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RESUMEN

La investigacion tuvo como objetivo principal determinar la relacion entre la
participacion en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de una
institucion educativa de Ica en 2024. Se establecieron tres objetivos especificos:
evaluar la relacion entre la frecuencia, la intensidad y la duracién de las actividades
fisicas y el nivel de estrés. Este estudio, de tipo basico, buscdé ampliar el
conocimiento tedrico sobre el tema, utilizando un disefio cuantitativo no
experimental. Se definieron dos variables principales: la participacion en
actividades fisicas, medida en términos de frecuencia, intensidad y duracién; y el
nivel de estrés, evaluado en dimensiones fisioldgicas, psicoldgicas y conductuales.
La poblacion objetivo fueron 75 estudiantes de primer afio de secundaria. Los datos
se recolectaron mediante encuestas, utilizando cuestionarios especificos para cada
variable. Los resultados mostraron una fuerte correlacion positiva entre la
participacion en actividades fisicas y niveles del estrés (coeficiente de Pearson de
0,918). Ademas, se encontraron correlaciones moderadas positivas entre la
frecuencia (0,588) y la intensidad (0,646) de las actividades fisicas con la reduccion
del estrés. Finalmente, se observé una fuerte correlacién positiva (0,856) entre la

duracion de las actividades fisicas y la disminucion del estrés.

Palabras clave: Actividades fisicas, niveles de estrés, intensidad,

frecuencia, duracion



ABSTRACT

The primary objective of the research was to determine the relationship
between participation in physical activities and the level of stress in students at an
educational institution in Ica in 2024. Three specific objectives were established: to
evaluate the relationship between the frequency, intensity, and duration of physical
activities and the level of stress. This study, of a basic type, aimed to expand
theoretical knowledge on the subject, using a non-experimental quantitative design.
Two main variables were defined: participation in physical activities, measured in
terms of frequency, intensity, and duration; and the level of stress, evaluated in
physiological, psychological, and behavioral dimensions. The target population
consisted of 75 first-year secondary school students. Data were collected through
surveys, using specific questionnaires for each variable. The results showed a
strong positive correlation between participation in physical activities and stress
levels (Pearson correlation coefficient of 0.918). Additionally, moderate positive
correlations were found between the frequency (0.588) and intensity (0.646) of
physical activities and the reduction of stress. Finally, a strong positive correlation
(0.856) was observed between the duration of physical activities and the decrease

in stress.

Keywords: Physical activities, stress levels, intensity, frequency, duration



I. INTRODUCCION

En los ultimos afios, la salud de la mente y el bienestar corporal de los
alumnos se han convertido en preocupaciones crecientes a nivel internacional,
destacando la relevancia de abordar estos temas desde multiples angulos
(Fernandez y Herrera, 2022). Estudios globales han revelado una correspondencia
entre la baja participacion en actividades de nivel fisico y los niveles elevados de
estrés en estudiantes universitarios. Esta situacion se agrava debido a los exigentes
curriculos académicos y la creciente presion social y econdmica, lo que lleva a un
deterioro notable en la calidad de existencia de los jévenes (Esparza et al., 2020).
La falta de actividad fisica no solo incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas, sino que también contribuye a la prevalencia de problemas psicoldgicos,
incluyendo el estrés y la ansiedad, que a su vez afectan el rendimiento académico
y las relaciones sociales (Romero et al., 2024).

A nivel nacional, en Peru, la situacion no es menos alarmante. Las
investigaciones han demostrado que muchos estudiantes peruanos experimentan
niveles altos de estrés debido a las presiones académicas, financieras y familiares,
mientras que la actividad fisica frecuentemente queda relegada a un segundo plano
(Urresta et al., 2024). Este desequilibrio ha sido coligado con un aumento en el
acaecimiento de dificultades de salud espiritual entre la poblacién estudiantil, lo que
resalta la urgencia de intervenciones dirigidas a mejorar la actividad mecanica como
una tactica para manejar el estrés. Sin embargo, aun existe una falta significativa
de estudios que exploren en profundidad estas interacciones y sus efectos
especificos en el contexto peruano, lo que subraya una laguna critica en la
investigacién actual (Sanchez et al., 2022).

Focalizando la atencién en la localidad de Ica en el espacio 2024, la situacion
de los estudiantes de una institucion educativa especifica ilustra aun mas esta
problematica. Observaciones preliminares indican que muchos estudiantes no
participan regularmente en actividades fisicas organizadas por la institucién o por
medios externos, lo cual esta directamente correlacionado con informes de altos
niveles de estrés y ansiedad (Lépez et al., 2020). Este panorama resalta la
necesidad de investigar cobmo estas variables interactuan y afectan la vida

estudiantil en Ica. La investigacion de este fendmeno no solo es crucial para el



perfeccionamiento de politicas pedagodgicas y de salud mas efectivas en el ambito
local, sino que también contribuira al cuerpo de conocimiento existente, ofreciendo
perspectivas que podrian ser aplicables en contextos similares en otras regiones
del pais (Munoz et al., 2023).

En ese sentido se formula el problema principal: ;Cual es la relacion entre
la participacion en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de una
institucion educativa de Ica, 20247; como objetivos especificos se tiene: 4 Cual es
la relacion entre la frecuencia de participacion en actividades fisicas y el nivel de
estrés en estudiantes?; 4 Cual es la relacién entre la intensidad en la participacion
en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes?;  Cual es la relacion entre
la duracion de la actividad fisica y el nivel de estrés en estudiantes?

A nivel practico la investigacion se justifica porque tiene una aplicacion
directa y practica, ya que proporciona informacién crucial para desarrollar
intervenciones especificas que fomenten la actividad fisica entre los estudiantes. Al
entender como la participacion en actividades fisicas puede influir en la reduccion
del estrés, las instituciones educativas pueden implementar programas y politicas
que promuevan estilos de vida mas saludables (Sanchiz y Parra, 2023). Esto puede
llevar a una mejora en el bienestar mental y progreso fisico de los estudiantes,
optimizando asi su rendimiento académico y su desarrollo personal. A nivel tedrico,
este estudio contribuira al cuerpo existente de conocimiento sobre los efectos a
nivel psicologico y también de la actividad fisica (Jodra y Dominguez, 2020). A pesar
de las investigaciones previas, persisten lagunas significativas en la comprension
de estas dinamicas en contextos especificos, como el de los estudiantes en Ica.
Este estudio ofrece la oportunidad de explorar teorias relacionadas con el estrés y
el ejercicio en un nuevo contexto geografico y cultural, potencialmente revelando
factores unicos o diferenciadores que pueden influir en estos procesos (Calderén
et al., 2023).

A nivel social, la investigacion es relevante porque aborda problemas de
salud mental y fisica en una poblacién vulnerable: los estudiantes. En un momento
donde la salud espiritual de los jovenes es de preocupacién, entender y promover
practicas saludables puede tener un impacto positivo significativo en la comunidad
(Montenegro, 2022). Ademas, los hallazgos pueden sensibilizar a la sociedad sobre

la escala de integrar la actividad mecanica en la rutina diaria como un medio eficaz



para gestionar el estrés. A nivel metodoldgico, este estudio puede emplear y
posiblemente innovar en técnicas de cogida y examen de datos en el campillo de
la salud mental y la actividad fisica. El uso de métodos mixtos o la aplicacion de
nuevas tecnologias para medir la actividad fisica y el estrés toman no solo
enriquecer los resultados, sino asimismo establecer un precedente para futuras
investigaciones. Esto también puede ayudar a validar o refinar instrumentos
existentes para medir estas variables, contribuyendo asi al rigor y la precisién en
investigaciones futuras.

El objetivo principal: Determinar la relacion entre la participacion en
actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de una institucion educativa
de Ica, 2024; como objetivos especificos se tiene: Determinar la relacion entre la
frecuencia de participacion en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes,
2024; Determinar la relacion entre la intensidad en la participacion en actividades
fisicas y el nivel de estrés en estudiantes; Determinar la relacién entre la duracién
de la actividad fisica y el nivel de estrés en estudiantes.

La hipétesis principal refiere: Existe una relacién directa entre la participaciéon
en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de una institucion educativa
de Ica, 2024; como hipdtesis especificas se tiene: Existe una relaciéon directa entre
la frecuencia de participacion en actividades fisicas y el nivel de estrés en
estudiantes; Existe una relacion directa entre la intensidad en la participacion en
actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes; Existe una relacion directa

entre la duracion de la actividad fisica y el nivel de estrés en estudiantes..



Il. MARCO TEORICO

Como antecedentes internacionales se tiene a Quintero y Ruiz (2022) que,
en un estudio realizado en Australia, tuvieron como objetivo fue explorar la
correspondencia entre actividades fisicas y el nivel de estrés en educandos
universitarios. La metodologia empleada fue un disefo transversal con una muestra
de 300 estudiantes, utilizando un cuestionario autoadministrado combinado con
registros de actividad fisica mediante dispositivos de seguimiento. El estudio obtuvo
que el 65% de los estudiantes que participaban regularmente en actividades fisicas
reportaron niveles bajos de estrés, y como resultados inferenciales, un valor de p
<0.01, lo que indica una asociacion significativa. Concluyé que una mayor
participacion en actividad fisica esta asociada con menores alturas de estrés.

En Japdn, Pozada y Vasquez (2022) tuvieron como objetivo determinar cémo
las diferentes intensidades de actividad fisica afectan las alturas de estrés en
estudiantes de secundaria. Su metodologia consistié en un estudio longitudinal a lo
largo de un afo escolar, utilizando como instrumento encuestas periddicas y
mediciones fisioldgicas del estrés. Se obtuvo que el 55% de los estudiantes que
realizaban actividad fisica de alta intensidad experimentaban un descenso
significativo en los niveles de estrés, y como resultados inferenciales, un valor de p
<0.05. El estudio concluyé que la actividad fisica de alta intensidad es
particularmente efectiva para reducir el estrés en adolescentes. El aporte a esta
investigacion es la identificacion de la intensidad del ejercicio como un factor crucial
en la gestion del estrés.

En Canada, Reguera et al. (2020), Evalud la correlacion entre la regularidad
de la actividad fisica y el estrés académico en estudiantes universitarios. La
metodologia consistio en un estudio transversal, utilizando un cuestionario
especifico que media tanto la frecuencia de la actividad fisica como los niveles de
estrés percibido. Mostraron que el 60% de los estudiantes que se ejercitaban al
menos tres veces por semana reportaron niveles de estrés mas bajos. Ademas, los
resultados inferenciales revelaron un valor de p <0.05. El estudio concluyé que la
regularidad en la actividad fisica puede ser una estrategia positiva para manejar el
estrés académico, destacando la importancia de la frecuencia del ejercicio mas que

su intensidad.



En Francia, Rodriguez et al. (2020) se propusieron identificar la persistencia
de la actividad mecanica y el estrés en estudiantes de secundaria. Utilizando un
enfoque cuantitativo con encuestas y mediciones de cortisol como instrumentos, se
investigd una muestra de 250 estudiantes. El resultado descriptivo indicd que el
70% de los estudiantes que dedicaban mas de 150 minutos a la semana a la
actividad fisica tenian niveles de estrés significativamente mas bajos, con
resultados inferenciales que arrojaron un valor de p <0.001. El estudio concluyé que
hay una relacion positiva entre una mayor duracion de la actividad fisica semanal y
la disminucion del estrés. El aporte a esta investigacion es el enfoque en la duracion
del ejercicio como una variable significativa.

Desde Suecia, Ballester et al. (2022) tuvieron como objetivo examinar la
correspondencia entre la diversidad de actividades fisicas practicadas y los niveles
de estrés en estudiantes universitarios. Su metodologia incluyé un disefio
longitudinal a lo largo de seis meses y utilizO un cuestionario para evaluar la
diversidad en los tipos de actividad fisica y el estrés percibido. Los resultados
descriptivos indicaron que el 75% de los discipulos que participaban en una
variedad de actividades fisicas reportaban menor estrés, con resultados
inferenciales que mostraron un valor de p <0.01. El estudio concluyd que no solo la
frecuencia o la intensidad, sino también la variedad influye en la reduccion del
estrés. El aporte a esta investigaciéon es la consideracién de la diversidad de
actividades como un factor relevante en la relacion entre el ejercicio y el estrés.

En cuanto a los antecedentes nacionales se tiene a Ortega y Carmona
(2022) en la ciudad de Lima, se enfocaron en determinar el impacto de la
participacién en actividades fisicas sobre el nivel de estrés en universitarios. La
metodologia aplicada fue un disefio cuasi-experimental con 200 estudiantes.
Utilizaron cuestionarios estandarizados para medir la frecuencia y tipo de actividad
fisica, asi como escalas de estrés. Los resultados descriptivos revelaron que el 68%
participaban regularmente en actividades deportivas reportaron niveles de estrés
significativamente mas bajos, con resultados inferenciales que mostraron un valor
de p <0.01. El estudio concluyé que la actividad fisica reduce el estrés. El aporte a
esta investigacion es el enfoque en la relacion directa entre la regularidad del

ejercicio y la disminucién del estrés en el contexto urbano de Lima.



En Arequipa, Amagua et al. (2022), explora como la intensidad de la actividad
fisica afecta los niveles de estrés en estudiantes de secundaria. La metodologia
incluy6 un enfoque transversal, analizando a 150 estudiantes mediante el uso de
acelerometros para medir la intensidad fisica y cuestionarios de autoinforme para
el estrés. El resultado descriptivo indicé que el 72% de los discipulos que
ejecutaban actividad fisica de alta intensidad presentaban menores niveles de
estrés, con resultados inferenciales que arrojaron un valor de p <0.05. El estudio
concluyo que la alta intensidad en las actividades fisicas tiene un efecto significativo
en la reduccion del estrés. La contribucion de esta investigacion es la evaluacion
de la intensidad del ejercicio como un factor critico en la gestidon del estrés entre
adolescentes.

En Trujillo, Sepulveda et al. (2022) hicieron un estudio que tuvo como
objetivo investigar la correlacion entre la duracién de la actividad fisica y los niveles
de estrés en estudiantes universitarios. Usaron un disefio longitudinal y
cuestionarios para medir tanto la duracion de las actividades corporales como el
estrés percibido, se incluyeron 180 estudiantes en la muestra. Los resultados
descriptivos revelaron que el 63% dedicaban mas de una y media horas a la
semana a la actividad fisica informaron niveles de estrés mas bajos, con resultados
inferenciales de p <0.05. El estudio concluyé que una mayor duracion de la
actividad fisica esta asociada con menores niveles de estrés. El aporte a esta
investigacion es el énfasis en la duracion del ejercicio como una medida preventiva
contra el estrés.

En Cusco, Mufioz et al. (2022), determinaron la relacion entre la variedad de
actividades fisicas y los niveles de estrés en un colegio secundario. La metodologia
fue de corte transversal, involucrando a 100 estudiantes y utilizando cuestionarios
que evaluan la variedad de actividades fisicas y escalas de estrés. El resultado
descriptivo indicé que el 78% de los estudiantes que participaban en una amplia
gama de actividades fisicas experimentaban bajos niveles de estrés, con resultados
inferenciales de p <0.01. El estudio concluyé que la diversidad en las actividades
fisicas es efectiva para manejar el estrés. El aporte de esta investigacion es la
consideracion de la diversidad de actividades como un factor importante para la

reduccion del estrés en jovenes.



Finalmente, Aguero et al. (2021) en Tacna, hicieron estudio examiné el influjo
de la actividad fisica grupal versus individual en los niveles de estrés de estudiantes
universitarios. Con una metodologia de disefio experimental y el uso de grupos
focales y cuestionarios de estrés, se incluyeron 120 estudiantes en la muestra.
Revelaron que el 80% participaban en actividades fisicas en grupo reportaron
menores niveles de estrés en comparacion con aquellos que ejercitaban solos, con
resultados inferenciales de p <0.01. El estudio concluyé que las actividades fisicas
grupales son mas beneficiosas para reducir el estrés.

Para la investigacién se tomaran dos teorias relevantes, la teoria del estrés,
también conocida como la teoria del proceso de afrontamiento, segun Tomasina y
Pisani (2022) propone que el estrés es consecuencia de una interaccién entre el
individuo y su ambiente. Esta teoria sostiene que la percepcion del individuo sobre
si un determinado estimulo ambiental es amenazante y si tiene los recursos para
manejarlo, determina su nivel de estrés (Nagata et al., 2022). En la trama de la
actividad fisica, esta teoria puede ayudar a entender como los estudiantes perciben
las demandas fisicas y si consideran que tienen la capacidad fisica y emocional
para enfrentarlas, lo que podria influir en sus niveles de estrés (Kua et al., 2022).

En cuanto a los enfoques conceptuales sobre la variable participacion en
actividades fisicas segun Freidin et al. (2021) es la participacidén de cualquier tipo
de ejercicio o movimiento corporal que es planeado, estructurado e iterativo, con el
propdsito de optimizar o mantener uno o mas unidades de la condicion fisica. Esta
participacién puede incluir una variedad de actividades como deportes, ejercicio en
gimnasios, caminatas, danza, o actividades recreativas que requieran esfuerzo
fisico (Plaza et al., 2023). En cuanto a las dimensiones se tiene:

Frecuencia segun Enriquez et al (2021) describe cuan a menudo una
persona se involucra en actividades fisicas a lo largo de un periodo determinado,
como diario, semanal o mensual. La frecuencia es un componente clave para medir
la regularidad con la que los individuos se ejercitan, lo cual es importante para
determinar los efectos acumulativos del ejercicio sobre la salud y el bienestar
(Aghajanyan y Sargsyan, 2023).

Intensidad segun Monteiro et al. (2021) se refiere al nivel de esfuerzo o vigor
aplicado durante el ejercicio o la actividad fisica. La intensidad puede variar desde

ligera a moderada y hasta vigorosa, dependiendo de cuanto aumente la frecuencia



cardiaca y el dispendio de oxigeno durante la actividad (Abdlkawi et al., 2023). La
intensidad es crucial para evaluar la carga de trabajo fisico y su impacto en el
cuerpo.

La duracién indica el tiempo total que se dedica a realizar una sesion de
actividad fisica. La duracién puede medirse en minutos o horas y es fundamental
para asegurar que los individuos cumplan con las recomendaciones de tiempo de
actividad fisica establecidas por las organizaciones de salud (Jopowicz et al., 2022).
La duracién tiene implicaciones directas en los beneficios para la salud, como la
gestion del peso (Hives et al., 2021).

En cuanto a la variable nivel de estrés segun Diaz y Valle (2022) es lo que
una persona percibe y experimenta presiones psicoldgicas y fisicas como respuesta
a diversas demandas ambientales y personales. Este nivel puede variar
ampliamente entre individuos y situaciones, e incluye respuestas emocionales,
fisicas y conductuales que pueden afectar significativamente el bienestar y la
funcionalidad de la persona (Yamaguchi et al., 2021).

El nivel de estrés fisioldgico implica las respuestas fisicas del cuerpo al
estrés, que incluyen sintomas como la frecuencia cardiaca aumentada, tension
muscular, sudoracioén, y alteraciones en el sistema digestivo, entre otros (Sousa et
al., 2023). Estas reacciones son mediadas por el sistema nervioso y endocrino,
preparando al cuerpo para enfrentar o huir de las amenazas percibidas, lo que a
menudo se denomina la respuesta de "lucha o huida" (Ng et al., 2022).

El nivel de estrés psicolégico segun Bedoya (2021) describe las reacciones
emocionales y cognitivas al estrés. Esto abarca sentimientos de ansiedad, tristeza
o irritabilidad, asi como dificultades para concentrarse, tomar decisiones o pensar
con claridad (Mi et al., 2024). Este tipo de estrés se manifiesta cuando las
demandas percibidas superan los recursos personales disponibles para
manejarlas, afectando la salud mental y emocional del individuo (White et al., 2023).

El nivel de estrés conductual segun Torres et al. (2022) se centra en cémo el
estrés influye en el comportamiento de una persona. Puede incluir cambios en el
suefio y en la alimentacion, y la evitacion de interacciones sociales o actividades
previamente disfrutadas (Miller et al., 2020). Estos cambios conductuales pueden
ser mecanismos de afrontamiento que el individuo utiliza para lidiar con el estrés,

aungue no siempre son adaptativos o saludables (Fu et al., 2021).



lIl. METODOLOGIA
3.1 Tipo y diseiio de investigacion
3.1.1 Tipo de investigacion

Se propuso una investigacion de tipo basica, lo que significa que su principal
objetivo es ampliar el conocimiento tedrico acerca de la relacion entre las variables
en estudiantes. Este enfoque se centra en entender los principios fundamentales
que rigen las interacciones entre estas variables, sin buscar aplicaciones practicas

directas en una etapa inicial.

3.1.2 Diseio de investigacion

La investigacién adoptd un enfoque cuantitativo, disefio no experimental.
Este disefo implica la recopilacion y analisis de datos numéricos para evaluar las
hipdtesis dadas. En el contexto de un disefio no experimental, no se manipulan
activamente las variables de estudio; en su lugar, se observan las variables tal como
se exhiben en un entorno natural, permitiendo asi evaluar las relaciones entre ellas

sin alterar el comportamiento normal de los sujetos de estudio.

3.2 Variables y operacionalizacién:
Variable 1: Participacion en actividades fisicas

Definicion conceptual: segun Freidin et al. (2021) es como que una
persona participa en cualquier tipo de ejercicio o movimiento corporal. Esta
participacién puede incluir una variedad de actividades como deportes, ejercicio en
gimnasios, caminatas, danza, o actividades recreativas que requieran esfuerzo
fisico.

Definicion operacional: Se medira a través de tres dimensiones: frecuencia
de participacion en actividades fisicas, intensidad en la participacion en actividades
fisicas, la duracion de la actividad fisica

Indicadores: Frecuencia de actividad fisica, duracién de las sesiones de
actividad fisica, intensidad del ejercicio, consistencia y variedad.

Escala de medicion: Ordinal

Variable 2: Nivel de estrés



Definicion conceptual: Diaz y Valle (2022) indica que el nivel de estrés se
refiere a la mesura en que un individuo observa y experimenta presiones
psicologicas y fisicas como respuesta a diversas demandas ambientales vy
personales. Este nivel puede variar ampliamente entre individuos y situaciones, e
incluye respuestas emocionales, fisicas y conductuales que pueden afectar
significativamente el bienestar y la funcionalidad de la persona.

Definicion operacional: Se medira a través de tres dimensiones: nivel de
estreés fisioldgico, nivel de estrés psicologico y nivel de estrés conductual.

Indicadores: Sensacion de Sobrecarga, irritabilidad, dificultad para
relajarse, problemas de concentracién, fatiga o cansancio.

Escala de medicion: Ordinal.

3.3 Poblacién, muestra y muestreo
3.3.1 Poblacioén:

La poblacién objetivo de esta investigacion esta definida como un grupo de
75 nifios que estan cursando el primer grado de secundaria en una escuela de Ica.
El muestreo fue censal Esta definicion esta disefiada para enfocarse en un grupo
homogéneo en términos de edad educativa y contexto geografico, permitiendo una
evaluacion mas precisa de las variables de interés.

Criterios de inclusion. Los nifios deben estar matriculados en el primer
grado de secundaria en la escuela seleccionada y deben estar disponibles para
participar en las diversas fases de recoleccion de datos durante el estudio. Es
crucial que tengan el consentimiento informado de sus padres. Este enfoque
garantiza que todos los participantes estén en condiciones adecuadas para
proporcionar datos relevantes sin violar normas éticas.

Criterios de exclusion. nifios que enfrenten problemas de salud graves que
limiten su capacidad para participar en actividades fisicas regulares, como
condiciones cardiovasculares o musculoesqueléticas significativas. Ademas, los
nifos que estén bajo tratamientos psicoldgicos intensivos o medicamentos que
puedan influir en su nivel de estrés o capacidad fisica también seran excluidos. Del
mismo modo, aquellos con previsiones de ausencias prolongadas durante el
periodo de estudio no seran considerados para evitar interrupciones en la

recoleccion y continuidad de los datos. Estos criterios de exclusion son esenciales

10



para mantener la integridad de la investigacién y asegurar que los resultados sean

tanto validos como aplicables a la poblacién objetivo.

3.4 Técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos

En esta investigacion, se emplea la técnica de encuestas para recopilar
datos sobre la participacién en actividades fisicas y los niveles de estrés de los
estudiantes de primer afio de secundaria en una institucion educativa de Ica. Para
asegurar la precisiéon y relevancia de los datos recogidos, se emplean dos
cuestionarios distintos, cada uno destinado a evaluar una de las variables de
interés.

Ambos cuestionarios han sido cuidadosamente validados por expertos en el
campo para garantizar que las preguntas sean adecuadas y capaces de capturar
efectivamente la informacion deseada sobre las practicas, respectivamente.
Ademas, estos instrumentos han demostrado tener una alta consistencia interna,
como lo indica un valor de alfa de Cronbach, que certifica su fiabilidad para medir
de manera coherente las variables a lo largo del tiempo y entre diferentes sujetos

del estudio.

3.5 Procedimiento de recolecciéon de datos

Se comenz6 con la obtencidon de las autorizaciones ineludibles de la
institucion educativa en Ica. Se presentd un detallado plan de investigacion a los
directivos del colegio, explicando los objetivos, la relevancia del estudio y los
métodos que se emplearian. Tras recibir la aprobacion oficial, se procedié a
informar a los padres y tutores de los estudiantes involucrados para obtener su
consentimiento informado, asegurando asi la ética y transparencia del proceso.

Antes de implementar la recoleccidén de datos, se realizd una prueba piloto
con estudiantes que no formaban parte de la muestra final. Este paso fue crucial
para validar la claridad y efectividad de los cuestionarios. Se ajustaron algunos
items para mejorar la comprensién y garantizar que las preguntas fueran
interpretadas uniformemente, optimizando asi la calidad de los datos que se
recogerian posteriormente.

Una vez ajustados los instrumentos, se procedi6 a la recoleccion de datos.

Los cuestionarios fueron administrados durante horas escolares, asegurando que
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todos los estudiantes participaran en un ambiente controlado y consistente. Los
estudiantes respondieron a los cuestionarios bajo la supervision de investigadores
capacitados, quienes aseguraron que se mantuviera el orden y se resolvieran
dudas sin influir en las respuestas de los participantes.

Finalmente, los datos obtenidos fueron tabulados y organizados para su
analisis. Se utilizo software estadistico para ingresar las respuestas, lo cual facilité
la gestion de la informacion y permitio un analisis preliminar de la consistencia
interna de los cuestionarios. Este proceso de tabulacidon meticulosa es esencial
para preparar los datos para analisis estadisticos mas complejos, que

posteriormente revelarian las relaciones y patrones.

3.6 Método de analisis de datos

En el analisis de datos de esta investigacion, se empleara un enfoque
estadistico que comienza con la aplicacion de una prueba de normalidad para
verificar la distribucion de los datos recogidos a través de los cuestionarios. Esto es
fundamental para determinar el tipo de pruebas estadisticas que seran adecuadas
para el analisis subsiguiente. Dependiendo de los resultados de la prueba de
normalidad, se seleccionara el tipo correcto de prueba de correlacion. Si los datos
se distribuyen normalmente, se utilizara la prueba de correlacién de Pearson para
evaluar la relacion entre la participacién en actividades fisicas y los niveles de

estrés. Si los datos no son normales, se optara por la correlacion de Spearman.

3.7 Aspectos éticos

Primero, se obtuvo el consentimiento de los padres o tutores de los
estudiantes que participaron en la investigacion. Este consentimiento se
fundamento en una explicacion clara y accesible de los objetivos, procedimientos,
beneficios y riesgos asociados.

Ademas, se aseguré la confidencialidad de toda la informacion recogida. Los
datos fueron anonimizados, asegurando que ninguna informacion personal o
respuestas pudieran ser vinculadas a ningun estudiante especifico. Esto protege la
privacidad de los participantes y cumple con las regulaciones sobre proteccion de

datos.
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IV. RESULTADOS

Objetivo principal: Determinar la relacion entre la participacién en actividades

fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de una institucién educativa de Ica, 2024.

Se evidencié una alta correlacion positiva entre las dos variables, con un
coeficiente de correlacion de Pearson de 0,918, lo que sugiere que un mayor
involucramiento en actividades fisicas se asocia con un menor nivel de estrés. Este
hallazgo resultd estadisticamente significativo, con un valor de significancia
(bilateral) de 0,000. La muestra del estudio incluyé a 75 estudiantes para ambas

variables (Ver cuadro 1, de anexo 2).

Objetivo especifico 1: Determinar la relacion entre la frecuencia de participacion

en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes, 2024.

Se mostré una correlacion significativa y moderada de 0.588 entre la
frecuencia de participacion en actividades fisicas y el nivel de estrés, con un p-valor
de 0.000, lo que indica que esta relacion es estadisticamente significativa y muy
improbable que sea atribuible al azar. Los datos recolectados de 75 participantes
sugieren que a medida que aumenta la frecuencia de participacidn en actividades
fisicas, también se incrementa el nivel de estrés. Esta relacion positiva moderada
indica que, aunque hay un vinculo entre ambas variables, otros factores pueden
estar influyendo en el nivel de estrés de los participantes (Ver cuadro 2, de anexo
2).

Objetivo especifico 2: Determinar la relacion entre la intensidad en la participacion

en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes.

El objetivo especifico de este estudio fue investigar la relacion entre la
intensidad de la participacion en actividades fisicas y el nivel de estrés en
estudiantes. La Tabla 3 mostré6 una correlacién positiva moderada entre estas
variables, con un coeficiente de correlacion de Pearson de 0,646. Esto indica que

una mayor intensidad en la participacion en actividades fisicas se asocia con
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niveles mas bajos de estrés. Este resultado fue estadisticamente significativo, con
un valor de significancia (bilateral) de 0,000. La muestra del estudio incluy6 a 75

estudiantes para ambas variables (Ver cuadro 3, de anexo 2).

Objetivo especifico 3: Determinar la relacién entre la duracioén de la actividad

fisica y el nivel de estrés en estudiantes.

Se presento la relacidon entre la duracién de la participacion en actividades
fisicas y el nivel de estrés en estudiantes. Existe una fuerte correlacion positiva
entre estas variables, con un coeficiente de correlaciéon de Pearson de 0,856. Esto
sugirié que una mayor duracién en la participacion en actividades fisicas se asocia
con niveles mas bajos de estrés. Este resultado fue estadisticamente significativo,
con un valor de significancia (bilateral) de 0,000. La muestra del juicio estuvo

compuesta por 75 estudiantes para ambas variables (Ver cuadro 4, de Anexo 2).
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V. DISCUSION

Los resultados del estudio indicaron una fuerte correlacion positiva entre
ambas variables, con un coeficiente de correlacion de Pearson de 0,918, sugiriendo
gue una mayor participacion en actividades fisicas se asocia con un menor nivel de
estrés. Este hallazgo fue estadisticamente significativo con un valor de significancia
bilateral de 0,000. La muestra del estudio incluyé a 75 estudiantes, proporcionando
una base robusta para la inferencia de los resultados obtenidos.

Al comparar estos resultados con estudios previos, se observa una
consistencia notable. Por ejemplo, Quintero y Ruiz (2022), en un estudio realizado
en Australia, encontraron que el 65% de los estudiantes universitarios que
participaban regularmente en actividades fisicas reportaron niveles bajos de estrés,
con una asociacion significativa (p < 0.01). De manera similar, en Japén, Pozada y
Vasquez (2022) observaron que el 55% de los estudiantes de secundaria que
realizaban actividad fisica de alta intensidad experimentaban una reduccion
significativa en los niveles de estrés, con un valor de p < 0.05.

Desde el punto de vista tedrico, los resultados del estudio pueden ser
explicados mediante la teoria del proceso de afrontamiento del estrés, segun
Tomasina y Pisani (2022). Esta teoria sugiere que es el resultado donde la
percepcion del individuo sobre la amenaza de un estimulo ambiental y su capacidad
para manejarlo determina su nivel de estrés. La actividad fisica, los estudiantes que
participan en estas actividades pueden percibir las demandas fisicas como
manejables y sentirse capacitados tanto fisica como emocionalmente, lo cual
reduce su percepcion del estrés (Sanchez et al., 2021).

La Tabla 2 mostrd una correlacién positiva moderada entre estas variables,
comparando estos resultados con antecedentes de investigaciones previas, se
encuentra una consistencia significativa en los hallazgos. En Canada, Reguera et
al. (2020) evaluaron la correlacion entre la regularidad de la actividad fisica y el
estrés académico en estudiantes universitarios, encontrando que el 60% de los
estudiantes que se ejercitaban al menos tres veces por semana reportaron menores
niveles de estrés, con una significancia estadistica de p <0.05. Estos resultados
respaldan la conclusiéon de que la regularidad en la actividad fisica puede ser una
estrategia efectiva para manejar el estrés académico, coincidiendo con los

hallazgos de nuestro estudio en Ica. Asimismo, en Francia, Rodriguez et al. (2020)

15



identificaron que el 70% de los estudiantes que dedicaban mas de 150 minutos a
la semana a la actividad fisica presentaban niveles de estrés significativamente mas
bajos, con un valor de p <0.001.

Para entender estos resultados desde una perspectiva tedrica, se puede
recurrir a la teoria de la homeostasis del ejercicio segun Caicedo et al. (2020). Esta
teoria propone que el ejercicio fisico regular contribuye a mantener o restaurar la
homeostasis psicoldgica y fisioldgica del cuerpo, especialmente en situaciones de
estrés. La actividad fisica activa varios sistemas biologicos que ayudan a mitigar
los efectos del estrés, como la reducciéon de hormonas del estrés y el aumento de
endorfinas, conocidas por sus efectos calmantes y mejoradores del estado de
animo (Mincarone et al., 2024).

La Tabla 3 presentd una correlacién positiva moderada entre estas variables
esto indica que una mayor intensidad en la participacién en actividades fisicas esta
asociada con niveles mas bajos de estrés. Al comparar estos resultados con
investigaciones previas, se encuentran similitudes y aportes relevantes. En Suecia,
Ballester et al. (2022) examinaron la relacion entre la diversidad de actividades
fisicas practicadas y los niveles de estrés en estudiantes universitarios, utilizando
un disefno longitudinal a lo largo de seis meses. Los resultados indicaron que el
75% de los estudiantes que participaban en una variedad de actividades fisicas
reportaban menor estrés, con una significancia estadistica de p <0.01. Este estudio
concluyo que no solo la frecuencia o la intensidad, sino también la diversidad de la
actividad fisica influye en la reduccion del estrés. En un contexto mas cercano,
Ortega y Carmona (2022) en Lima, evaluaron el impacto de la participacion en
actividades fisicas sobre el nivel de estrés en estudiantes universitarios mediante
un disefo cuasi-experimental.

Para interpretar estos resultados desde una perspectiva teorica, se puede
recurrir a los enfoques conceptuales de participacion en actividades fisicas segun
Freidin et al. (2021). Es el grado en que un individuo se involucra en cualquier forma
de ejercicio o movimiento corporal. La intensidad de esta participacion puede
abarcar una variedad de actividades, desde deportes y ejercicios en gimnasios
hasta caminatas, danza, y actividades recreativas que requieren esfuerzo fisico.
Segun esta teoria, la intensidad de la actividad fisica puede activar mecanismos

biolégicos que ayudan a mitigar los efectos del estrés, como la reduccion de
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hormonas del estrés y el aumento de endorfinas, conocidas por sus efectos
calmantes y mejoradores del estado de animo.

La Tabla 4 presentd la relacién entre la duracion de la participacion en
actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes. Al comparar estos resultados
con antecedentes de investigaciones previas, se encuentran similitudes y aportes
relevantes. En Arequipa, Amagua et al. (2022) exploraron cémo la intensidad de la
actividad fisica afecta los niveles de estrés en estudiantes de secundaria, utilizando
un enfoque transversal con 150 estudiantes. Los resultados indicaron que el 72%
de los estudiantes que realizaban actividad fisica de alta intensidad presentaban
menores niveles de estrés, con una significancia estadistica de p <0.05. Este
estudio destaco la intensidad como un factor critico en la reduccion del estrés,
aunque no especificamente la duracion, lo cual complementa y no contradice los
hallazgos de nuestro estudio en Ica. Por otro lado, en Trujillo, Sepulveda et al.
(2022) investigaron la correlacion entre la duracién de la actividad fisica y los
niveles de estrés en estudiantes universitarios mediante un disefo longitudinal. Los
resultados mostraron que el 63% de los estudiantes que dedicaban mas de dos
horas semanales a la actividad fisica reportaban menores niveles de estrés, con
una significancia estadistica de p <0.05.

Para interpretar estos resultados desde una perspectiva teorica, se puede
recurrir a las definiciones conceptuales segun Enriquez et al. (2021) y Monteiro et
al. (2021). Enriquez et al. describen la frecuencia de participacion en actividades
fisicas como la medida de cuan a menudo una persona se involucra en actividades
fisicas a lo largo de un periodo determinado, lo cual es esencial para comprender
los efectos acumulativos del ejercicio. Lanza et al. (2020) definen la intensidad
como el nivel de esfuerzo aplicado durante el ejercicio, que puede variar desde
ligero hasta vigoroso, dependiendo del aumento de la frecuencia cardiaca vy el
consumo de oxigeno. Estos enfoques tedricos ayudan a contextualizar como tanto
la frecuencia como la intensidad y la duracion que influyen en el manejo del estrés.
La fuerte correlacion observada entre la duracion de la actividad fisica y la
reduccion del estrés en nuestro estudio sugiere que una mayor duracion de las
sesiones de ejercicio permite a los estudiantes alcanzar un estado de homeostasis

fisiologica y psicolégica mas eficaz, mitigando asi los efectos negativos del estrés.
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VI. CONCLUSIONES

1. Se determind que existe una fuerte correlacion positiva entre la participacion en
actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de una institucion educativa
de Ica, 2024, con un coeficiente de Pearson de 0,918. Esto indica que una mayor

participacion en actividades fisicas esta asociada con menores niveles de estrés.

2. Con base en los resultados, se determiné que existe una correlacion positiva
moderada entre la frecuencia de participacion en actividades fisicas y el nivel de
estrés en estudiantes, con un coeficiente de Pearson de 0,588. Esto sugiere que
una mayor frecuencia en la participacion en actividades fisicas esta asociada con

niveles mas bajos de estrés.

3. Se determind que hay una correlacion positiva moderada entre la intensidad de
la participacién en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes, con un
coeficiente de Pearson de 0,646. Esto indica que una mayor intensidad en las

actividades fisicas esta relacionada con menores niveles de estrés.

4. Con base en los resultados, se determind que concurre una fuerte correlacion
positiva entre la duracion de la participacién en actividades fisicas y el nivel de
estrés en estudiantes, con un coeficiente de Pearson de 0,856. Esto sugiere que
una mayor duraciéon en la participacion en actividades fisicas esta asociada con

niveles mas bajos de estrés.
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VIl. RECOMENDACIONES

1. Se recomienda fomentar la participacion regular en actividades fisicas dentro de
la institucion educativa, promoviendo programas y eventos deportivos que
involucren a todos los estudiantes, con el fin de reducir los niveles de estrés y

mejorar su bienestar general.

2. Se recomienda establecer un minimo de sesiones semanales de actividades
fisicas para los estudiantes, incentivando la constancia y la regularidad en la

practica de ejercicio fisico para ayudar a disminuir los niveles de estrés.

3. Se recomienda disefiar programas de ejercicios que incluyan actividades de alta
intensidad, asegurandose de que los estudiantes realicen estos ejercicios de
manera adecuada y segura, para maximizar los beneficios en la reduccion del

estrés.

4. Se recomienda incrementar la duracién de las sesiones de actividades fisicas en
la institucion educativa, proporcionando tiempo suficiente para que los estudiantes
se involucren en el ejercicio, lo que contribuira significativamente a la reduccion de

sus niveles de estrés.
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ANEXOS

Anexo 1: Matriz de operacionalizacion de variables

Escala de
Variables Definicion conceptual Definicién operacional Dimensiones Indicadores medicién
Segun Freidin et al. Participacion en actividades fisicas
(2021) se refiere al extracurriculares
grado en que un
individuo se involucra Frecuencia Participacion en deportes
en cualquier forma de recreativos
ejercicio 0 Participacion en actividades fisicas
movimiento corporal durante el recreo
que es planificado, Se medira a través de Nivel de esfuerzo en educacién
estructurado y tres dimensiones: fisica
L repet_|t|vo con el frepqenc_lrfl de . Intensidad en actividades fisicas
Participacion objetivo de mejorar o participacion en Intensidad extracurriculares
en mantener uno o mas actividades fisicas, . — — - .
actividades componentes de la intensidad en la N'Vel de actividad fisica en dias Ordinal
fisicas aptitud fisica. Esta participacion en libres
participacién puede actividades fisicas, la Duracion de las sesiones de
incluir una variedad duracion de la ejercicio diario
de actividades como actividad fisica Duracion de las actividades fisicas
deportes, ejercicio en extracurriculares
gimnasios, Duracién Duracion de la actividad fisica en el
caminatas, danza, o recreo
actividades
recreativas que
requieran  esfuerzo
fisico.
Nivelde Diaz y Valle (2022) Se medira a través de Estrés . .
. I . : . } T Tension muscular Ordinal
estres indica que el nivel de  tres dimensiones: fisiologico




estrés se refiere a la
medida en que un
individuo percibe vy
experimenta
presiones
psicolégicas vy fisicas
como respuesta a
diversas demandas
ambientales y
personales. Este
nivel puede variar
ampliamente  entre

individuos y
situaciones, e incluye
respuestas

emocionales, fisicas
y conductuales que

pueden afectar
significativamente el
bienestar y la

funcionalidad de Ila
persona.

nivel de estrés
fisiologico, nivel de
estrés psicolégico y
nivel de estrés
conductual.

Calidad del suefio

Sentimientos de ansiedad

Estrés
sicolégico , . .
P 9 Estado de animo irritable
Cambios en los habitos alimenticios
Estrés
conductual

Conductas impulsivas




Anexo 2: Tabla de Resultados

Objetivo principal: Determinar la relacion entre la participacién en actividades

fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de una institucién educativa de Ica, 2024.

Tabla 1

Correlacion entre participacion en actividades fisica y nivel de estrés

Participacion en

actividades Nivel de
fisicas estrés

Participacion en Correlacién de 1 ,918
actividades fisicas Pearson

Sig. (bilateral) ,000

N 75 75
Nivel de estrés Correlacién de ,918 1

Pearson

Sig. (bilateral) ,000

N 75 75

Nota. Tomado a partir de los resultados de la recoleccion de datos realizada.

Objetivo especifico 1: Determinar la relacién entre la frecuencia de participaciéon
en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes, 2024.

Tabla 2

Correlacion entre participacion en actividades fisica y nivel de estrés

Frecuencia Nivel de estrés

Frecuencia Correlacion de Pearson 1 ,.588
Sig. (bilateral) ,000
N 75 75
Nivel de estrés Correlacion de Pearson ,588 1
Sig. (bilateral) ,000
N 75 75

Nota. Tomado a partir de los resultados de la recoleccion de datos realizada.



Objetivo especifico 2: Determinar la relacion entre la intensidad en la participacion

en actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes.

Tabla 3

Correlacion entre participacion en actividades fisica y nivel de estrés

Intensidad Nivel de estrés
Intensidad Correlacion de Pearson 1 ,646
Sig. (bilateral) ,000
N 75 75
Nivel de estrés Correlacion de Pearson ,646 1
Sig. (bilateral) ,000
N 75 75

Nota. Tomado a partir de los resultados de la recoleccion de datos realizada.

Objetivo especifico 3: Determinar la relaciéon entre la duracion de la actividad
fisica y el nivel de estrés en estudiantes.

Tabla 4

Correlacion entre participacion en actividades fisica y nivel de estrés

Duracién Nivel de estrés
Duracion Correlacion de Pearson 1 ,856
Sig. (bilateral) ,000
N 75 75
Nivel de estrés Correlacion de Pearson ,856 1
Sig. (bilateral) ,000
N 75 75

Nota. Tomado a partir de los resultados de la recoleccion de datos realizada.



ANEXO 3: Instrumento de recoleccion de datos

INSTRUMENTO QUE MIDE LA PARTICIPACION EN ACTIVIDADES FiSICAS
A continuacién, encontraras una serie de preguntas sobre tus experiencias
relacionadas con la participacion en actividades fisicas. Por favor, responde a cada

pregunta seleccionando la opcion que mejor describa tu situaciéon en una escala de
1 a5, donde:

5 = Siempre

4 = Frecuentemente
3 =Aveces

2 = Raramente

1 = Nunca

Dimension: Frecuencia 1 2 3 4 5
1. ¢ Con qué frecuencia asistes a las
actividades fisicas organizadas por la escuela
fuera del horario de clases?

2. ¢ Cuantas veces a la semana participas en
actividades fisicas extracurriculares
organizadas por la escuela?

3. ¢ Con qué frecuencia juegas deportes
recreativos (como futbol, baloncesto, etc.) por
tu cuenta o con amigos?

4. ¢ Cuantas veces a la semana practicas
deportes recreativos con tus amigos?

5. ¢ Con qué frecuencia realizas actividades
fisicas (como correr, saltar, jugar) durante el
recreo escolar?

6. ¢, Cuantas veces en la semana te involucras
en actividades fisicas durante el recreo
escolar?

Dimension: Intensidad 1 2 3 4 5
7. ¢Con qué intensidad te esfuerzas durante
las clases de educacion fisica?
8. ¢ Sientes que das tu maximo esfuerzo en
las clases de educacion fisica?
9. ¢ Con qué intensidad participas en
actividades fisicas organizadas por la escuela
fuera del horario de clases?




10. ¢ Como describirias tu nivel de esfuerzo en
las actividades fisicas extracurriculares de la
escuela?

11. ¢ Con qué intensidad realizas actividades
fisicas durante los fines de semana o dias
libres?

12. ; Te esfuerzas tanto en las actividades
fisicas durante los dias libres como lo haces
durante la semana?

Dimensién: Duracion

13. ¢ Cuanto tiempo dedicas diariamente a
actividades fisicas o ejercicios?

14. ¢ Consideras que el tiempo que dedicas a
ejercicios diarios es suficiente para
mantenerte en forma?

15. ¢ Cuanto tiempo dedicas a actividades
fisicas organizadas por la escuela fuera del
horario de clases por semana?

16. ¢ Piensas que la duracion de las
actividades fisicas extracurriculares es
adecuada para tus necesidades?

17. ¢ Cuénto tiempo dedicas a actividades
fisicas durante el recreo escolar?

18. ¢ Crees que el tiempo que pasas en
actividades fisicas durante el recreo es
suficiente para mantenerte activo?




INSTRUMENTO QUE MIDE EL NIVEL DE ESTRES
A continuacion, encontrards una serie de preguntas sobre tus experiencias
relacionadas con la tension muscular, calidad del suefio, sentimientos de ansiedad,
estado de animo irritable, cambios en los habitos alimenticios y conductas
impulsivas. Por favor, responde a cada pregunta seleccionando la opciéon que mejor

describa tu situacién en una escala de 1 a 5, donde:

5 = Siempre

4 = Frecuentemente
3 =Aveces

2 = Raramente

1 = Nunca

Dimension: Estrés fisioloégico 1 2 3 4 5
1. ¢ Con qué frecuencia sientes tension o
rigidez en los musculos (cuello, espalda,
hombros, etc.)?
2. ¢Notas que la tension muscular empeora
en situaciones estresantes?
3. ¢Con qué frecuencia tienes dificultades
para dormir o te despiertas durante la
noche?
4. ¢ Te resulta dificil conciliar el suefio
debido a preocupaciones 0 pensamientos
recurrentes?

Dimensioén: Estrés psicoldgico 1 2 3 4 5
5. ¢ Con qué frecuencia te sientes ansioso o
preocupado por las cosas?
6. ¢ La ansiedad que sientes afecta tu
capacidad para concentrarte en tareas
importantes?
7. ¢ Experimentas sintomas fisicos como
palpitaciones, sudoracién o temblores
cuando te sientes ansioso?
8. ¢ Sientes que la ansiedad te impide
disfrutar de actividades que normalmente
disfrutas?

Dimension: Estrés conductual 1 2 3 4 5
9. ¢ Con qué frecuencia notas cambios en
tus habitos alimenticios (comer mas o
menos de lo usual)?




10. ¢ Sientes que comes en exceso o0 dejas
de comer debido al estrés?

11. ¢ Con qué frecuencia actias de manera
impulsiva (por ejemplo, compras impulsivas,
decisiones precipitadas)?

12. ¢ Sientes que el estrés contribuye a que
actues de manera mas impulsiva de lo
usual?




Anexo 4. Validacion por expertos
Matriz Evaluacion por juicio de expertos

Instrumento que mide la variable 01: Participacidn en actividades fisicas

Definicion de la variable:

Segun Freidin et al. (2021) se refiere al grado en que un individuo se involucra en
cualquier forma de ejercicio 0 movimiento corporal que es planificado, estructurado
y repetitivo con el objetivo de mejorar o mantener uno o mas componentes de la
aptitud fisica. Esta participacion puede incluir una variedad de actividades como
deportes, ejercicio en gimnasios, caminatas, danza, o actividades recreativas que
requieran esfuerzo fisico.

Dimensién 1: Frecuencia

Observaciones/
Recomendaciones

Indicadores item

QoI — 0
H» O S®T®TOo N
D TOoOSH<O—0D

1. ¢Con qué frecuencia asistes a las
actividades fisicas organizadas por la | 4| 4| 4
Participacion  en | escuela fuera del horario de clases?
actividades fisicas
extracurriculares 2. ¢ Cuantas veces a la semana participas
en actividades fisicas extracurriculares | 4| 4| 4
organizadas por la escuela?

3. ¢Con qué frecuencia juegas deportes
recreativos (como fltbol, baloncesto, etc.) | 4| 4| 4

Participacion en .
por tu cuenta o con amigos?

deportes
recreativos

4. ;Cuantas veces a la semana practicas
deportes recreativos con tus amigos? 41414

5. ¢Con qué frecuencia realizas
actividades fisicas (como correr, saltar, al 4l a

Participacion  en | jugar) durante el recreo escolar?
actividades fisicas
durante el recreo 6. ¢Cuantas veces en la semana te

involucras en actividades fisicas durante el 4l 4l a
recreo escolar?




Dimensién 2: Intensidad
Indicadores ftem ¢l ¢|®| observaciones/
21" || Recomendaciones
d r \
d n n
7. ¢Con qué intensidad te esfuerzas
Nivel de esfuerzo | durante las clases de educacion fisica? 4144
en educacion fisica 8. ¢Sientes que das tu maximo esfuerzo
en las clases de educacion fisica? 4144
9. ¢Con qué intensidad participas en
actividades fisicas organizadas por la 4l ala
Intensidad en | escuela fuera del horario de clases?
actividades fisicas
extracurriculares 10. ¢Cbmo describirias tu nivel de
esfuerzo en las actividades fisicas 4l ala
extracurriculares de la escuela?
11. ¢Con qué intensidad realizas
actividades fisicas durante los fines de 4l ala
Nivel de actividad semana o dias libres?
fisica en dias libres 715~ Te esfuerzas tanto en las actividades
fisicas durante los dias libres como lo al 4l a
haces durante la semana?
Dimensién 3: Duracién
Indicadores item c 1 ¢1 ®| Observaciones/
21 "L | Recomendaciones
d r v
d n n
13. ¢ Cuénto tiempo dedicas diariamente a
Duracién de las | actividades fisicas o ejercicios? 4144
sesiones  de 12 Consideras que el tiempo que
ejercicio diario dedicas a ejercicios diarios es suficiente | 4| 4| 4
para mantenerte en forma?
15. ¢ Cuanto tiempo dedicas a actividades
_ fisicas organizadas por la escuela fuera | 4| 4| 4
Duracion de las | del horario de clases por semana?
actividades fisicas
extracurriculares 16. ¢Piensas que la duracion de las
actividades fisicas extracurriculares es al 4l a

adecuada para tus necesidades?




17. ¢ Cuanto tiempo dedicas a actividades

Duracién de la | fisicas durante el recreo escolar? 4144

actividad fisica en el
recreo

18. ¢Crees que el tiempo que pasas en
actividades fisicas durante el recreo es | 4| 4| 4
suficiente para mantenerte activo?

Instrumento que mide la variable 02: Nivel de estrés

Definicion de lavariable: Diaz y Valle (2022) indica que el nivel de estrés se refiere
a la medida en que un individuo percibe y experimenta presiones psicoldgicas y
fisicas como respuesta a diversas demandas ambientales y personales. Este nivel
puede variar ampliamente entre individuos y situaciones, e incluye respuestas
emocionales, fisicas y conductuales que pueden afectar significativamente el
bienestar y la funcionalidad de la persona.

Dimension 1: Estrés fisioldgico

Observaciones/
Recomendaciones

Indicadores ftem

apaze —Q0
» oS0 -0T0oQ
» "oswm<o—0m

1. ¢(Con qué frecuencia sientes tensioén o
rigidez en los musculos (cuello, espalda, 4l ala

., ?
Tension muscular | hombros, etc.)’

2. ¢Notas que la tensiobn muscular
empeora en situaciones estresantes? 4144

3. ¢ Con qué frecuencia tienes dificultades
para dormir o te despiertas durante la al 4l a

noche?
Calidad del sueio

4, ¢;Te resulta dificil conciliar el suefio
debido a preocupaciones o pensamientos 4l 4l a
recurrentes?

Dimension 2: Estrés psicolégico

Indicadores ftem vl S| ®| Observaciones/
2| "1 | Recomendaciones
I
d n n
c c
i i
a a
Sentimientos de 5. ¢ Con qué frecuencia te sientes ansioso
ansiedad o preocupado por las cosas? 41414




6. ¢La ansiedad que sientes afecta tu
capacidad para concentrarte en tareas
importantes?

Estado de animo
irritable

7. ¢Experimentas sintomas fisicos como
palpitaciones, sudoracibn o temblores
cuando te sientes ansioso?

8. ¢Sientes que la ansiedad te impide
disfrutar de actividades que normalmente
disfrutas?

Dimensién 3: Estrés conductual

Indicadores

item

apazp —0

®» 030000

®» "o <o—0n

Observaciones/
Recomendaciones

Cambios en los
habitos alimenticios

9. ¢Con qué frecuencia notas cambios en
tus habitos alimenticios (comer mas o
menos de lo usual)?

10. ¢ Sientes que comes en exceso o dejas
de comer debido al estrés?

Conductas
impulsivas

11. ¢(Con qué frecuencia actias de
manera impulsiva (por ejemplo, compras
impulsivas, decisiones precipitadas)?

12. ;Sientes que el estrés contribuye a
gue actues de manera mas impulsiva de lo
usual?

APELLIDOS Y NOMBRES DEL JUEZ VALIDADOR: LOPEZ POCOHUANCA

MILAGROS JULY

DNI: 47228320

GRADO ACADEMICO: Maestria
ESPECIALIDAD: Psicologia, docencia e investigacion
FECHA ACTUAL: 14-05-2024

g7
Psc. Mg. Loper Pocohuanca Milagrosd.

C Ps P 33970

Milagros July Lopez Pocohuanca

NRO COLEGIATURA: 33970




Instrumento que mide la variable 01: Participacidén en actividades fisicas

Definicion de la variable:
Segun Freidin et al. (2021) se refiere al grado en que un individuo se involucra en
cualquier forma de ejercicio 0 movimiento corporal que es planificado, estructurado
y repetitivo con el objetivo de mejorar o mantener uno o mas componentes de la
aptitud fisica. Esta participacion puede incluir una variedad de actividades como
deportes, ejercicio en gimnasios, caminatas, danza, o actividades recreativas que
requieran esfuerzo fisico.

Dimensién 1: Frecuencia

C | ¢| K| Observaciones/
a | h |1 | Recomendaciones
n e e
Indicadores item aroy
d n n
C C
i i
a a
1. ¢Con qué frecuencia asistes a las
actividades fisicas organizadas por la | 4| 4| 4
Participacion €n | escuela fuera del horario de clases?
actividades fisicas
extracurriculares 2. ¢Cuéntas veces a la semana participas
en actividades fisicas extracurriculares | 4| 4| 4
organizadas por la escuela?
3. ¢Con qué frecuencia juegas deportes
Participacion en | recreativos (como futbgl, biloncesto, etc.) 4l 4l a
deportes por tu cuenta o con amigos?
recreativos 4. ¢ Cuantas veces a la semana practicas
deportes recreativos con tus amigos? 41414
5. ¢Con qué frecuencia realizas
actividades fisicas (como correr, saltar, al al a
Participacion €n | jugar) durante el recreo escolar?
actividades fisicas
durante el recreo 6. ¢Cuantas veces en la semana te
involucras en actividades fisicas durante el 4l 4l a4
recreo escolar?
Dimension 2: Intensidad
Indicadores ftem vl €| % | Observaciones/
a1 "' | Recomendaciones
ale|a
d n n
[ [
i i
a a
Nivel de esfuerzo | 7. ¢Con qué intensidad te esfuerzas
en educacion fisica | durante las clases de educacion fisica? 4144




8. ¢Sientes que das tu maximo esfuerzo

en las clases de educacion fisica? 4144
9. ¢(Con qué intensidad participas en
_ actividades fisicas organizadas por la alala
Intensidad en | escuela fuera del horario de clases?
actividades fisicas
extracurriculares 10. ¢Como describirias tu nivel de
esfuerzo en las actividades fisicas 4l 4l a4
extracurriculares de la escuela?
11. ¢Con qué intensidad realizas
actividades fisicas durante los fines de al 4l a
Nivel de actividad | Semana o dias libres?
fisica en dias libres 715~ T esfuerzas tanto en las actividades
fisicas durante los dias libres como lo al 4l a
haces durante la semana?
Dimension 3: Duracion
Indicadores ftem ¢l ¢|*?| Observaciones/
21" | Recomendaciones
d r \
d n n
13. ¢ Cuanto tiempo dedicas diariamente a
Duracién de las | actividades fisicas o ejercicios? 4144
sesiones  de 12 Consideras que el tiempo que
ejercicio diario dedicas a ejercicios diarios es suficiente | 4| 4| 4
para mantenerte en forma?
15. ¢ Cuanto tiempo dedicas a actividades
fisicas organizadas por la escuela fuera alal a
Duracién de las | del horario de clases por semana?
actividades fisicas
extracurriculares 16. ¢Piensas que la duracion de las
actividades fisicas extracurriculares es 4l ala
adecuada para tus necesidades?
17. ¢ Cuanto tiempo dedicas a actividades
Duracisn de Ia | fisicas durante el recreo escolar? 41414
actividad fisicaenel 718~ crees que el tiempo que pasas en
recreo actividades fisicas durante el recreo es | 4| 4| 4

suficiente para mantenerte activo?




Instrumento que mide la variable 02: Nivel de estrés

Definicion de lavariable: Diaz y Valle (2022) indica que el nivel de estrés se refiere
a la medida en que un individuo percibe y experimenta presiones psicoldgicas y
fisicas como respuesta a diversas demandas ambientales y personales. Este nivel
puede variar ampliamente entre individuos y situaciones, e incluye respuestas
emocionales, fisicas y conductuales que pueden afectar significativamente el
bienestar y la funcionalidad de la persona.

Dimension 1: Estrés fisiologico

Observaciones/
Recomendaciones

Indicadores ftem

apas=p—0
®—0s5S0=~0500
» oS <O—0

1. ¢Con qué frecuencia sientes tension o
rigidez en los musculos (cuello, espalda, al al a

g 2
Tension muscular | hombros, etc.)

2. ¢Notas que la tensiébn muscular
empeora en situaciones estresantes? 4144

3. ¢ Con qué frecuencia tienes dificultades
para dormir o te despiertas durante la | 4| 4| 4

noche?
Calidad del suerio

4, ¢Te resulta dificil conciliar el suefio
debido a preocupaciones o pensamientos | 4| 4| 4
recurrentes?

Dimension 2: Estrés psicologico

Observaciones/
Recomendaciones

Indicadores item

apa=p—0
®—0s5S0=~0500
m oS <o—0xn

5. ¢Con qué frecuencia te sientes ansioso

o preocupado por las cosas? 4144
Sentimientos de
ansiedad 6. ¢La ansiedad que sientes afecta tu
capacidad para concentrarte en tareas | 4| 4| 4
importantes?

7. ¢Experimentas sintomas fisicos como
palpitaciones, sudoracion o temblores | 4| 4| 4
cuando te sientes ansioso?

Estado de &nimo
irritable




8. ¢Sientes que la ansiedad te impide
disfrutar de actividades que normalmente

X 41 4|4
disfrutas?
Dimension 3: Estrés conductual
Indicadores ftem v 1 €| % | Observaciones/
a1 "' 1 Recomendaciones
d r v
d n n
9. ¢Con qué frecuencia notas cambios en
_ tus habitos alimenticios (comer mas o al 4l a
Cambios en los menos de lo usual)?
hébitos alimenticios
10. ¢ Sientes que comes en exceso o dejas
de comer debido al estrés? 41414
11. ¢(Con qué frecuencia actias de
manera impulsiva (por ejemplo, compras | 4| 4| 4
Conductas impulsivas, decisiones precipitadas)?
impulsivas 12. ¢Sientes que el estrés contribuye a
gque actlies de manera mas impulsivadelo | 4| 4| 4

usual?

APELLIDOS Y NOMBRES DEL JUEZ VALIDADOR: LOPEZ RUIZ JUAN
GRADO ACADEMICO: DOCTOR
ESPECIALIDAD: PSICOLOGO ESCOLAR, DOCTOR EN EDUCACION
FECHA ACTUAL: 14-05-2024

DNI: 07299328

WIAMIW &
UL

ﬁfan Lopez Ruiz

NRO COLEGIATURA: 1384




Instrumento que mide la variable 01: Participacidén en actividades fisicas

Definicion de la variable:
Segun Freidin et al. (2021) se refiere al grado en que un individuo se involucra en
cualquier forma de ejercicio 0 movimiento corporal que es planificado, estructurado
y repetitivo con el objetivo de mejorar o mantener uno o mas componentes de la
aptitud fisica. Esta participacion puede incluir una variedad de actividades como
deportes, ejercicio en gimnasios, caminatas, danza, o actividades recreativas que
requieran esfuerzo fisico.

Dimensién 1: Frecuencia

C | ¢| K| Observaciones/
a | h |1 | Recomendaciones
n e e
Indicadores item aroy
d n n
C C
i i
a a
1. ¢Con qué frecuencia asistes a las
actividades fisicas organizadas por la | 4| 4| 4
Participacion €n | escuela fuera del horario de clases?
actividades fisicas
extracurriculares 2. ¢Cuéntas veces a la semana participas
en actividades fisicas extracurriculares | 4| 4| 4
organizadas por la escuela?
3. ¢Con qué frecuencia juegas deportes
Participacion en | recreativos (como futbql, be})loncesto, etc.) 4l 4l a
deportes por tu cuenta o con amigos?
recreativos 4. ¢ Cuantas veces a la semana practicas
deportes recreativos con tus amigos? 41414
5. ¢Con qué frecuencia realizas
actividades fisicas (como correr, saltar, al al a
Participacion €n | jugar) durante el recreo escolar?
actividades fisicas
durante el recreo 6. ¢Cuantas veces en la semana te
involucras en actividades fisicas durante el 4l 4l a4
recreo escolar?
Dimension 2: Intensidad
Indicadores ftem vl €| % | Observaciones/
a1 "' | Recomendaciones
ale|a
d n n
[ [
i i
a a
Nivel de esfuerzo | 7. ¢Con qué intensidad te esfuerzas
en educacion fisica | durante las clases de educacion fisica? 4144




8. ¢Sientes que das tu maximo esfuerzo

en las clases de educacion fisica? 4144
9. ¢Con qué intensidad participas en
_ actividades fisicas organizadas por la alala
Intensidad en | escuela fuera del horario de clases?
actividades fisicas
extracurriculares 10. ¢Como describirias tu nivel de
esfuerzo en las actividades fisicas 4l 4l a4
extracurriculares de la escuela?
11. ¢Con qué intensidad realizas
actividades fisicas durante los fines de al 4l a
Nivel de actividad | Semana o dias libres?
fisica en dias libres 715 Ta esfuerzas tanto en las actividades
fisicas durante los dias libres como lo al 4l a
haces durante la semana?
Dimension 3: Duracion
Indicadores ftem ¢l ¢|*?| Observaciones/
21" | Recomendaciones
d r \
d n n
13. ¢ Cuanto tiempo dedicas diariamente a
Duracién de las | actividades fisicas o ejercicios? 4144
sesiones  de 12 Consideras que el tiempo que
ejercicio diario dedicas a ejercicios diarios es suficiente | 4| 4| 4
para mantenerte en forma?
15. ¢ Cuanto tiempo dedicas a actividades
fisicas organizadas por la escuela fuera alal a
Duracién de las | del horario de clases por semana?
actividades fisicas
extracurriculares 16. ¢Piensas que la duracion de las
actividades fisicas extracurriculares es 4l ala
adecuada para tus necesidades?
17. ¢ Cuanto tiempo dedicas a actividades
Duracisn de Ia | fisicas durante el recreo escolar? 41414
actividad fisicaenel 718~ crees que el tiempo que pasas en
recreo actividades fisicas durante el recreo es | 4| 4| 4

suficiente para mantenerte activo?




Instrumento que mide la variable 02: Nivel de estrés

Definicion de lavariable: Diaz y Valle (2022) indica que el nivel de estrés se refiere
a la medida en que un individuo percibe y experimenta presiones psicoldgicas y
fisicas como respuesta a diversas demandas ambientales y personales. Este nivel
puede variar ampliamente entre individuos y situaciones, e incluye respuestas
emocionales, fisicas y conductuales que pueden afectar significativamente el
bienestar y la funcionalidad de la persona.

Dimension 1: Estrés fisiologico

Observaciones/
Recomendaciones

Indicadores ftem

apas=p—0
®—0s5S0=~0500
» oS <O—0

1. ¢Con qué frecuencia sientes tension o
rigidez en los musculos (cuello, espalda, al al a

g 2
Tension muscular | hombros, etc.)

2. ¢Notas que la tensiébn muscular
empeora en situaciones estresantes? 4144

3. ¢ Con qué frecuencia tienes dificultades
para dormir o te despiertas durante la | 4| 4| 4

noche?
Calidad del suerio

4, ¢Te resulta dificil conciliar el suefio
debido a preocupaciones o pensamientos | 4| 4| 4
recurrentes?

Dimension 2: Estrés psicologico

Observaciones/
Recomendaciones

Indicadores item

apa=p—0
®—0s5S0=~0500
m oS <o—0xn

5. ¢Con qué frecuencia te sientes ansioso

o preocupado por las cosas? 4144
Sentimientos de
ansiedad 6. ¢La ansiedad que sientes afecta tu
capacidad para concentrarte en tareas | 4| 4| 4
importantes?

7. ¢Experimentas sintomas fisicos como
palpitaciones, sudoracion o temblores | 4| 4| 4
cuando te sientes ansioso?

Estado de &nimo
irritable




8. ¢Sientes que la ansiedad te impide
disfrutar de actividades que normalmente alala
disfrutas?

Dimensién 3: Estrés conductual

Observaciones/
Recomendaciones

Indicadores item

apa=p—0
®—0s50=~0500
m " osSp<o—0xn

9. ¢Con qué frecuencia notas cambios en
tus habitos alimenticios (comer mas o al 4l a

Cambios en los menos de lo usual)?
habitos alimenticios

10. ¢ Sientes que comes en exceso o dejas
de comer debido al estrés? 41414

11. ¢(Con qué frecuencia actias de
manera impulsiva (por ejemplo, compras | 4| 4| 4

Conductas impulsivas, decisiones precipitadas)?

impulsivas 12. ¢Sientes que el estrés contribuye a

gque actlies de manera mas impulsivadelo | 4| 4| 4
usual?

APELLIDOS Y NOMBRES DEL JUEZ VALIDADOR: Pisco Mozombite, Maria
Veronica

DNI: 42391632 GRADO ACADEMICO: Maestria
ESPECIALIDAD: Psicologia Educativa

FECHA ACTUAL: 14-05-2024

Maria Verdnica Pisco Mozombite
NRO COLEGIATURA: 47493



Anexo 5. Procesamiento de datos para confiabilidad

Alfa de Cronbach para instrumento que mide la participacion en actividades fisicas

Alfa de Cronbach NUmero de elementos
0.809 18

Alfa de Cronbach para instrumento que mide los niveles de estrés

Alfa de Cronbach NUmero de elementos
0.809 18




