI AGILIDAD y RESISTENCIA EN EQUIPO”.

- Ubicamos a los estudiantes en un espacio delimitado donde colocaremos
conos en diferentes espacios del campo deportivo.

- Indicamos a los estudiantes que se ubicaran en el espacio delimitado.

- El juego de “DESCUBRO MI AGILIDAD y RESISTENCIA EN EQUIPO”
consiste en a carrera lenta y al silbato del profesor, el estudiante debera
coger un cono con ambas manos.

- Si un estudiante no logra coger un cono, automaticamente queda
eliminado, pasando a retirar uno o dos conos dependiendo de la cantidad
de estudiantes.

- El juego termina cuando uno de los estudiantes logre quedar en el juego
sin que haya sido eIiminadp.

https://www.pinterest.com.mx/pin/585045807839231047/

e Reunimos y mencionamos que ahora jugaran “MINI BATA”.

v Organizamos a las y los estudiantes en dos grupos mixtos considerando
sus diferentes caracteristicas (fisicas, motrices, nimero de integrantes
por género, etc.) de tal manera que todos tengan las mismas
oportunidades de éxito.

v’ Una vez establecidos los equipos, el equipo (A) se ubicara en el campo
de juego, y su tarea sera capturar la pelota que lanzara el equipo (B). Si
la pelota es capturada por un estudiante del equipo (A), podra seguir
jugando en caso logre ser captado por un balén,

v’ Cada integrante del equip (B), lanzara un balén cada uno, de acuerdo a
su orden.

v’ Seinvierte los roles de los equipos, cuando el equipo (A) logra atrapar la
pelota de tenis en tres (3) oportunidades.



https://www.pinterest.com.mx/pin/585045807839231047/

ACTIVIDAD 08

TITULO DE LA
ACTIVIDAD

Conocemos y exploramos los juegos predeportivos para cuidar mi salud

Competencias y
Capacidades

Objetivo Resultado de la actividad

Asume unavida
saludable

e Incorpora practicas
que mejoran su
calidad de vida.

Interactia a través

de sus habilidades

sociomotrices

e Se relaciona
utilizando sus
habilidades

sociomotrices.

Participar en los juegos predeportivos,
tomando decisiones en favor del grupo vy el
cuidado de su salud, mostrando actitudes de
solidaridad y cooperacion. Respeta las
diferencias personales y asume roles

Realiza actividades predeportivas
en las que interacta con sus
compafieros de juego, respeta las
diferencias personales y asume
roles y cambio de roles.

Recursos materiales

o Conos
o Platillos
o Pelota

Desarrollo de
actividades

Juego “cara cruz”

Objetivo. - El juego consiste en que los integrantes de un equipo trataran de
alcanzar y tocar al jugador del otro equipo, antes de que llegue al &rea de su equipo
y se salve.

Reglas: Si un jugador toca a un integrante del equipo contrario, ganara un punto a
su favor.

» Gana el equipo que llegue antes a una determinada puntuacion

Descripcion. - Antes de empezar, los equipos se ponen de acuerdo sobre el
puntaje al que deben llegar para ganar.

* Dividimos en dos grupos o equipos. Uno sera “cara” y el otro “cruz”.

* Prepara el espacio de juego, que sea un area, lo mas grande posible y libre de
objetos.

» Trazamos tres lineas paralelas, una central y las otras a ambos lados (una linea
es “cara” y la otra “cruz”) separadas por 10 m.
* Los estudiantes de un equipo se ubican de espaldas a los del otro equipo,

separados y proximos a la linea central.

+ Si el docente dice “cara” estos escaparan hacia su linea y los de “cruz” trataran
de alcanzarlos, tocandolos antes de que sobrepasen la linea del area de su equipo.




http://juegostafadtenerife.blogspot.com/2016/10/tulipanstop.html

Primer juego predeportivo “los 10 pases”
Descripcion del juego
Formamos 2 equipo de 6 a 8 estudiantes, con un bal6n

El juego comienza cuando un jugador del equipo, que tiene la posesion del balén,
ejecuta un pase lanzandolo con las manos a otro integrante de su equipo. Este lo
recibe también con las manos y debe contar en voz alta el nimero de pase que se
realiza; este hara lo mismo que el jugador anterior con otro integrante de su equipo,
y asi sucesivamente, hasta completar diez pases, mientras que el equipo oponente
trata de interceptar o quitar la posesién del balon.

e El objetivo del juego es que uno de los equipos debe completar diez pases sin
que el otro equipo toque el balon.

https://repositorio.una.ac.cr/bitstream/handle/11056/11418/Tesis%25208156?sequ
ence=1&isAllowed=y



http://juegostafadtenerife.blogspot.com/2016/10/tulipanstop.html
https://repositorio.una.ac.cr/bitstream/handle/11056/11418/Tesis%25208156?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.una.ac.cr/bitstream/handle/11056/11418/Tesis%25208156?sequence=1&isAllowed=y

ACTIVIDAD 09

TITULO DE LA
ACTIVIDAD

Modificamos un juego pre deportivo para practicarlo

Competencias y
Capacidades

Asume una vida
saludable

e Incorpora préacticas que
mejoran su calidad de
vida.

Recursos materiales

Objetivo Resultado de la actividad
Realiza actividades predeportivas | Participar en juegos
modificado en las que interactia con | predeportivos modificado
sus compaiieros de juego, respeta | (ymando decisiones en favor
las dlferenC|a_\s personales y asume del grupo.
roles y cambio de roles.
o Conos
o Cuerda de 6 a 8 metros de largo
o Pelotas

Desarrollo de
actividades

Realizamos movimientos circulares de tobillos, cintura, hombros,
cuello y las mufiecas durante 10 segundos por cada lado. Luego
desarrollaremos desplazamientos por diferentes direcciones y al final
algunos estiramientos.

¢ Invitamos a iniciar la sesion con la actividad “Detente liebre,
iCorre Liebre!”.

Un tercio de grupo hace de atrapador. Desempefian el mismo papel
durante el juego y se distinguen por llevar una pelota de trapo en su
mano. Los estudiantes tocados por los atrapadores con el grito
“detente liebre” se colocan en cuclillas. Pero pueden ser rescatados
por los estudiantes que corren todavia mediante un golpe de toque
con la exclamacion “corre liebre” e integrarse de nuevo al juego.

Futbol ciego:

De 6 a 12 integrantes divididos en dos equipos, que jugaran en
parejas, tomados de la mano; uno de los dos, con los ojos tapados. Se
juega un partido de futbol. Los goles pueden ser anotados s6lo por un
jugador con los ojos tapados.

“véleibol sentado”

formamos dos equipos con la misma cantidad de participantes,
deberan estar sentados en sus zonas. El objetivo es pasar el balén
con la mano de un campo a otro por encima de una cuerda, net, etc.,
sin que caiga al piso. Si el balén cae en el campo de un equipo, el
equipo contrario obtendra un punto; y asi, sucesivamente, irdn
acumulando los puntajes hasta llegar a 15.

https://prexas.com/actividad-no-3-educacion-fisica-50-secundaria-del-
29-de-noviembre-al-03-de-diciembre-del-2021 b55da38d7.html



https://prexas.com/actividad-no-3-educacion-fisica-5o-secundaria-del-29-de-noviembre-al-03-de-diciembre-del-2021_b55da38d7.html
https://prexas.com/actividad-no-3-educacion-fisica-5o-secundaria-del-29-de-noviembre-al-03-de-diciembre-del-2021_b55da38d7.html

ACTIVIDAD 10

TITULO DE LA ACTIVIDAD . . . . ~
Exploro mi espacio y juego con todos mis comparieros

Competencias y Capacidades o Resultado de la
Sl actividad
Asume unavida saludable Realiza  juegos  donde

Se orienta en el espacio y tiempo . .
o _ con relacion a si mismo y a otros demuestra  su  orientacion
* Incorpora practicas que mejoran | pyntos de referencia; reconoce sus | espacial,  su  equilibrio,
su calidad de vida. posibilidades de equilibrio con aceptando la participacion de
Se desenvuelve de manera | giferentes bases de sustentacion en | todos.
autbnoma a través de su | acciones ludicas.
motricidad

o Comprende su cuerpo.
o Se expresa corporalmente

o Cordones de zapatillas
Recursos materiales o Aros

o Platillos

Invitamos a participar en el juego “El laberinto”, en el que deberan
encontrar la salida evitando perderse.

Para propiciar que la actividad sea mas &gil y rapida considera
dibujar mas de un laberinto.

¢ Ubicalos en la parte de inicio del laberinto en parejas.
EL LABERINTO

00 000¢

https://www.youtube.com/watch?v=ZL PhG5w8zkc

e Dale un cordon a cada pareja y pideles que se aten los tobillos
para luego cogerse de la cintura de su compafiero.

e De esa manera y ordenadamente pasaran por el laberinto hasta
salir. Pideles a los estudiantes que propongan una regla para
evitar que se puedan caer o golpear entre ellos.

e Cuando veas que han resuelto por lo menos la mitad del recorrido,
indica a la siguiente pareja que ingrese.

Desarrollo de actividades

Actividad se llama “Regresen a su casa”.

e Junto a los estudiantes deben distribuir los aros formando un
circulo dentro del espacio de trabajo.

e Ubica a los estudiantes dentro de cada aro, menos a uno que se
ubicara en el centro del circulo.

e A nuestra sefial todos los nifios y nifias cambiaran de aro,
corriendo por su lado derecho, es este momento donde
aprovechara el nifio/a del centro para lograr ocupar un aro. Si el
estudiante consigue ingresar al aro ocupara una casa y el que
se quedod sin aro, pasard a ocupar el centro, para repetir la
misma accién, pueden jugar (izquierda, adelante, otros).



https://www.youtube.com/watch?v=ZLPhG5w8zkc
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