UNIVERSIDAD NACIONAL DEL CALLAO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA

PROGRAMA “TELE-MUEVETE” Y ESTRES ACADEMICO EN
ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DE EDUCACION
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA LA
PONTIFICIA EN INDEPENDENCIA - LIMA, 2023

TESIS PARA OPTAR EL TiTULO PROFESIONAL DE
LICENCIADO EN EDUCACION FiSICA

MARISOL GABRIELA ROMERO VIDAL
LUIS ALBERTO REVILLA ORBEGOZO
RUTH KELLY PEREDA ESPINOZA

LINEA DE INVESTIGACION: CIENCIAS DE LA SALUD

Callao, 2023
PERU



Document Information

Analyzed document ENVIO URKUND REVILLA PEREDA ROMERO.docx (D175343831)
Submitted 2023-10-06 06:57:00

Submitted by

Submitter email larorevilla@gmail.com

Similarity 8%

Analysis address fcs.investigacion.unac@analysis.urkund.com

Sources included in the report

SA

SA

SA

SA

SA

SA

SA

SA

SA

SA

URL: https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/92066/Rosales_TGN-
Villanueva_RAA-...
Fetched: 2022-11-09 18:10:31

T3 _Taller de tesis 2 Morel Sambrano Aldo Saul.docx
Document T3_Taller de tesis 2_Morel Sambrano Aldo Saul.docx (D140324278)

URL: https://repositorio.upch.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12866/11833/Niveles_TorresOrtiz_Diana....

Fetched: 2022-10-17 03:11:37

URL: https://www.revistaespacios.com/a21v42n07/a21v42n07p06.pdf
Fetched: 2021-06-2118:27:36

EF_Taller de tesis 2 Morel Sambrano Aldo Saul.docx
Document EF_Taller de tesis 2_Morel Sambrano Aldo Saul.docx (D141617100)

9 Ortiz y Pena_TT2_169_T2.docx
Document 9_Ortiz y Pena_TT2_169_T2.docx (D114817551)

3_Colqui y Vite_TT1_8680_EF_PT.docx
Document 3_Colquiy Vite_TT1_8680_EF_PT.docx (D110510863)

TESIS Presentacion Tesis t3 Herrera y Valverde.docx
Document TESIS Presentacion Tesis t3 Herrera y Valverde docx (D140695518)

URL: https://docplayer.es/217045183-Facultad-de-enfermeria.html
Fetched: 2021-11-05 01:34:04

EF DIOSES.docx
Document EF DIOSES.docx (D141655530)

PROYECTO DE GRADO ANA KARINA MARTINEZ NIZ DANIELA ISABEL MADRID..docx
Document PROYECTO DE GRADO ANA KARINA MARTINEZ NIZ_DANIELA ISABEL MADRID..docx
(D75513749)

T2 G8 05.docx
Document T2 G8 05.docx (D105311390)

TESIS_FINAL OBREGON.docx
Document TESIS_FINAL_OBREGON.docx (D141961544)

HUAMAN LEON GEORGETTE FIORELLA . (1) programa.doc
Document HUAMAN LEON GEORGETTE FIORELLA . (1) programa.doc (D50596320)

m]m]
oo

oo
oo

oo
oo


mailto:larorevilla@gmail.com
mailto:fcs.investigacion.unac@analysis.urkund.com

ESTRES ACADEMICO Y EXTERNADO VIRTUAL EN LOS ESTUDIANTES DE MEDICINA
HUMANA DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA NORBERT WIENER.docx
SA ) ) 1
Document ESTRES ACADEMICO Y EXTERNADO VIRTUAL EN LOS ESTUDIANTES DE MEDICINA HUMANA
DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA NORBERT WIENER.docx (D149824429)

PAREDES BASTIDAS ANGIE MAYTHE - ESTRES ACADEMICO Y SU RELACION CON LA
SA AUTOESTIMA EN ESTUDIANTES DE SECUNDARIA SUPERIOR.pdf

Document PAREDES BASTIDAS ANGIE MAYTHE - ESTRES ACADEMICO Y SU RELACION CON LA
AUTOESTIMA EN ESTUDIANTES DE SECUNDARIA SUPERIOR.pdf (D139993667)

Entire Document

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL CALLAO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA

PROGRAMA “TELE-MUEVETE” Y ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DE EDUCACION SECUNDARIA
DE LA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA LA PONTIFICIA EN INDEPENDENCIA - LIMA, 2023

TESIS PARA OPTAR EL TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO

EN EDUCACION FiSICA

MARISOL GABRIELA ROMERO VIDAL LUIS ALBERTO REVILLA ORBEGOZO RUTH KELLY PEREDA ESPINOZA

LINEA DE INVESTIGACION: CIENCIAS DE LA SALUD

Callao, 2023 PERU

INFORMACION BASICA

FACULTAD: FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

UNIDAD DE INVESTIGACION: PRE-GRADO

TITULO: PROGRAMA TELE-MUEVETE Y NIVEL DE ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DE
EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA LA PONTIFICIA EN LIMA 2023

AUTORES: MARISOL GABRIELA ROMERO VIDAL / CODIGO ORCID : 0009-0002-8063-6705 / DNI 71004240 LUIS ALBERTO
REVILLA ORBEGOZO / CODIGO ORCID : 0009-0007-2540-0632 / DNI 47561077 RUTH KELLY PEREDA ESPINOZA / CODIGO
ORCID : 0009-0008-0788-5688 / DNI 48259946

ASESOR: DR. SANDY DORIAN ISLA ALCOSER / 0000-0003-1330-3716/ DNI 40678008

LUGAR DE EJECUCION: I.E.P. LA PONTIFICIA

UNIDADES DE ANALISIS: ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DEL NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION PRIVADA LA
PONTIFICIA EN INDEPENDENCIA

TIPO/ ENFOQUE/ DISENO DE INVESTIGACION: APLICADO- CUANTITATIVA - PRE EXPERIMENTAL.

TEMA OCDE: 3.03.11 — CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA APTITUD FiSICA






INFORMACION BASICA

FACULTAD: FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

UNIDAD DE INVESTIGACION: PRE-GRADO

TITULO: PROGRAMA TELE-MUEVETE Y NIVEL DE ESTRES ACADEMICO
EN ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DE EDUCACION SECUNDARIA DE
LA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA LA PONTIFICIA EN LIMA 2023

AUTORES:
MARISOL GABRIELA ROMERO VIDAL / CODIGO ORCID : 0009-0002-

8063-6705 / DNI 71004240

LUIS ALBERTO REVILLA ORBEGOZO / CODIGO ORCID : 0009-0007-
2540-0632 / DNI 47561077

RUTH KELLY PEREDA ESPINOZA / CODIGO ORCID : 0009-0008-
0788-5688 / DNI 48259946

ASESOR: DR. SANDY DORIAN ISLA ALCOSER / 0000-0003-1330-3716/ DNI
40678008

LUGAR DE EJECUCION: I.E.P. LA PONTIFICIA

UNIDADES DE ANALISIS: ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DEL NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION PRIVADA LA PONTIFICIA EN
INDEPENDENCIA

TIPO/ ENFOQUE/ DISENO DE INVESTIGACION: APLICADO- CUANTITATIVA
- PRE EXPERIMENTAL.

TEMA OCDE: 3.03.11 — CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA APTITUD FiSICA



HOJA DE REFERENCIA DEL JURADO Y APROBACION

Dr. CESAR ANGEL DURAND GONZALES PRESIDENTA
Mg. JOSE LUIS SALAZAR HUAROTE SECRETARIO
Mg. HAYDEE BLANCA ROMAN ARAMBURU VOCAL

Mg. LAURA DEL CARMEN MATAMOROS SAMPEN SUPLENTE

ASESOR : DR. SANDY DORIAN ISLA ALCOSER

NRO DE ACTA: 054-2023

NRO DE LIBRO: 01

NRO DE FOLIO: 92

FECHA DE APROBACION DE LA TESIS : 12 de octubre del 2023

RESOLUCION DE SUSTENTACION : N°385-2023-D/FCS



UNIVERSIDAD NACIONAL DEL CALLAO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
UNIDAD DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE AUTENTICIDAD N* 380 -UI-FCS-2023

La Diectora y el Comilé Directivo de la Unidad de Investigacion de ia Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Naconal del Callao;

HACEN CONSTAR QUE:

Se ha procedido con la revision de  Tesis

PROGRAMA “TELEMUEVETE" Y ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DEL
TERCER GRADO DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
PRIVADA LA PONTIFICIA EN INDEPENDENCIA - LIMA, 2023

presentado por: ROMERO VIDAL MARISOL GABRIELA
REVILLA ORBEGOZO LUIS ALBERTO
PEREDA ESPINOZA RUTH KELLY

para la obtencién del: TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO EN EDUCACION

Al reafizar la revision de la auvlenlicidad mediante =l URKUND, se obtuvo un
resultadoded 89 . lo cual o supera & maximo establecdo en I Directiva
N® 013.2018.R 'Duectxva que Reguia vy Nomael Uso del Software parala
Identiicacdn de la Autenticidad de Documentos Académicos en ia Universidad
Nacional del Callac”, aprobado con Res. N° 704.2015.R del 05 de Julio de 2019,

Se expde I presents constancia, a fin de continuar con el rdmite correspondente.
Bediarvi=sta, 9 de octubre de 2023

UNIVERSIDAD NACONAL OfL CLAO
FACLATAD DE GENCAS DE LA SALLID
Unidad de lnv.lll'.uén

‘— .
L,"/}. .:u':;

Micda FCS bwaC
“Formar proiesd ~- [ A, OAAED y LA anaco, Sea Tl o N> e Qe
.wuwmmmmm.mmunmw.w




DEDICATORIA

A Dios que me dio la vida y me muestra el camino para
vivir cada dia como una oportunidad mas para seguir
progresando en mis metas. A mis padres Miguel y
Rosario que siempre estan brindandome su apoyo, a
mis hermanos que confian en todos mis proyectos de
vida. A mi abuela Teté que me impartié de su sabiduria,
amor y bondad, y a mis seres queridos que me cuidan
desde el cielo y me dan la fortaleza para seguir mis

suefios. LUIS

Dedico esta tesis a mis padres que son mi mayor
motivacion en todo el trayecto de mi vida, ya que
a lo largo de esta carrera han forjado a la
persona que soy y ello es mi retribucion para
poder seguir creciendo como persona y una gran

profesional.

KELLY

A mis padres, por todo su amor y por motivarme a
seguir hacia adelante. También a mi hermana, por

brindarme su apoyo moral.

MARISOL



AGRADECIMIENTO

A Dios, quien nos ha guiado desde el inicio de esta investigacion,
iluminandonos en nuestro proyecto, fortaleciendo nuestra vocacion profesional,
ilumindndonos en los caminos complicados que supimos sobrellevar y

ayudandonos a nuestro servicio de vocacion en la educacion.

A nuestros queridos padres por su constante ensefianza en los valores y en

ayudarnos a fortalecer nuestro espiritu dia a dia

A mis docentes por su dedicacidn, tiempo, paciencia y ensefianza constante
qgue forj6 en nosotros un buen profesionalismo y ayudé a plasmar nuestro

aprendizaje a nuestros alumnos.



INDICE

Pag.
INCICE dE tADIAS.........cvceceece e 3
INICE @ GrAfICOS .....covveeeeeeee ettt 4
RESUMEN......oiii s 5
ADSEITACT ... s 6
INTFOAUCCION. .. ... 7
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1. Descripcion de la realidad problematica............cccooeiiiinnnn, 9
1.2. Formulacién del problema........c..ccccoveiiiiiiii e, 11
1.3. ODBJELIVOS. .. .o 12
1.4, JUSHIfICACION. .. ..ooiieiiiie e 13
1.5. Delimitantes de la investigacion... ..o 14
MARCO TEORICO
2.1 .1 Antecedentes Internacionales............ccccooeiiiiiniiiiieeen 15
2.1.2. Antecedentes nacionales...............ccoooiiiiiiiiicii i 18
2.2 BaseS teOriCas. .. ....ciiiiiiiic 22
2.3 Marco Conceptual... ..o 24
2.4 Definicion de terminos DASICOS. ........cccovireriiiii e 31
HIPOTESIS
3.1. Hipotesis general y especificas... ..., 33
3.1.1. Operacionalizacion de variables............cccccoviviieiieiiciiennn, 34
METODOLOGIA DEL PROYECTO
4.1. Disefio metodolOgiCo... ... 35
4.2. Método de investigacion... .........ccccooeverieieninie e 36
4.3. Poblacion y muestra... ... 36



4.4. Lugar de estudio y periodo desarrollado... ........ccceevvverveinnnnnne. 36

4.5. Técnicas e instrumentos para la recoleccion de la

INfOrMACION... (i s 37
4.6. Analisis y procesamiento de datos.........ccccccvevviiiieniciiic e, 40
4.7 Aspectos éticos en investigacion...........cccccvviniin s, 41

V. RESULTADOS

5.1. Resultados descriptiVOS. .. .....cccociiiiiiiiiesieee e 42

5.2. Resultados INfEreNCIalES. ........eeeeeeeeeeeee et 48

VI. DISCUSION DE RESULTADOS
6.1. Contrastacion y demostracién de la hipotesis con los
ReESUIAUOS. .. .o 50
6.2. Contrastacion de los resultados con otros estudios
SIMUIAIES. ... e e e 51

6.3. Responsabilidad ética de acuerdo a los reglamentos

VIGENTES. ..o 53
VII.  CONCLUSIONES ..ottt e e 54
VIII. RECOMENDACIONES ...ttt 55
IX. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ... 56
ANEXOS oo 65
Matriz de CoONSIStENCIA. ... 66
Instrumentos validados (SISCO)..........coooiiiiiiiiiiiiiin 67
Consentimiento informado........c..oooeieiiii 70
Base de datosS. ......oooiriiiei e 71
Sesiones del programa............coviiiiiiiiiii 77
Evidencia fotografica.............c.cooiiii 84



INDICE DE TABLAS
TABLA bbb 42

Sexo de los alumnos de la institucion educativa privada La Pontificia en
Independencia, Lima 2023.

TABLA 2. ot 43

Edad de los alumnos de la institucion educativa privada La Pontificia en
Independencia, Lima 2023.

LAY = 1 N OSSR USRRTRR 44
Nivel de estrés académico antes de la aplicacion del programa
“Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada La

Pontificia en Independencia, Lima 2023.

TABLA 4. .o e e e e ara e e et e re e 45
Nivel de estrés académico después de la aplicacién del programa
“Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada la Pontificia en

Independencia, Lima 2023

TABLA B s 46

Estadisticas descriptivas de los puntajes del inventario SISCO antes de la
aplicacion del programa “Tele-muévete”.

TABLA B...ooeee bbbt 47

Estadisticas descriptivas de los puntajes del inventario SISCO después de la
aplicacion del programa “Tele-muévete”.

TABLA 7 e 48

Estadisticas inferenciales de los puntajes del inventario SISCO antes y después
de la aplicacion del programa “Tele-muévete”.



INDICE DE GRAFICOS

GRAFICO 1. . ettt 42

Sexo de los alumnos de la institucion educativa privada La Pontificia en
Independencia, Lima 2023.

GRAFICO 2. oot 43

Edad de los alumnos de la institucion educativa privada La Pontificia en
Independencia, Lima 2023.

GRAFICO 3... oo 44
Nivel de estrés académico antes de la aplicacion del programa
“Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada La

Pontificia en Independencia, Lima 2023.

GRAFICO 4... oo 45
Nivel de estrés académico después de la aplicacion del programa
“Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada la Pontificia en

Independencia, Lima 2023

GRAFICO 5... oo 46
Puntajes del Inventario SISCO antes de la aplicacion del programa
“Tele-Muévete”

GRAFICO B... oot 47
Puntajes del Inventario SISCO después de la aplicaciéon del programa
“Tele-Muévete”.

GRAFICO 7.\ oo 48

Comparacion de puntajes del inventario SISCO antes y después de la

aplicacion del programa “Tele-muévete”.



RESUMEN

El presente estudio de investigacion titulado “Programa Tele-muévete y nivel de
estrés académico en estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de
la institucion educativa privada La Pontificia en Independencia, Lima 20237,
tiene como objetivo determinar la efectvidad del programa “Tele-muévete” en el
nivel de estrés académico en los estudiantes. La metodologia del estudio fue
de enfoque cuantitativo, de corte longitudinal, con disefio pre experimental con
un solo grupo y temporal prospectivo. La poblacién estuvo constituida por un
total de 37 estudiantes, varones y mujeres del tercer grado de secundaria de la
institucién educativa privada. Se aplico la técnica del Inventario SISCO para
determinar la efectividad del programa “Tele — Muévete” y el nivel de estrés
académico de los estudiantes. El instrumento fue procesado con el software
estadistico Stata (V17).

Los resultados obtenidos nos indica que el programa “Tele-Muévete” es efectivo
en el nivel de estrés donde en un inicio el 89% presentaba estrés moderado y
3% estrés profundo, y después de aplicado el programa el nivel de estrés
moderado bajé en un 59% y el nivel de estrés profundo en un 0%. Concluyendo
que el programa “Tele — Muévete”, muestra efectvidad en la disminucién del
nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacién
secundaria de la Institucion Educativa Privada La Pontificia en Independencia,
Lima 2023. Esto se corrobor6 mediante la prueba estadistica de test de sumas

de rangos de Wilcoxon donde el valor de p fue de 0.00001.

Palabras clave: Programa, nivel, estrés académico, efectividad.



ABSTRACT

This research work named "Program Tele-muévete and stress level in students
of the third grade of secondary education of the private educational institution
La Pontificia in Independencia, Lima 2023", The objective was to determine the
effectiveness of the “Tele-muévete” program on the level of academic stress in
students. The methodology of the study was a quantitative approach,
longitudinal, with a pre-experimental design with a single group and a
prospective temporal design. The population was made up of a total of 37 male
and female students from the third grade of secondary school at the private
educational institution. The SISCO Inventory technique was applied to
determine the effectiveness of the “Tele — Muévete” program and the level of
academic stress of the students. The instrument was processed with Stata

statistical software (V17).

The results obtained indicate that the “Tele-Muévete” program is effective at the
level of stress where initially 89% had moderate stress and 3% had deep stress,
and after applying the program the level of moderate stress dropped by a 59%
and the deep stress level at 0%. Concluding that the “Tele — Muévete” program
shows effectiveness in reducing the level of academic stress of students in the
third grade of secondary education at the La Pontificia Private Educational
Institution in Independencia, Lima 2023. This was corroborated by the statistical

test of Wilcoxon rank sum test where the p value was 0.00001.

Keywords: Program, level, academic stress, effectiveness.



INTRODUCCION

La presente investigacion propuso determinar la efectividad del programa
TeleMuévete en el estrés académico de los estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la Institucion Educativa “La Pontificia”.

Teniendo en cuenta que la actividad fisica a mostrado diversos beneficios para
la salud fisica y mental en niflos y adolescentes hemos considerado
promoverlas a través de este programa, el cual mejor6 aspectos de su

motricidad, desarrollo integral y niveles de estrés.

Como docentes del area de educacion fisica, y con la experiencia obtenida a lo
largo de este tiempo, el programa se desarrollé con diversas finalidades,
centrandonos en el control del estrés y también desarrollando una base
emocional para los estudiantes, mostrandoles los nuevos retos a alcanzar en
estos tiempos de post confinamiento y desarrollando en ellos, una

concientizacién necesaria para la practica de la actividad fisica.

En el primer capitulo se desarroll6 el planteamiento del problema, donde se
observé que los alumnos presentaban estrés por las diferentes actvidades
escolares, donde los objetivos de investigacion fueron determinar la efectividad

del programa “Tele-Muévete” y el nivel de estrés académico.

En el segundo capitulo desarrollamos las teorias que nos ayudaron a que la
investigacion tenga la base adecuada, teorias como la de Selye del estrés y la

teoria de la salutogénesis de Antonovsky.

En el tercer capitulo de la investigacion se desarrollé la hipotesis donde se
observo, que el programa “Tele-Muévete” es efectivo en la disminucién del nivel

de estrés.



En el cuarto capitulo desarrolloamos el disefio metodolégico donde nuestra
investigacion tuvo un disefio pre — experimental con una poblaciéon de 37

alumnos entre varones y mujeres.

En el quinto capitulo presentamos los resultados tras la aplicacion de nuestro

instrumento donde obtuvimos resultados descriptivos e inferenciales.
En el sexto capitulo elaboramos la discusion y contrastacion de la hipétesis.
Como parte final de nuestra investigacion desarrollamos las conclusiones,

recomendaciones, referencias y anexos, con el cual complemetamos el

desarrollo de nuestra investigacion.



. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problematica

En la actualidad algunos paises de Europa muestran niveles de estrés, en
las mujeres un 20% de nivel leve, 11% de nivel moderado, 5% nivel severo
y 1% nivel extremadamente severo, en tanto, en los varones, mostré 78%
nivel leve, 79 % nivel moderado, 28% nivel severo y 9% nivel
extremadamente severo, con este estudio se evidencia que el COVID-19
ha contribuido a que los niveles de estrés aumenten en la gran mayoria de
paises del mundo. sin distinguir nivel social y nivel econémico. (1). Otro
dato trascendental europeo del 2021 alerta de que el 58% de sus
adolescentes siente que la pandemia COVID-19 y el confinamiento les ha
perjudicado su bienestar, dejando como resultado que cada dos de tres
jovenes entre 14 a 30 afios sufre de mayor estrés y ansiedad. (2) Esta
situacién es similar en paises desarrollados como en Estados Unidos
donde casi el 75% de los habitantes de los EEUU refleja un fuerte y muy
peligroso nivel de estrés, y que el 48% de los habitantes indica que su nivel
de estrés ha incrementado considerablemente en los Ultimos cinco afos.
(3). Incluso a paises asiaticos como China donde se obtuvo que el 16,5%
mostré signos altos-graves de depresion, por otro lado, se detectd indicios
de ansiedad alta-grave en el 28,8% y el 8, 1% resulté con indicios de estrés

de alto a grave. (4)

Ultimos reportes después de la pandemia han evidenciado que el trastorno
mental ha ido en aumento sobre todo en la poblacion joven, dentro de la
mas significativas estan la ansiedad, resiliencia y estrés. Este altimo nos
promueve para nuestra investigacion. Esta realidad ha trascendido a
América. Precisamente el nivel de estrés laboral en seis paises de
Latinoamérica, donde se obtuvieron los siguientes resultados, Venezuela
con un 63%, Ecuador 54 %, Panama 49%, Honduras 34%, Pera 29 % y

Colombia 26 %, se evidencia mientras el tiempo va pasando, la tecnologia



va avanzando y las competencias se van incrementado, también se corre
con el riesgo que el nivel de estrés laboral y académico se eleve. (5)
También, en América Latina y el Caribe un estudio que realiz6 UNICEF a
adolescentes entre 14 a 19 afios sobre problemas mentales donde se
encuentra incorporado el estrés, nos indica que el 15% de 16 millones de

adolescentes padece de algun problema mental, ocupando la mayor tasa

a nivel mundial lo cual es preocupante. (6)

En Perl, en diecinueve departamentos, se evidenciéo un aumento del nivel
de estrés mostrando que el 63 % de las mujeres y el 52% de los varones
peruanos sufre de esta afeccidon. Las situaciones generadoras de estrés
mMAas comunes en nuestro pais suelen ser la falta de actividad fisica, la
sobrecarga académica y laboral, la falta de control emocional, la falta de
tiempo para cumplir con las actividades, responsabilidades en el hogar y
los problemas familiares. (7). En tanto, en nuestro pais se realizé un
estudio realizado por el MINSA con el apoyo de UNICEF donde nos hacen
saber que el 29% de adolescentes sufre de problemas mentales como el
estrés, la depresion, ansiedad, entre otras. lo cual, es alarmante ya que su

crecimiento se va incrementando cada afio y ain mas con el COVID-19. (8)

Los adolescentes se vieron forzados a continuar su educacion en casa, lo
gue implico entre otros factores el uso excesivo de la PC, ansiedad por el
confinamiento asi como también la misma enseflanza dentro de casa
generd un estrés, ya que no hubo interacciéon social y las actividades
cotidianas fueron limitadas, ello trajo consecuencias negativas en su salud
emocional y fisica , lo cual se puede corroborar a través de los diversos
reportes que han presentado las instituciones tanto en sector educacion,
como en sector salud. El estrés se posicion6 como la afeccion principal en
los jévenes estudiantes de secundaria. Por ello consideramos trabajar en

este programa. (8)
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En el distrito de Independencia en Lima, especificamente en la Institucion
Educativa La Pontificia que cuenta con una plana docente de 35 personas
y en su poblacién estudiantil con 2 niveles de educacién, de dos secciones
por grado y un aproximado de 15 a 20 alumnos por aula, hemos podido
constatar una sobrecarga de actvidades académicas, que ha provocado en
los alumnos nerviosismo durante las clases, desgano al realizar los
ejercicios y un aumento progresivo de las inasistencias en la clase de
educacion fisica. Previamente consultado con los tutores, también se pudo
apreciar un aumento de violencia, alimentado por el vandalismo en el

distrito y las malas juntas en el distrito.

Si este problema sigue ocurriendo los efectos a un mediano o corto plazo
seran el temor, el sedentarismo, cabezas tensionadas, caida del cabello,
problemas para dormir, sistemas corporales incluyendo: inmunitario,
digestivo, cardiovascular y reproductivo; también puedes correr un mayor
riesgo de desarrollar una enfermedad mental, la introversion, la falta de
socializacion llegando inclusive a una depresion profunda llegando hasta la

muerte.(8)

Para esta realidad es importante formular propuestas innovadoras de
caracter educativo, especificamente aplicar un programa innovador como el
“Tele-muévete” con el fin de disminuir el nivel de estrés académico en
estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la institucion
educativa privada la pontificia en independencia, en la ciudad de Lima en el
aflo 2023, de esta manera se contribuyd a disminuir los efectos del
problema y asi pudimos educar a los estudiantes con respecto a la practica

de la actividad fisica para disminuir esta afeccion.
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1.2. Formulacién del problema

1.2.1. Problema general

¢ El programa “ Tele-Muévete” muestra efectividad en el nivel de estrés
académico de los estudiantes del tercer grado de educacion secundaria
de la Institucion Educativa Privada La Pontificia en Lima, 20237

1.2.2. Problemas especificos

¢,Cual es el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer
grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa Privada La

Pontificia antes de la aplicacion del programa “Tele-Muévete”?

¢,Cual es el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer
grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa Privada La
Pontificia después de la aplicacion del programa “Tele-Muévete”?

1.3. Objetivos de investigacion

1.3.1. Objetivo general

Determinar la efectividad del programa “Tele-muévete” en el nivel de
estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educaciéon
secundaria de la Institucion Educativa Privada La Pontificia en

Independencia, 2023.

1.3.2. Objetivos especificos

Identificar el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer
grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa Privada La

pontificia antes de la aplicacion del programa “Tele-Muévete”
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Identificar el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer
grado de educaciéon secundaria de la Institucién Educativa Privada La

pontificia después de la aplicacion del programa “Tele-Muévete”

1.4. Justificacién

El estrés a lo largo de nuestra vida, siempre ha sido un problema del
cual han surgido afecciones psicolégicas, fisicas, de salud. En el
desarrollo de nuestro programa nuestro rol fundamental es combatir de
manera directa y progresiva estas afecciones, dandole a la actividad

fisica un papel fundamental en el combate de estas distintas afecciones.

Desde el punto de vista tedrico, esta investigacion se justifica porque
buscé aportar conocimientos e informacién actualizada sobre la préactica
de actividad fisica para que puedan llegar a disminuir los diferentes
niveles de estrés en jovenes y adolescentes de etapa escolar, ademas
incluyé un novedoso programa que ayudd a reducir dicho problema. Y
aportar conocimientos a las teorias relacionadas como la teoria de la
Salutogénesis que quiere recuperar la vision integral de la persona como
ser fisico, animico, espiritual, y el papel de ser responsable cada uno de
su propia salud y, por consiguiente, en su calidad de vida, como también
la teoria del estrés de Selye, que tiene 3 etapas para controlar el estrés,

como la etapa de alarma, de resistencia y de agotamiento.

Desde el punto de vista de relevancia social, el presente estudio de
investigacion fue importante y de gran alcance ya que beneficio a la
comunidad educativa y escolar, proponiendo estrategias innovadoras
para el implemento y el uso de la actividad fisica en adolescentes, como
recurso frente a la problematica del estrés y sus consecuencias en el

ambito social, académico y emocional.
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Desde el punto de vista practico esta investigacion surgié con la
necesidad de disminuir los niveles de estrés en estudiantes con la
apliacion del programa “Tele-Muévete”, como principal objetivo
determinar su efectvidad en esta afeccidon y asi promover actvidades
fisicas y ludicas mediante su aplicacion.

Desde el punto de vista metodolégico esta investigacion cred un

antecedente para los docentes del area de educacion fisica.

Esta investigacion la consideramos esencial para que la actividad fisica
tome el protagonismo de principal agente en contrarrestar afecciones
como el estrés que nos acompafia en el dia a dia, de igual manera como
una parte importante en materia educativa la cual se debe implementar

con mayor fuerza en la malla curricular de las instituciones educativas.

1.5. Delimitantes de la investigacion

Desde el punto de vista tedrico

La investigacion se desarroll6 dentro de la delimitacién tedrica propia de la
teoria de la salutogénesis de Antonovsky y de la teoria del estrés de Selye.
Por consiguiente, los libros, articulos u otros materiales académicos

estaran considerados dentro de estas teorias.

Desde el punto de vista temporal
Nuestro estudio estuvo delimitado desde el segundo semestre del afio

2022 hasta el primer semestre del ano 2023.
Desde el punto de vista espacial

La investigacion delimitd6 su jurisdiccion dentro de la UGEL 02

especificamente dentro del distrito de Independencia.

14



Il. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

Indagando diversos trabajos de investigacion se ha encontrado una gran
variedad de trabajos relacionados con las variables de la investigacion

tanto a nivel internacional como nacional.

2.1.1. Antecedentes internacionales

Garcia'y Gonzalez (2022). Espafia. En su investigacion titulada “El estrés
académico causante de la procrastinacion en la educacion virtual’.
Teniendo como objetivo recoger, procesar y esquematizar el conocimiento
de anteriores investigaciones y relacionarlo con los factores del estrés que
se ha visto con los cambios a las modalidades educativas y la
procrastinacion de tipo académica. La investigacion contiene objetivos por
articulo; en el primero fue determinar el estrés académico, en el segundo
trabajo las estrategias de afrontamiento y en el tercer articulo investigo la
relacion que existe entre la procrastinacion y el estrés académico entre
los estudiantes. La poblacién dentro de la investigacion tuvo una edad de
entre los 14 y 21 afios. Se concluyé que el estrés esta asociado con la
sobrecarga de trabajo, los estudiantes presentan reacciones fisicas al
estrés y a la reevaluacion de manera correcta como estrategia de
afrontamiento. Asi mismo se encontrd correlacion entre el estrés
académico y la procrastinacion académica. Finalmente, la procrastinacion
de actividades se relaciona con la incertidumbre y con sintomas fisicos,
mientras que la regulacion académica con estrategias de afrontamiento.
(9) Este antecedente se vincula a la segunda variable que habla del

estrés académico, especificamente al rango de edad e instrumento.
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Torres (2022). Ecuador. En su investigacion “Niveles De Estrés Y
Habilidades Sociales en Adolescentes De 15 A 17 Afos, En La Unidad
Educativa Palora - Ecuador” el presente trabajo tuvo como objetivo
relacionar los niveles de estrés y habilidades sociales en adolescentes. El
tipo de investigacion tuvo un disefio transversal y correlacional. Dicha
investigacion conto con la participacion de 150 estudiantes entre 15 a 17
afos a quienes se les aplic6 la Escala de Habilidades Sociales de
Goldstein y el Inventario de SISCO del estrés académico. Dentro de los
resultados se obtuvo que no hay asociacién significativa entre el estrés y
las habilidades sociales, que se obtuvo mediante la prueba estadistica del
Chi Cuadrado de Pearson, sin embargo, al realizar un analisis
dimensional, existe relacion entre las primeras habilidades sociales,
habilidades sociales avanzadas, habilidades sociales alternativas a la
agresion, habilidades sociales para hacer frente al estrés y habilidades
sociales para la planificacion y niveles de estrés moderados en la
poblacion adolescente de la Unidad Educativa de Palora, Ecuador. Tuvo
como conclusion, que la relacibn con los niveles de estrés el
predominante es el estrés moderado, seguido del estrés profundo, el
adolescente tiene diferentes responsabilidades y presiones que tiene su
entorno académico, social, personal y familiar. Ademas, las habilidades
sociales predominantes son las promedias, seguido de las habilidades
sociales bajas, donde una caracteristica segun este estudio es que el
alumno es no participativo, un dialogo limitado y poco adecuado y una
comunicacién no tan clara, por ende, presenta dificultad en sus relaciones
interpersonales. (10) Este antecedente se vincula a la segunda variable
gue habla del estrés académico, especificamente al rango de edad e

instrumento.

Olmedo (2022). Argentina. En su investigacion titulada “Relacion entre el
auto concepto y el manejo del estrés en adolescentes futbolistas de la

ciudad de Parana”. Cuyo objetivo fue contrastar el manejo de estrés en
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adolescentes varones que practican futbol con adolescentes que no
practican dicha actividad a su vez se utilizo el tipo de investigacion
descriptiva-comparativa con una poblacién que estuvo conformada por 60
adolescentes que practican futbol de manera competitiva y recreativa.,
también se concluyé que si se disminuyo el estrés en el personal
administrativo al comparar los rangos promedios de la prueba inicial y
final aplicada. Los resultados dieron una cantidad mayor en el auto
concepto de los adolescentes que practican deporte de manera
competitiva sobre aquellos adolescentes que no realizan deporte de
manera continua, es decir solo manera recreativa, no obstante, se
evidencié que hubo una desigualdad significativa en las dimensiones
Buen comportamiento y Competencia Deportiva. Al igual que en la
variable Auto concepto, las subdimensiones de estrés y la tolerancia a
impulsos tuvieron una mejor puntuacién para los adolescentes que
practican deporte de manera continua. Se concluyd que los adolescentes
que practican fatbol de manera competitiva han desarrollado mejor su
auto concepto relacionado con los que no realizan aquel deporte. Esta
conclusién esta relacionada con lo que se planted, que indicaba que la
recurrencia de realizar un deporte genera una satisfaccion, esto que a su
vez promueve el aumento de autoestima tras el “cumplimiento del deber”
o0 el “logro obtenido”. El deporte comprende el espacio apto para
desarrollar los ideales referidos a si mismos como sus habilidades fisicas
y socioemocionales. (11) Este antecedente se vincula a la pimera y
segunda variable que habla de adolescentes que realizan actvidad fisica y

estrés académico, especificamente al rango de edad e instrumento.

Luisa (2020). Ecuador. En su investigacion titulada “El Estrés Académico
y su Relacion con el Rendimiento Académico en una Muestra de
Adolescentes”. El objetivo de esta investigacion es determinar la relacién
existente entre el estrés académico y el rendimiento académico en

estudiantes de una Unidad Educativa Particular. El estudio realizado es
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una investigacion con un enfoque empirico cuantitativo, de alcance
descriptivo correlacional y de corte transversal. Por otro lado, en el
analisis correlacional, se obtuvo como resultado una correlacion muy baja
significativa lo que es interpretado como una relacion de ausencia de
variables (-135) por lo tanto, el estrés académico no es un predictor del
rendimiento académico. En base al presente andlisis, se concluye que: el
estrés académico no influye sobre el rendimiento académico, por tanto, se
tomaran en cuenta las variables demogréaficas tales como lugar de
residencia, sexo, tipo de familia, relacion con el maestro, son un predictor
para, que se genere estrés en los adolescentes. (12) Este antecedente se
vincula a la segunda variable que habla de estrés académico,

especificamente al rango de edad.

Barraza (2019). México. En su investigacion titulada “Procrastinacion vy
estrés. Analisis de su relacion” en alumnos de educacion media superior
en Veracruz, México, cuyo objetivo fue contrastar la procrastinacion y el
estrés en adolescentes generado por razones académicas; normalmente,
los alumnos refieren como uno de los principales estresores la falta de
tiempo para la realizacion de las diversas actividades solicitadas por sus
profesores. Barraza redactd esta investigacion utilizando un método de
estudio cuantitativo correlacional y no experimental, bajo un margen
muestral de 300 estudiantes. Los instrumentos fueron dos: Uno fue un
cuestionario el Inventario SISCO y la escala de procrastinacion
académica. Los resultados obtenidos permiten concluir que entre ambas
variables existen diversos niveles de relacion y no relacién, ya sea que se
tomen para el analisis sus dimensiones constitutivas o su valor general
como variable y Como conclusion mas importante se evidencié una
asociacion positiva de (R = 0,870, con un p-valor de = 0,000 < 0,05) de
las dos variables estudiadas en esta investigacion. (13) Este antecedente
se vincula a la segunda variable que habla de estrés académico,

especificamente al rango de edad e instrumento.
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2.1.2. Antecedentes Nacionales

Alfaro y Castro (2022). Arequipa. En su investigacion “Estrés Académico
en los Estudiantes del Cuarto Grado de Secundaria de la IE Inmaculada
Concepcidén, Arequipa — 2020”. Este trabajo de investigacion tuvo como
objetivo de Identificar el nivel de estrés académico en los estudiantes del
cuarto grado de secundaria de la IE Inmaculada Concepcion, a su vez se
uso el tipo de investigacion fue de tipo descriptivo, porque pretende medir
o recoger informacion de manera independiente o conjunta. El resultado
gue se obtuvo de la investigacion es la siguiente que los niveles de
estrés académico en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de la
IE Inmaculada Concepcion, el 50% con una frecuencia de 55 estudiantes
evaluados presenta un nivel severo de estrés académico, mientras que el
48.2% con una frecuencia de 53 estudiantes tiene un nivel moderado de
estrés académico y el 1.8% representado por 2 estudiantes se encuentran
en un nivel leve de estrés académico, llegando a la conclusion que el nivel
de estrés académico en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de
la IE Inmaculada Concepcion es severo con un 50%. (14) Este
antecedente se vincula a la segunda variable que habla de estrés

académico, especificamente al rango de edad.

Nole Gonzaga, M.; Rojas-Gutiérrez, W. (2022). Tumbes. En su
investigacion titulada “Programa virtual de educacién fisica y el estrés en
estudiantes de Educacion Basica Regular de la Region Tumbes, Peru”.
Tuvo como objetivo determinar como se relaciona el programa virtual de
educacion fisica y el nivel de estrés en los estudiantes de Educacion
Basica Regular de la Regién Tumbes, donde utilizaron una metodologia
de tipo cuantitativa, correlacional bajo un disefio no experimental, el cual
contd con la participacion de 231 estudiantes, contando con una muestra
de 140 estudiantes , donde se utilizo el Inventario SISCO del estrés
académico y un cuestionario de educacion fisica obteniendo como

resultado principal de investigacién que si hay una correlacién directa
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muy pequefia no significativa de R=.026; p> .05 entre el estrés y el
programa virtual de educacion fisica. Donde se concluyé que la
Educacion fisica tiene como finalidad formar al ser humano, haciendo uso
de su cuerpo para mantenerlo sano. Actualmente segun los avances tanto
educativos, sociales y cognitivos han hecho que se tome mas importancia
al area de educacion fisica ya que asi trabajan el cuerpo y mente (15)
Este antecedente se vincula a la primera y la segunda variable que habla
de la actividad fisica y del estrés académico, especificamente al rango de

edad e instrumento.

Gomez (2021). Lima. En su investigacion titulada “Estrés Académico en
los Estudiantes de Cuarto Ao de Secundaria de una Institucion Educativa
Privada, San Isidro 2021”. Tuvo como objetivo determinar el nivel de
estrés de los estudiantes del cuarto grado de nivel secundaria durante el
segundo trimestre del 2021, la metodologia que utilizé fue cuantitativo,
método no experimental, con corte transversal y descriptivo simple, con
una muestra de 55 estudiantes de cuarto afio de secundaria, a quienes se
les aplicé el instrumento para el estrés académico el inventario (SISCO).

Obtuvo como resultado que el 50,9% de estudiantes tiene un nivel de
estrés académico moderado; 50.9% en la dimensién sintomas y 60% en
la dimension afrontamiento. Donde se concluy6 que los estudiantes del
cuarto afo de secundaria del colegio “Maria Reina Marianistas” obtuvieron
un nivel de estrés moderado. (16) Este antecedente se vincula a la
segunda variable que habla del estrés académico, especificamente al

rango de edad e instrumento.

Tuesta (2020). Trujillo. En su investigacion “Estrés y depresion en
adolescentes de la Institucion Educativa Victor Raul Haya de La Torre -
Victor Larco, 2020”. se realizé con el objetivo de establecer la relacion
entre el nivel de estrés y depresion en adolescentes de la Institucion

Educativa Victor Raul Haya de La Torre - Victor Larco, 2020. Donde el
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estudio fue de tipo cuantitativo, disefio descriptivo correlacional, de corte
transversal, donde la poblacién fue de 174 adolescentes y tomé una
muestra por 120 adolescentes. Obtuvo como resultado que el 12%
presentan nivel de estrés bajo, 69% presentan estrés moderado y 19%
estrés alto. Respecto al nivel de depresion, se encontré6 que el 85%,
presenta depresion normal, 11% depresidbn minima a moderada, 4%
depresion moderada a marcada y no se hallaron adolescentes con
depresion severa a extrema. En la conclusion se concluye que existe
relacion entre el nivel de estrés y el nivel de depresién, segun la prueba
estadistica X2 comp= 31.187. (17) Este antecedente se vincula a la
segunda variable que habla del estrés académico, especificamente al

rango de edad.

Alvarado Laura, Leticia Stephany (2020). Canete. En su investigacion
titulada “Estrés académico en estudiantes de secundaria de un colegio
publico del distrito de imperial, Carfete, 2020” tuvo como objetivo
determinar el nivel del estrés académico en estudiantes de un colegio
publico del distrito de Imperial, provincia de cafete, 2020. Teniendo como
estudio tipo descriptivo, enfoque cuantitativo y disefio no experimental.
Donde utilizé el instrumento Inventario SISCO de estrés académico de
Barraza (2007). Tiene validez, ya que se confirmd la homogeneidad de los
items que componen el inventario a través del analisis de consistencia
interna y de grupos contrastados y confiabilidad en alfa de Cronbach de
0.90 y esta adaptado a la poblacién peruana por Puescas 2010 en Lima -
Perd. La muestra estuvo conformada por 101 estudiantes por muestreo
no probabilistico. Se encontr6 que la mayoria 42.6% (n=43) de los
estudiantes mostraron nivel de estrés académico media alto, asi como
también en la dimension estresores la mayoria 44.6% (n=45) de los
estudiantes mostraron nivel alto; mientras que el 65.3% (n=66) de los
estudiantes mostraron nivel de sintomas de estrés alto. Finalmente, el

52.5% (n=53) de los estudiantes mostraron un nivel bajo en la dimensién
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estrategias de afrontamiento. En conclusion, los estudiantes de un colegio
publico del distrito de Imperial, provincia de cafiete, 2020, perciben nivel
medio alto de estrés académico, debido a diversos factores estresantes
en la escuela, donde se evidencian sintomas de estrés a causa del no
poder afrontarlos. (18) Este antecedente se vincula a la segunda variable

gue habla del estrés académico, especificamente al rango de edad.

Carrizales (2019). Ica. En su investigacion titulada, “Estrés Escolar y
Conducta Agresiva en Alumnos de una Institucion Educativa de Ica 20187,
tuvo como objetivo fue determinar la relacion que existe entre el estrés
escolar y las conductas agresivas en los alumnos del 4to y 5to grado de
educacion secundaria. El tipo de investigacion que se utilizé es no
experimental, ya que no contemplé el manejo de las variables de estudio,
sin embargo, se dio la observacién de los fenbmenos en su contexto
natural para concretar su analisis. Se obtuvo como resultados que 10
estudiantes que equivalen al 13% de la muestra de estudio tienen un nivel
de estrés escolar muy bajo; 14 estudiantes que equivalen al 18% de la
muestra de estudio tienen un nivel de estrés escolar bajo; 46 estudiantes
gue equivale al 57% de la muestra de estudio tienen un nivel de estrés
escolar medio; 5 estudiantes que equivalen el 6% de la muestra de
estudio tienen un nivel de estrés escolar alto y 6 estudiantes que
equivalen el 6% de la muestra de estudio tienen un nivel de estrés escolar
muy alto. Se concluyé que los estudiantes de educacién secundaria
presentaron un nivel de estrés escolar medio, evidenciado con una media
aritmética de 80,30 puntos. (19) Este antecedente se vincula a la segunda
variable que habla del estrés académico, especificamente al rango de
edad.
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2.2. Bases tedricas

2.2.1 Teoria de la Salutogénesis

Salutogénesis es un término acufiado por el doctor en Sociologia Aaron
Antonovsky a finales de los afios setenta. Es nuevo paradigma, que
deriva de Salus (del latin, salud) y Génesis (del griego, origen), quiere
recuperar la vision integral de la persona como ser fisico, animico,
espiritual, y el papel activo - responsable de cada uno en su salud, por
consiguiente, en su calidad de vida. Esta teoria surge en contraposicion
de la "patogénesis”, a la busqueda del origen de las patologias (saber por
gué enferma un individuo) y al conocimiento de la enfermedad en si, que
ha sido uno de los objetivos clave en la medicina durante lo largo del
tiempo. (20)

Es entonces que la salutogénesis nos deja abierta la importancia de llevar
un seguimiento continuo de nuestra salud y sobre todo poder fortalecerla
con los cuidados necesarios, tanto de manera interna como externa,
dejando a la actividad fisica como factor importante en el cuidado del
cuerpo, la correcta alimentacion que se encargara de la nutricion ideal en
nuestro organismo, el aspecto psicologico también sera de vital
importancia en el control adecuado de nuestra salud a nivel interno y
tomando los aspectos psicosociales y ambientales para el control externo
de nosotros mismos. Estos factores dan pie al correcto desarrollo de este
nuevo paradigma. Uno de los representantes en estos momentos de
reconocimiento mundial es el doctor Bengt Linstrom, pediatra de la Nordic
School of Public Health, en Gothenburg (Suecia). Linstrétm ha publicado
numerosos estudios, donde aporta evidencia cientifica a la investigacion
salutogénica y en los que demuestra que este enfoque podria tener un
peso especifico y de vital importancia en la salud publica, ademas
también en la investigacion y la practica de la promocién de la salud.

También aporta datos tedricos y estadisticos que sustentan que
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proporciona soluciones a problemas que, en el &mbito de la salud publica,
son considerados los mas urgentes en la actualidad, como la salud
mental, responsable de muchas afecciones tales como el estrés, que a su
vez estd muy relacionada con los estragos depresivos de la COVID 19.
(21)

La teoria salutogénica plantea dar a las personas conocimientos como
herramientas de transformacion y las destrezas que les admitan utilizar
Sus propios recursos, establece que cada persona tiene la capacidad de
mejorar su propia salud y su calidad de vida “la forma de ver la vida tiene
una influencia positiva en la salud”. A través de acciones de salud
destinadas a promocionar los estilos de vida saludables, aumentar el

control y potenciar la calidad de vida, en particular los habitos. (22)

2.2.2 Teoria del estrés académico de Selye

La teoria de Selye, él llamé a esta coleccion de sintomas Sindrome del
estrés, o Sindrome de Adaptaciéon General (GAS). y estd basada en 2
hechos de estudio, el primero es el estresor que es la respuesta a
cualquier cambio, fisico, psicologico, cognitivo 0 emocional. mientras
gue el segundo hecho es la respuesta conformada por un triple
mecanismo, El desarrollo completo del sindrome tiene 3 etapas para

controlar el estrés:

Etapa de alarma: Es aquella respuesta del cuerpo al estimulo expuesto
repentinamente cuyo cuerpo no ha logrado la adaptacién. Contiene
fases, una de ellas es la de choque, una reaccion inmediata al agente
ella puede ser; taquicardia, pérdida de fuerza, baja de la temperatura y
presion sanguinea. La fase de contra choque es la respuesta a los
cambios que se dan en nuestro cuerpo haciendo que el sistema y la
corteza suprarrenal empiecen a funcionar para controlar dicho choque.

Etapa de resistencia: el organismo logra una adaptacion al estresor

logrando la mejoria de los sintomas. El organismo logra resistir a estos
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agentes logrando que estas reacciones pueden desaparecer o
controlarse.

Etapa de agotamiento. Se llega a esta fase es porque el estresor no
logré controlar u obtener alguna respuesta y los sintomas son

caracteristicos de la fase de alarma. (23)

Para nuestra investigacién consideramos estas dos teorias ya que estan
alineadas a nuestras variables; la primera teoria de la salutogénesis del
autor Antonovsky que nos habla de la importancia de llevar un
seguimiento continuo de la salud tomando a la actvidad fisica como
principal apoyo para el cuidado del cuerpo. Y la teoria de Selye que
explica que el estrés académico pasa por tres fases, que producen
cambios en el organismo; ambas teorias refuerzan la base de nuestra

investigacion.

2.3 Marco conceptual

2.3.1 Concepto de educacion

La educacién es la facilitacion del aprendizaje o de la obtencion de
conocimientos, habilidades, valores y habitos en un grupo humano determinado,
por parte de otras personas mas versadas en el asunto ensefiado y
empleando diversas técnicas de la pedagogia: la narracion, el debate, la
memorizacién o la investigacién. Es por eso que la educacion es un proceso
complejo en la vida del ser humano, ocurre fundamentalmente en el seno de
la familia y luego en las distintas etapas de la vida escolar y/o académica que

el individuo transite. (25)

2.3.1.1. Concepto de Programa educativo

Un programa educativo es un documento que permite organizar y
detallar un proceso pedagogico. El programa brinda orientacion al
docente respecto a los contenidos que debe impartir, la forma en que

tiene que desarrollar su actividad de ensefianza y los objetivos a
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conseguir. Por lo general el programa educativo incluye el detalle de los
contenidos teméticos, se explican cudles son los objetivos de
aprendizaje, se menciona la metodologia de ensefianza y los modos de

evaluacion. (26)

2.3.2. Concepto de estrés

2.3.2.1 Estrés académico

El estrés académico es una respuesta del sistema funcional en el ser
humano, originada por alguna circunstancia complicada, principalmente
por factores académicos, que puede ser fisica o emocional, ante ello el
sistema reacciona con diversos mecanismos de proteccion, estas
reacciones hacen que nuestro sistema cree procesos de defensa
constantes y que en un determinado tiempo genera en el ser humano un
malestar o enfermedad en su salud (27). Segun Orlandini es un proceso
propio del cuerpo humano, que causa una reaccion automética ante
circunstancias externas que pueden resultar desafiantes para la personay
gue necesitan una incorporacion de recursos fisicos, mentales para que

no afecten la estabilidad emocional de la persona. (28)

2.3.2.2 Tipos de estrés académico

El estrés agudo, manera de estrés frecuente ya que este se manifiesta

por las exigencias y presiones de nuestra vida cotidiana o educativa.

El estrés agudo episddico, reacciébn que sucede cuando una persona

suele presentar estrés agudo con mucha constancia.

El estrés cronico, condicién constante de alerta, se manifiesta cuando
una persona no encuentra una salida a un estado agobiante. Es el
estrés con mas exigencias y presiones para la persona pues dura ciclos

interminables que en algunas situaciones proviene de episodios
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traumaticos en su nifilez y que se mantiene a lo largo de su vida. Este
tipo de estrés puede llevar a que la persona se acostumbre a él y este a

su vez le propicie un ataque nervioso final y fatal. (29)

2.3.2.3 Causas del estrés académico

Se han considerado dos fuentes de estrés; como primer agente
estresante son las que resultan de alguna circunstancia externa ya sea
por el entorno, la familia, el trabajo, el estudio, entre otras. Como otro
agente tenemos el estrés producido por uno mismo, es decir, por sus
propias caracteristicas de personalidad y por su forma particular de

enfrentar y solucionar los problemas.

Algunas alternativas de manejo del estrés es la alimentacion, una
alternativa para nuestro organismo ya que ayuda a dominar el estrés,
porque, si una persona no tiene un adecuado balance en la
alimentacion puede llegar a sentirse débil y tener una disminucién en
sus defensas, seguido tenemos el ejercicio fisico otra alternativa para
afrontar el estrés, ya que, es una forma saludable de dejar salir la
energia contenida y la tensién del organismo debido a que el ejercicio
obliga al cerebro a producir endorfinas, que son potenciadores naturales
del estado de &nimo, y que se generan con el movimiento del cuerpo,
logrando asi olvidar frustraciones y otras tensiones. también podemos
considerar una alternativa la fisioterapia, considerada una de las mas
Optimas alternativas de tratamiento donde usan diferentes técnicas
manuales, entre ellas se tiene a la maso terapia en la que se maneja
técnicas especializadas estas actian a nivel del sistema nervioso,
eliminando el insomnio, y elevando el rendimiento, relaja la mente,
favorece la concentracion y a la sensibilidad.

(30)

2.3.2.4. Estrés en adolescentes.
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El estrés en adolescentes se caracteriza por la presencia de rabia, la
ansiedad, la frustracion, el insomnio, el cansancio y diversos dolores,
etc. Una de las caracteristicas de este tipo de estrés es que se liga

principalmente con la etapa escolar. (31)

2.3.3. Tipos de actividad fisica

Segun la guia de actividad fisica “A Moverse” los tipos de actividad

pueden ser:

Actividad fisica cardiovascular (aerobicas): son aquellas actividades
gue buscan la adaptacién del cuerpo para mantener una actividad
prolongada a la resistencia y a la fatiga, como, por ejemplo; manejar
bicicleta, jugar fatbol, correr, bailar, etc. Actividad fisica relacionada con
la fuerza: son actividades que buscan vencer una resistencia u
oponerse a ella, esto se da por una accién tensora de los musculos,
estas actividades pueden ser, saltar, levantamiento de pesas entre
otras. Actividad fisica relacionada con la flexibilidad: son actividades
asociadas con la capacidad que tienen las articulaciones al moverse en
todo su rango de movimiento. como, por ejemplo, la practica de
gimnasia artistica o ritmica, ballet, yoga, etc. Actividad fisica
relacionada con la coordinacion: son aquellas actividades que estan
asociadas con la integracion del sistema nervioso y el aparato
locomotor lo cual conlleva a generar y delimitar los movimientos. Las

actividades que se pueden realizar son, bailar, juegos con balén. (32)

2.3.3.1 Beneficios de la actividad fisica

Los beneficios de la actividad fisica son muy diversos y trabajan cada
parte del cuerpo de manera distinta. Los malos habitos y la vida
sedentaria, siempre estan presentes en nuestro dia a dia, por lo cual la

correcta practica de la actividad fisica, nos va a favorecer en algunos

28



beneficios que se va mencionar a continuacion: Para la Salud ayuda a
reducir triglicéridos en la sangre, disminuye el riesgo de sufrir distintas
enfermedades como diabetes, cancer ayuda a prevenir el riesgo de
padecer hipertension arterial y mejora los trastornos de la digestion y
del ritmo intestinal y tiene alto indice de reducir el riesgo de muerte
prematura. Dentro de los beneficios Fisicos ayuda al cuerpo a
fortalecerse mejorando la masa corporal, lo que previene el riesgo de
fracturas y hasta mejora la actividad sexual. En lo psicologico y social
ayuda a las personas a manejar el estrés, ansiedad y depresion,

ayudando a mejorar la autoestima, confianza y depresion. (33)

2.3.3.2 Los niveles de actividad fisica

Dentro de la actividad fisica, podemos identificar distintos niveles que
nos va a ayudar a moderar la intensidad con la que trabajamos un
ejercicio. Reconocemos tres niveles de intensidad en actividades
fisicas, estas van a estar relacionadas con la energia y el trabajo que

se realice en cada actividad.

Actividades ligeras: Son actividades que nos va a permitir desarrollar
una respiracion pausada y a su vez una adecuada oxigenacion, que a
su vez favorece en el latido del corazén yendo un poco mas rapido de
lo normal. Ejercicios como la caminata ligera, ejercicios de elasticidad,

movimiento articular o barrer en casa.
Actividades moderadas, donde aumenta el latido del corazén a comparacion
de una actividad ligera, aqui tenemos; la caminata rapida, aerobicos,

levantamiento de pesas livianas o bailar.

Actividades vigorosas, donde los latidos del corazon son mucho mas

acelerados, ejercicios que involucran maquinas de cardio, trotadoras,
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maquinas de correr, deportes como voleibol y futbol o también el correr

grandes y medianos recorridos. (34)

2.3.4 Concepto de Tele educacion

La Tele educacion esta conformada en general por los entornos virtuales y
la educacion impartida a través de ellos, es importante sefialar que ambos
se complementan para que pueda asi tener una finalidad, la cual es la

ensefanza a través de un medio tecnolégico.

2.3.4.1 Entorno virtual

Un entorno virtual es un espacio que contiene objetos, herramientas e
informacion que puede ser manipulada por gente a distancia, una de
ellas los estudiantes. Puede describir a un medio de administracion de
recursos de computacién, dependientes mas del software que del
hardware, permitiendo el funcionamiento de escritorios Vvirtuales,
servidores, etc. La base principal de un entorno virtual, es el facil uso de
diversos instrumentos a distancia. Algunas de estas herramientas
empleadas en los entornos virtuales donde se busca la interaccion de
las personas son: chat de texto, voz y videoconferencia, realidad virtual,
entornos 3d, entornos 2d, realidad aumentada, actividades ludicas

virtuales (juegos en linea).

Para poder utilizar de manera mas correcta los entornos Vvirtuales
enfocados a la educacion, se crean los EVA (Entorno Virtual de
Aprendizaje) una tecnologia que va permitir crear y desarrollar cursos o
modelos de formacion didacticos en la web. Estos espacios, brindaran
un acceso restringido y personalizado a usuarios que respondan solo a
roles de docentes o alumnos. Los EVA van a facilitar a profesores la
correcta gestion y desarrollo de cursos virtuales para sus estudiantes,
ayudandolos con el desarrollo y correcto entendimiento de la materia

impartida. El sistema monitorea el progreso de los estudiantes y les da
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las herramientas tecnoldgicas para ir aprendiendo el uso de esta nueva
forma de aprendizaje, todo ello al alcance del docente, ya que de forma
recurrente el programa de entorno virtual informara los avances en
general. La parte importante de este tipo de tecnologia es el uso
compartido de ambas partes (docente- alumno), permitiendo asi una
constante comunicacion. El avance de los EVA ha significado un gran
avance en educacion, ya que, permite a su vez ser el complemento de
las clases presenciales, facilitando la labor del docente y por supuesto la
correcta ensefianza del alumno; se va expandiendo las tareas virtuales,
y la préactica de lo desarrollado en clase presencial; todo ello con un
simple link o correo electrénico. Estas nuevas herramientas tecnologicas
nos brindan la oportunidad de un aprendizaje continuo en cualquier
lugar. (35)

2.3.4.2 Educacion virtual

También conocida como enseflanza en linea, hace referencia al
desarrollo de la dinAmica de ensefianza - aprendizaje que es realizado
de forma virtual. Es decir, existe un formato educativo en donde los
docentes y estudiantes pueden interactuar diferente al espacio
presencial. Se apoya en las TIC's (Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacion), ya que hace uso de las herramientas que ofrece internet
y nuevas tecnologias para proporcionar ambientes educativos
adecuados y de alta calidad. Es importante tener en cuenta que la
educacion virtual se relaciona con la educacién a distancia, la cual nacié
a raiz de la necesidad de cobertura de calidad educativa a personas
gue, por distancia y tiempo, no pueden desplazarse hacia un centro de
formacion fisico. La educacion virtual complementa a este tipo de
modalidad académica, ya que mejora las dinAmicas de formacién de los
estudiantes y les ofrece mayor apoyo a los docentes para el desarrollo y
seguimiento académico de los alumnos a cargo. La ensefianza en linea

es hoy en dia el estilo de educacion mas comun y podemos hacer uso
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de este, para acercarnos a nuestros estudiantes y atender a sus
necesidades. La coyuntura actual, nos fuerza a desarrollar este tipo de
educacion que tiene muchas ventajas, donde se puede citar las tres de
mayor importancia, estas son: El acceso inmediato a la informacion, la
flexibilidad en los tiempos de estudio, la flexibilidad del espacio y el lugar

donde se va realizar la ensefianza y/o aprendizaje. (36)

2.4 Definicion de términos basicos

o Deporte: Actividad fisica, ejercida como juego o0 competicion, cuya

practica supone entrenamiento y sujecién a normas. (37)

o Ejercicio: Conjunto de movimientos corporales que se realizan

para mantener o mejorar la forma fisica. (38)

¢ Ansiedad: Estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo
(39)

¢ Juego: ejercicio recreativo o de competicién sometido a reglas y el
gque se gana o se pierde. Ayuda al control de emociones y

disminucién de estrés en las personas. (40)

¢ Habilidades fisicas condicionales: son aquellas relacionadas
directamente con el trabajo y con el movimiento. Existen cuatro
capacidades fisicas condicionales: la fuerza, la velocidad, la

resistencia y la flexibilidad. (41)

¢ Salud: Es el estado en que el ser organico ejerce normalmente
todas sus funciones asi también como un conjunto de las

condiciones fisicas en que se encuentra un 6Organo en un

momento determinado. (42).
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Las capacidades fisicas coordinativas: son la capacidad de
diferenciacion, la capacidad de acoplamiento, la capacidad
ritmica, la capacidad de equilibrio, la capacidad de adaptacion o

cambio, y la capacidad de reaccion. (43)

Motricidad: Es la capacidad del individuo para mover su cuerpo
en su totalidad o solo una parte, son un conjunto de acciones

voluntarias, involuntarias, coordinativas y sincronizadas. (44)

Estresores: son aquellos estimulos, condiciones, o situaciones

gue originan el estrés. (45)

Programa Tele — muévete: Programa digital en el cual se
transmite el desarrollo de ejercicios con el fin de poder promover y
mantener una vida saludable a través de las actividades

deportivas.
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lIl. HIPOTESIS Y VARIABLES

3.1 Hipotesis

Hipotesis General

El programa “Tele-Muévete” es efectivo en la disminucion del nivel de
estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacion
secundaria de la Institucion Educativa Privada La Pontificia en Lima,
2023.

Hipotesis Especificos

El nivel de estrés académico de los estudiantes de la Institucion
Educativa Privada La Pontificia antes de la aplicaciéon del programa

“Tele-Muévete" es alto.

El nivel de estrés académico de los estudiantes de la Institucién
Educativa

Privada La Pontificia después de la aplicacion del programa

“TeleMuévete” es bajo.

3.1.1 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
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3.1.1.2. Operacionalizacion de variables

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSION INDICADORES ESCALA DE METODO Y
MEDICION DE LA TECNICA
VARIABLE
Variable independiente X: Método:
] Programa “Tele-Muévete”: es Educacién virtual Maneja el entorno virtual Cumple: 1
Programa tele-muévete un programa de formacion No cumple: 0 . Hipotético
gue tiene como medio de . . deductivo
ensefianza y aprendizaje el o i Realiza los ejercicios fisicos .
mundo virfual donde se Actividad fisica Part|C|p_a:_ 1
busca la activacion y No participa: 0 Técnica;

fortalecimiento de nuestro
cuerpo a traves de
movimientos (45)

. Recoleccion de
datos

(Cuestionario).




Variable dependiente Y:

Estrés académico

Definido por Hans Selye
(1926) como una respuesta
ante la presencia de un
estimulo 0 situacion
estresante. Aunque, mas
gue el estimulo o respuesta,
se percibe al estrés como
una evolucién transaccional
de interacciobn entre las
condiciones ambientales y
las caracteristicas de los
sujetos. (46)

Estresores académicos

Sintomas o reacciones

Estrategias de afrontamiento

Competencia

Tareas

Profesor

Fisicas
Psicolégicas

Comportamentales

Habilidades

Leve 0-33%

Moderado 34% 66%

Profundo 67% -
100%
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IV. DISENO METODOLOGICO

4.1 Diseflo metodoldgico

La investigacion, segun su propésito fue de tipo aplicada, ya que las
variables estudiadas permitiran a los profesionales del area mejorar su
practica. El enfoque es cuantitativo porque el fenédmeno se cuantifico, su
realidad de estudio es objetiva, buscando recolectar y analizar datos para
poder interpretar y comprender sobre nuestro estudio (48). Con un corte
longitudinal tanto de entrada como de salida porque busca registrar
informacion de los estudiantes en su entorno, bajo diferentes periodos
donde se aplicard el programa el cual se tiene previsto pueda ser en un
mes (49). El disefio es pre- experimental con un solo grupo y temporalidad
prospectivo(50), porque se va analizar en dos tiempos un antes y un
después, es decir, dos cortes en el tiempo, la asignacién de los grupos no
se realiz6 al azar, sino que se tomo toda la poblacién, y por dltimo se

culminé con el siguiente diseno. (51)

G O0O1 X 02

Donde:

G: Grupo de estudio X: Programa “Tele-Muévete Pre Test O1:
Nivel de estrés antes de la aplicacion O2: Nivel de estrés
después de la aplicacion

Se utilizé un solo grupo para la aplicacion, asi se dié una posible solucion

mediante las sesiones realizadas del programa. También, el disefio es
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preexperimental debido a que tuvo un pre test y post test y no hubo grupos

de control.

4.2 Método de investigacion

El método de la investigacidon que se realizé es de tipo hipotético deductivo,
ya que la investigacion se basé en la observacion del problema donde se
podra sustentar una hipotesis empirica a través de un razonamiento
deductivo, esta trata de explicar e identificar un determinado nivel de
relacion entre las variables de estudio que son la tele educacion deportiva y
el estrés.

(52)

4.3 Poblacion y muestra

4.3.1 Poblacion

La poblacion se entiende como al grupo de personas y material que sera
objeto de estudio de la investigacién (53) El estudio se realiz6 con una
poblacion de 37 estudiantes, varones y mujeres del tercer grado de
secundaria de la institucibn educativa privada La Pontificia,
Independencia.

Lima 2023.

4.3.2 Muestra
Teniendo en consideracion el nimero de la poblacién que no es muy
elevado, los investigadores decidieron tomar al total de la poblacion para
la realizacion de la presente investigacion. (54)

4.4 Lugar de estudio y periodo desarrollado

El estudio se realizd en las instalaciones de la I.E. La Pontificia en

Independencia.
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La investigacion se realizdé durante las horas pedagdgicas de educacion
fisica y alguno fines de semana donde se bas6 al principio en la
observacion del desenvolvimiento académico en la institucion entre el
periodo de finales del semestre pasado 2022 y el ler semestre del
presente afo, luego tomamos el Inventario SISCO para después aplicar el
programa “Tele-Muévete” exclusivamente en un mes comprendido entre

Junio y Julio del afio 2023.

4.5 Técnicas e instrumentos para la recolecciéon de la informacion

45.1 Técnicas

Se aplicé la técnica de recoleccion de datos mediante el cuestionario para
poder comprender cémo el programa “Tele-Muévete” es efectivo sobre los
estudiantes, lo que permitié establecer una conexion real y directa entre el

investigador y el grupo de estudio en mencion. (55)

4.5.2 Instrumento

Inventario internacional SISCO — Estrés Académico (ANEXO N°2)

Se aplicé un instrumento para poder recolectar los datos e informacion
de los alumnos que servirdn como registro de los distintos niveles de
estrés de cada uno de ellos, aquel instrumento mide los niveles de

estrés en estudiantes.

Optaremos por el Inventario SISCO del Estrés Académico, elaborado por
el Doctor Arturo Barraza Macias, cuya estructura la conforman 34 items.
Un item, planteado en términos dicotomicos para determinar si el
encuestado es apto o no a contestar el inventario, otro item planteado
en escalamiento tipo Likert de cinco valores numéricos (de 1 al 5 donde
uno es poco y cinco mucho), Nueve items en un escalamiento tipo Likert

de cinco valores categoriales. Quince items en un escalamiento tipo
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Likert de cinco valores categoriales y ocho items en un escalamiento
tipo Likert de cinco valores categoriales. Los 32 Ultimos items
mencionados son la estructura principal del instrumento donde los
valores categoriales son nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y
siempre. La aplicacion puede realizarse de manera individual o
colectiva, con una duracion de entre 10 y 15 minutos. El objetivo
principal es establecer los niveles e intensidad del estrés académico que
sufren los estudiantes de niveles basico mayor, medio, medio superior y
superior, que en edades cronoldgicas se estableceria desde los 12 afios
de edad hacia adelante, segin menciona el propio autor Antonio
Barraza Macias, asi como también identificar los principales eventos
considerados estresores, los sintomas y las estrategias de afrontamiento
qgue utilizan los estudiantes. El inventario SISCO del estrés académico
fue construido y validado por

Barraza en el 2007 en la ciudad de Durango en México. (56)

Confiabilidad del Inventario SISCO

En la Teoria Clasica de los Test, se utilizé en la evaluacién de la
confiabilidad de las puntuaciones del Inventario SISCO del Estrés
Académico, las estrategias de confiabilidad por mitades y el Alfa de

Cronbach.

La evaluacion se desarroll6 en dos tiempos: en un primer tiempo, se
tomé como base al total de los items que constituyen el inventario, se
obtuvo la confiabilidad preliminar. En un segundo tiempo, una vez
eliminados aquellos items que contaban con problemas en las
evidencias de validez. Se volvié a obtener la confiabilidad que esta vez
fue la definitiva. (57)

40



Version Versién

preliminar definitiva (31

(41 items) items)
Confiabilidad Alfa de Cronbach de la primera mitad .87 .87
Confiabilidad Alfa de Cronbach de la segunda mitad .86 .80
Confiabilidad por mitades( unequal length Spearman-Brown) .89 .83
Confiabilidad por mitades ( dimensidn estresores) .80 .82
Confiabilidad por mitades ( dimensidn sintomas) .86 .88
Confiabilidad por mitades ( dimension estrategias de afrontmiento) .73 71

Tomado del Inventario SISCO Internacional

Validez del Inventario SISCO

Para recolectar las evidencias como proceso de validacion de un
instrumento se recolect6é las mismas en relacion a su estructura interna

para el caso del Inventario SISCO del estrés académico. (57)

La evidencia en relacién con la estructura interna trabajé con el andlisis
de los diferentes items entre si y de estos a través del evaluado para
interpretar las puntuaciones que se obtuvieron por el instrumento. Entre
las muchas estrategias utilizadas estan, el analisis factorial y el analisis
de consistencia. (57)

Criterio de correccion

No se debe evaluar un inventario, si la pregunta nimero uno, que es la
de filtro, ha sido contestada con un “NO”, aunque el encuestado puede
llenar el resto del inventario de manera normal.

Para determinar como validos los resultados de cada cuestionario se
tomara como base la regla de decisién r> 70% (Cuestionario respondido
en un porcentaje mayor al 70%). En ese sentido, se considera necesario
gue el cuestionario tenga contestados por lo menos 20 de los 34 items

gue lo componen, caso contrario, se procede a anular el resultado del

mismo.
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La obtencion del indice que permita su interpretacion a partir del rango
establecido, se realiza de la siguiente manera: a cada respuesta de la
escala se le asigna los valores de 0 para nunca, 1 para rara vez, 2 para

algunas veces, 3 para casi siempre y 4 para siempre.

Criterios de valoracion post analisis

Se toman para el andlisis Unicamente los items que corresponden a las
preguntas tres, cuatro y cinco.

Se suma todos los puntos obtenidos como variable individual o colectiva.
Se convierte el puntaje en porcentaje (%) por medio de regla de tres
simples. Obteniendo el porcentaje se prosigue a interpretar con el

siguiente rango. (57)
Tabla 2

Rango del nivel de estrés académico

Puntaje porcentual Nivel

0-33 % Leve
34-66 % Moderado
67-100% Profundo

Tomada del inventario internacional SISCO de estrés académico.

4.6 Andlisis y procesamiento de datos

Para el analisis de datos tanto descriptivos como inferenciales se utilizo
el Software Micosoft excel 2016, asi como el Software de procesamiento
estadisticos STATA 17, a través del cual se realizé la contrastacion de la
hipotesis mediante la prueba de rangos de WILCOXN, el cual nos

permiti6 conocer el nivel de efectividad del programa educativo
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“TELE-MUEVETE” en el estrés de los estudiantes de tercer grado de

secundaria de la institucién educativa privada La Pontificia.

Estadistica Descriptiva: Los resultados fueron calculados vy
presentados con su respectivo grafico de barras con la prueba de U de
Mann-Whitney. Estadisticas Inferenciales: Se aplicé la prueba no
paramétrica de WILCOXON, ya que se comparé dos mediciones

relacionadas para poder determinar si hay diferencia entre ellas.

4.7 Aspectos éticos en investigacion

Autonomia. La investigacion fue de participacion voluntaria. Por
consiguiente, los apoderados de los 37 alumnos firmaron el
consentimiento informado a traves del cual expresaron su libre
participacion en la investigacion.

Respeto. En la investigacion siempre se mantuvo el respeto del alumno al
profesor y viceversa donde siempre predomind el compafierismo y apoyo
entre comparfieros para que el programa se desarrolle de manera exitosa.
Honestidad. En la investigacion se mantuvo una honestidad constante
tanto en el desarrollo del pre test como también del post test, siempre
inculcando a los estudiantes la importancia de las respuestas sinceras en
los inventarios para asi poder obtener correctos resultados y mejores
soluciones.

Justicia. En el presente proyecto de investigacion se dio un trato
equitativo y respeto a todos los participantes predominando el

comparfierismo y la integracion de los estudiantes.
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V.RESULTADOS

5.1 Resultados descriptivos

Tabla 1. Sexo de los alumnos de la institucion educativa privada La
Pontificia en Independencia, Lima 2023

Sexo Frecuencia Porcentaje
Femenino 18 48.65
Masculino 19 51.35

Total 37 100

Figura 1. Sexo de los alumnos de la institucion educativa privada La
Pontificia en Independencia, Lima 2023
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Se evaluaron un total de 37 alumnos donde 19(51.35%) son del sexo
masculino y 18(48.65%) del sexo femenino; los alumnos participantes son del
tercer grado de educacion secundaria de la Institucion Privada La Pontificia en
Independencia, Lima; como se muestra en la tabla 1 y figura 1.
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Tabla 2. Edad de los alumnos de lainstitucion educativa privada La
Pontificia en Independencia, Lima 2023

EDAD Frecuencia Porcentaje

13 14 37.84
14 18 48.65
15 3 8.11
17 2 5.41
Total 37 100

Figura 2. Edad de los alumnos de la institucion educativa privada La
Pontificia en Independencia, Lima 2023
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Se evaluaron un total de 37 alumnos donde el 37.84% tiene 13 afios (14
alumnos), el 48.65% tiene 14 afios (18 alumnos), el 8.11% tiene 15 afios (3
alumnos), y el 5.41% tiene 17 afos (2 alumnos). Los alumnos participantes son
del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion Privada La Pontificia
en Independencia, Lima; como se muestra en la tabla 2 y figura 2.
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TABLA 3. Nivel de estrés académico antes de la aplicaciéon del programa
“Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada La
Pontificia en Independencia, Lima 2023

Nivel de estrés Frecuencia Porcentaje
Leve 1 2.7 Moderado 33 89.19 Profundo 3

8.11 Total 37 100

Figura 3. Nivel de estrés académico antes de la aplicacion del programa
“Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada La
Pontificia en Independencia, Lima 2023

Nivel de estrés 1

S0 33
(89.19%)

o 3 (8.11%)
L L2, —

DOLeve OModerado OProfundo

Se evaluaron un total de 37 alumnos donde 1 (2.7%) tienen un nivel de estrés
leve, 33 (89.19%) tienen un nivel de estrés moderado, y 3 (8.11%) tienen un
nivel de estrés profundo, esto antes de la aplicacion del programa. Los
alumnos participantes son del tercer grado de educacién secundaria de la
Institucion Privada La Pontificia en Independencia, Lima; como se muestra en
la tabla 3 y figura 3.
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TABLA 4. Nivel de estrés académico después de la aplicacion del
programa “Tele-Muévete” a los alumnos de lainstitucion educativa
privada la Pontificia en Independencia, Lima 2023

Nivel de estrés Erecuencia Porcentaje

Leve 15 40.54
Moderado 22 59.46
Total 37 100

Figura 4. Nivel de estrés académico después de la aplicacion del
programa “Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa
privada la Pontificia en Independencia, Lima 2023
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Se evaluaron un total de 37 alumnos donde 15 (40.54%) tienen un nivel de
estrés leve, y 22 (59.46%) tienen un nivel de estrés moderado, esto después
de la aplicacion del programa. Los alumnos participantes son del tercer grado
de educacion secundaria de la Institucion Privada La Pontificia en
Independencia, Lima; como se muestra en la tabla 4. y figura 4.
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Tabla 5. Estadisticas descriptivas de los puntajes del inventario SISCO
antes de la aplicacién del programa “Tele-muévete”.

Alumnos Media Desv. Est. Mediana RIC ~ Min Max N
Total 57.57 12.56 57 20 29 84 37

Figura 5. Puntajes del Inventario SISCO antes de la aplicacion del
programa “Tele-Muévete”
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Se evaluaron 37 participantes donde la media de los puntajes del inventario
SISCO fue 57.57 (x 12.56). Como se muestra en la tabla 5 y figura 5.
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Tabla 6. Estadisticas descriptivas de los puntajes del inventario SISCO
después de la aplicacion del programa “Tele-muévete”.

Alumnos Media Desv.Est. Mediana RIC Min Max n

Total 43.11 6.58 42 7 30 59 37

Figura 6. Puntajes del Inventario SISCO después de la aplicacién del
programa “Tele-Muévete”.
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Se evaluaron 37 participantes donde la media de los puntajes del inventario

SISCO fue 43.11 (£ 6.58). Como se muestra en la tabla 6 y figura 6.
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5.2 Resultados inferenciales

Tabla 7. Estadisticas inferenciales de los puntajes del inventario SISCO
antes y después de la aplicacion del programa “Tele-muévete”.

Variable Media Desv.Est. Mediana RIC Min Max n p

Total

antes 57.57 12.56 57 20 29 84 37 0.0001
Total 43.11 6.58 42 7 30 59 37
después

Prueba Wilcoxon, p < 0.05 significativo

Figura 7. Comparaciéon de puntajes del inventario SISCO antes y
después de la aplicacion del programa “Tele-muévete”.

[ ] Totalantes [ | Total después
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HO: Total antes = Total después

Ha: Existen diferencias entre el puntaje antes de la aplicacion del programa
Tele-muévete en los alumnos del tercer grado de secundaria de la institucién
educativa privada la Pontificia en Independencia, Lima 2023 y el puntaje
después de la aplicacion del programa “Tele-muévete” en los alumnos del
tercer grado de secundaria de la institucion educativa privada la Pontificia en

Independencia, Lima 2023.

Regla de decision: si p< 0.05 se rechaza la HO.

Decision: Siendo p= 0.00001 se rechaza la HO.

Conclusion: Existen diferencias entre el puntaje antes y el puntaje
después de la aplicacion del programa Tele-muévete en los alumnos del
tercer grado de secundaria de la institucidbn educativa privada La
Pontificia en Independencia, Lima 2023, y al ser nuestros datos de tipo
no paramétrico hemos aplicado la prueba de Wilcoxon, como se muestra

en latabla 7 y figura 7.
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VI. DISCUSION DE RESULTADOS

6.1. Contrastacion y demostracion de la hipdtesis con los resultados

Hipotesis General

Ha = El programa “Tele-Muévete” es efectivo en la disminucion del nivel

de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacion

secundaria de la Institucion Educativa Privada La Pontificia en

Independencia, Lima 2023.

HO = El programa “Tele-Muévete” no es efectivo en la disminucion del

nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de

educacion secundaria de la Institucion Educativa Privada La Pontificia

en Lima, 2023.

Decision: Siendo p= 0.00001 se rechaza la HO.

Conclusion: Como el p < 0.05 se rechaza la HO. Para determinar la

efectvidad del programa “Tele-muévete” frente al nivel de estrés

académico en los alumnos del tercer grado de secundaria de la

institucion educativa privada la Pontificia, se utilizé el test de sumas de

rangos de Wilcoxon y se obtuvo 0.00001.
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6.2 Contrastacion de los resultados con otros estudios similares

A partir del objetivo general de nuestra investigacion que es determinar la
efectividad del programa “Tele-Muévete” en el estrés académico de los
estudiantes del tercer grado de secundaria de la Institucion educativa
privada La Pontificia en Independencia. Lima 2023, y de los resultados
obtenidos donde se evaluaron un total de 37 alumnos: El 37.84% tiene 13
afios (14 alumnos), el 48.65% tiene 14 afos (18 alumnos), el 8.11% tiene
15 afos (3 alumnos), y el 5.41% tiene 17 afios (2 alumnos). Se puede
notar que 1 (2.7%) tienen un nivel de estrés leve, 33 (89.19%) tienen un
nivel de estrés moderado, y 3 (8.11%) tienen un nivel de estrés profundo,
esto antes de la aplicacion del programa “"Tele — muévete””. Se pudo
corroborar a través del inventario SISCO, y se pudo notar que las distintas
responsabilidades en el colegio y hogar influyen en el indicador alto de
estrés académico. Teniendo en cuenta la teoria del estrés académico de
Selye y la teoria de la salutogénesis de Antonosky. Donde como
resultados finales nos indica que el Programa “Tele-Muévete” muestra
effectividad en el nivel de estrés de los alumnos participantes del tercer
grado de educacion secundaria de la Institucion Privada La Pontificia en

Independencia.

Se puede ver que nuestros resultados coinciden con la investigacion
realizada por Torres (2022). Ecuador. Titulada: “Niveles De Estrés Y
Habilidades Sociales en Adolescentes De 15 A 17 Afos a quienes se les
aplicé la Escala de Habilidades Sociales de Goldstein y el Inventario de
SISCO del estrés académico teniendo como resultados que de un total de
150 alumnos encuestados existe relacion entre habilidades sociales para
hacer frente al estrés y habilidades sociales para la planificacién y niveles
de estrés moderados en la poblacion adolescente. Concluyendo que la
relacion con los niveles de estrés, el predominante es el estrés moderado,

seguido del estrés profundo, esto es porque el adolescente tiene
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diferentes responsabilidades y presiones que tiene su entorno académico,

social, personal y familiar.

Los resultados obtenidos en nuestro estudio coinciden con la
investigacion de Barraza (2019). México Titulada “Procrastinacion y
estrés. Analisis de su relacion” en alumnos de educacion media superior
en Veracruz, México. Con la aplicacién de un cuestionario el Inventario
SISCO y la escala de procrastinacion académica. Los resultados
obtenidos permiten concluir que entre ambas variables existen diversos
niveles de relacion por lo que la procrastinacion influye en el estrés de los
estudiantes. Se evidencié una asociacion positiva de (R = 0,870, con un
p-valor de = 0,000 < 0,05).

Estos resultados muestran similitud en la investigacion de Gomez (2021).
Lima, titulada “Estrés Académico en los Estudiantes de Cuarto Afio de
Secundaria de una Institucion Educativa Privada, San Isidro 2021”. Donde
con una muestra de 55 estudiantes de cuarto afio de secundaria, a
quienes se les aplico el instrumento para el estrés académico el inventario
(SISCO). Obtuvo como resultado que el 50,9% de estudiantes tiene un
nivel de estrés académico moderado; 50.9% en la dimensién sintomas y
60% en la dimensién afrontamiento. Donde se concluy6é que los
estudiantes del cuarto afo de secundaria del colegio “Maria Reina
Marianistas” obtuvieron un nivel de estrés moderado, esto como efecto
inmediato a la Pandemia del COVID-

19.

Adicional a esto se reafirma desde la teoria del estrés académico de Selye
COmO Se reacciona ante un organismo externo, para ser mas exacto las
secuelas de la pandemia por el COVID, donde, a través de la teoria de la
Salutogénesis aprendemos a reducir los niveles de estrés con estimulos

fisicos y sociales con la importancia de conocer nuesro propio organismo.
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6.3 Responsabilidad ética

En la investigacion se tuvo en cuenta los derechos de autor para lo cual
se realizo las citas y las referencias correctamente segun el estilo de las
normas VANCOUVER. También se tuvo en cuenta los reglamentos
generales de la UNAC y de la Facultad de Ciencias de la Salud, sobre
todo la responsabilidad social, no adeudar libros o tramites y la ética
para el desarrollo de los trabajos de investigacion. Para el instrumento
se utilizé el inventario SISCO internacional del estrés académico ya
validado. Para la aplicacion del instrumento se tuvo en cuenta el
consentimiento informado a los padres de familia y se entregé en
formato Word de forma virtual a través de la aplicacion de WhatsApp y
también de manera presencial en la misma Institucion educativa. Se
asigno un codigo de identificacion (ID) a cada alumno, protegiendo asi

sus datos personales.
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VII. CONCLUSIONES

1. En esta investigacion se determind la efectvidad del Programa “"Tele —
muévete”’, en el nivel de estrés académico de los alumnos del tercer
grado de secundaria de la Institucion educativa privada La Pontificia en
Independencia, ya que hubo diferencias entre el puntaje antes y el
puntaje después de la aplicacion del programa Tele-muévete, habiendo

aplicado la prueba la prueba de Wilcoxon de datos no paramétricos.

2. Se determind que el nivel de estrés académico de los estudiantes de la
IEP La Pontificia antes de la aplicacion del programa “Tele-Muévete”
resultd significativo, existié un puntaje alto con respecto a la prueba del
Inventario SISCO.

3. Se determind que el nivel de estrés académico de los estudiantes de la
IEP La Pontificia después de la aplicacion del programa “Tele-Muévete”
resulté significativo, existio un puntaje bajo con respecto a la prueba del
inventario SISCO.
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VIIl. RECOMENDACIONES

A los docentes de educacion fisica, técnicos deportivos y entrenadores
considerar el programa “Tele-Muévete” dentro de su planificacion anual

como medio para disminuir los niveles de estrés.

A los docentes incluir de forma periddica en sus sesiones pedagdgicas el
programa “Tele-Muévete”, ya que favorece a dismuir el estrés académico

en los estudiantes.

A los docentes reforzar los beneficios de la actvidad fisica en los
alumnos, motivand6élos a desarrollar las actividades de nuestra
programa “TeleMuévete” pues no solo te brinda beneficios fisicos sino

también a disminuir los niveles de estrés académico.
A los directivos fomentar la aplicacion periddica de nuestro programa

“Tele-Muévete”, para que los docentes conozcan los beneficios que tiene

en la disminucién del estrés académico.
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ANEXO 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA
PROGRAMA “TELE-MUEVETE” Y NIVEL DE ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA LA PONTIFICIA EN INDEPENDENCIA, LIMA 2023

PROBLEMAS

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLE

METODOLOGIA

Problema general

SEl programa
“TeleMuévete” muestra
efectvidad en el nivel de
estrés académico de los
estudiantes del tercer grado
de educacién secundaria de
la institucién educativa la
Pontificia en independencia,
Lima 20237

Problemas especificos

¢ Cudl es el nivel de estrés en
los alumnos del tercer grado
de educacion secundaria de
la Institucién Educativa La
Pontificia en Independencia,
antes de la aplicacion del
programa “Tele-muévete”?

¢, Cudl es el nivel de estrés
en los alumnos del tercer
grado de educacion
secundaria de la Institucion

Objetivo general

Determinar la efectvidad del
programa “Tele-muévete” en el

nivel de estrés académico de los

alumnos del tercer grado de
educacién secundaria de la

Institucion Educativa La Pontificia

en Independencia, Lima 2023.
Objetivos especificos

Identificar el nivel de estrés
académico en los alumnos del
tercer grado de educacién
secundaria de la Institucién
Educativas La Pontificia en
Independencia, antes de la
aplicacién del programa
“Telemuévete”

Identificar el nivel de estrés
académico en los alumnos del
tercer grado de educacién
secundaria de la Institucién

Hipotesis general

El programa
“TeleMuévete” es efectivo
en la disminucion del nivel
de estrés académico de
los alumnos del tercer
grado de educacion
secundaria de la
Instituciéon Educativa La
Pontificia en
Independencia, Lima
2023.

Hipotesis especificas

El nivel de estrés es alto
en los alumnos del tercer
grado de educacion
secundaria, antes de la
aplicacién del programa
“Tele-muévete”.

El nivel de estrés es bajo
en los alumnos del tercer

Variable
independiente

Programa
Tele - muévete

Dimensiones:
Educacioén virtual

Actividad fisica

Método de la investigacion

Hipotético deductivo

Enfoque de la investigacion

Cuantitativo.

Tipo de investigacion

Aplicada

DISENO DE INVESTIGACION

Pre experimental. De corte
longitudinal.

POBLACION Y MUESTRA

Poblacion: 37 alumnos




Educativa La Pontificia en
Independencia, después de
la aplicacion del programa
“Tele-muévete™?

Educativa La Pontificia en
Independencia, después de la
aplicacion del programa
“Telemuévete”

grado de educacién
secundaria, después de
la aplicacion del programa
“Tele — Muévete” de
actividad fisica.

Variable
dependiente

Estrés académico
Dimensiones

Estresores
académicos

Sintomas
reacciones

Indicadores:

Leve, Moderado y
Profundo

Muestra: 37 alumnos.
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ANEXO 2

INVENTARIO SISCO INTERNACIONAL

NOMBRES Y APELLIDOS: EDAD:
SEXO: GRADO:

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que
suele acompafiar a los estudiantes de educacion durante sus estudios. La sinceridad con que
respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la investigacién. La informacion
gue se proporcione sera totalmente confidencial y solo se manejaran resultados globales. La

respuesta a este cuestionario es voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo
0 no contestarlo.

(1) (2) (3) (4)
Ra Algun as Casi
Nun ca ra siem
veces pre
ve

(5)

Siemp

re

La competencia con los
companeros  del grupo
Sobrecarga de tareasy
trabajos escolares

La personalidad y el
caracter del profesor
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Las evaluaciones  de los
profesores (examenes, €ensayos,
ejercicios deportivos, etc.)

Durante el transcurso de este semestre ¢ has tenido momentos de preocupacion o nerviosismo?

O Si

O No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de
seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta niimero dos y continuar con el resto de las
preguntas.

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

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es
casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

El tipo de trabajo que te
piden los profesores
(consulta de temas, fichas de
trabajo, ensayos,mapas conceptuales,
etc.)
No entender los temas que
se abordanen la clase
Participacién en clase  (responder a

preguntas, exposiciones,
participacién en el campo, etc.)
Tiempo limitadopara hacer el
trabajo o ejercicio en el
campo

Otra

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,
(4) es casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes
reacciones fisicas, psicolégicas y comportamentales cuando estabas preocupado o

nervioso
Reacciones fisicas
(1) (2) (3) (5)
Nunca Algunas 4 Siempre
Rara veces Casi
siempr e
vez
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Trastornos en el suefio
(insomnio 0 pesadillas)
Fatiga crénica (cansancio
permanente)
Dolores de cabeza o
migranas
Problemas de digestion,
dolor abdominal 0 diarrea
Rascarse, morderse las
uflas, frotarse,etc.
Somnolencia o mayor necesidad
de dormir
Reacciones psicologicas
(1) (2) (3) (5)
Nunca Algunas (4) Siempre
Rara veces Casi
siempr e
vez
Inquietud (incapacidad de
relajarse y estar  tranquilo)
Sentimientos de depresion y
tristeza (decaido)
Ansiedad, angustia 0
desesperacion.
Problemas de concentracion
Sentimiento  de agresividad 0
aumento de
irritabilidad
Reacciones comportamentales
(1) (2) (3) (5)
Nunca Algunas (4) Siempre
Rar a Casi
veces siempre
vez
Conflictos 0 tendencia a
polemizar 0 discutir
Aislamiento de los demas
Desgano para  realizar las
laboresescolares
Aumento 0 reduccién
del consumo de alimentos

Otras (especifique)
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(1)

Nunca

(2)
Rar a

vez

(3)
Algunas

veces

(4)
Casi
siempr e

(5)

Siempre
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ANEXO 3

CONSENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL CALLAO FACULTAD
CIENCIAS DE LA SALUD ESCUELA PROFESIONAL DE
EDUCACION FiSICA

Consentimiento Informado

Y 0 ettt ; identificado con
DNI ............... ; mediante este documento expreso mi consentimiento para que
mi hijo pueda participar de la presente investigacion: PROGRAMA
“TELEMUEVETE” Y NIVEL DE ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DEL
TERCER GRADO DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA PRIVADA LA PONTIFICIA EN INDEPENDENCIA, LIMA 2023
Dado que se me ha explicado que la participacion es voluntaria y de no aceptar
algin punto poder retirarse del estudio cuando yo lo considere conveniente.
También he recibido toda la informacién necesaria de lo que consistira el mismo
estudio y que al mismo tiempo tuve oportunidad para formular todas las
preguntas necesarias que puedan aclarar mis dudas y ayudarme a un mejor

entendimiento, las cuales fueron respondidas con suma claridad y de una forma



muy educada. Ademas, se me explico que el estudio a realizar no implica
ningun tipo de riesgo que pueda lastimarme o perjudicarme. Dejo constancia de

que la participacion es voluntaria.

Firma

DNI:
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ANEXO 4: BASE DE DATOS

(Antes de la aplicacion del programa)
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ANEXO 5

Programa Tele-Muévete
Introduccién

Para elaborar el programa “Tele-Muévete” se tuvo como base en su
construccion las recomendaciones, guias y directrices dadas por distintos
referentes internacionales como son: Organizacibn Mundial de la Salud
(OMS),y Organizacion Panamericana de la Salud. (OPS). A continuacion se
describen los elementos tedricos extraidos de los referentes anteriormente

mencionados que se utilizaron en el disefio del programa:

- Estructura de las sesiones de actividad fisica dirigidas a adolescentes.

- Directrices y recomendaciones , la actividad fisica para adolescentes
consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas,
educacion fisica o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la
escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y de reducir el riesgo de

ENT (enfermedades no transmisibles).

Objetivo General
Determinar la efectvidad del programa en el nivel de estrés académico de los
estudiantes IEP La Pontificia. del 3er grado de secundaria, en Independencia.

Lima 2023
Lugar: El programa se llevara a cabo en la IEP La Pontificia.

Tiempo : Se realizara en un periodo de 1 mes, en 4 sesiones con una duracion

de 45 minutos, siguiendo las directrices de la OMS (2020).
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Beneficiarios: 37 adolescentes con edades entre 13 a 17 afios de los cuales

18 son mujeres y 19 varones.

Recursos: El programa esta disefiado en base a los recursos y materiales con

los que cuentan los estudiantes para las sesiones se utilizo el peso corporal de

los estudiantes, celulares, laptops, conos, platillos, aros y obstaculos.

Componentes del programa

Actividades recreativas.

Ejercicios programados.

SESIONES DEL PROGRAMA TELE-MUEVETE: PRIMERA SESION

I.DATOS INFORMATIVOS: Sesion virtual

INSTITUCION EDUCATIVA] IEP LA PONTIFICIA ( 3ero de Secundaria — Ciclo VII)

II.DESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

Fases

Actividades Recursos materiales

Inicial

10

El docente inicia la sesion dando la bienvenida a
los estudiantes al programa educativo
telemuévete. Asimismo, sefiala el propésito de la
sesion, el cual consiste en ““Realizar
actividades fisicas mediante este programa
gue ayudaran a controlar nuestros niveles de ZOOM, MEET,
estrés””. computadoras, Conos,
Realizamos la pregunta: vallas, aros, platillos, etc
JAl terminar de realizar actividad fisica me
siento tranquilo?

Luego, iniciamos con elongaciones y movimiento
articular, priorizando las respiraciones de los
alumnos a cada momento.
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Desarrollo

30

“Juego cadena corta”: se elegi a un estudiante
gue va a atrapar, Cada vez que pillé a uno se
tienen que agarrar de la mano -serian dos-.
Cogidos de la mano tendrian que pillar a un
tercero. Y éstos a un cuarto. También, en el
momento de ser cuatro, la cadena se divide de
dos en dos y cada equipo es independiente. Asi
hasta que se consiga pillar a todos.
(semipresencialidad).

“"Juego de los 90 segundos™, a través de la
plataforma virtual realizamos el juego de la
respiracion pausado por 90 segundos. Esto
haciendo una actividad fisica previa, como salto
vertical en tu lugar por 30 segundos, polichinelas
por 30 segundos, etc. El acompafiamiento de un
miembro familiar ayudard a manejar el estrés y
sociabilizar mientras se realiza la actividad.
(virtual).

ZOOM, MEET,
computadoras, Conos,
vallas, aros, platillos,
balones, etc.

Final

Terminamos con meditacién y respiracion.
Elongaciones finales.

Realizamos la pregunta:

¢Por qué me siento tan calmado después de
realizar la actividad?

¢Laactividad realizad te hicieron olvidar los
problemas del dia por un momento?.

ZOOM, MEET,
computadoras, Conos,
vallas, aros, platillos,
balones, etc

SESIONES DEL PROGRAMA TELE-MUEVETE: SEGUNDA SESION

I.DATOS INFORMATIVOS: Sesion virtual y presencial

INSTITUCION EDUCATIVA

IEP LA PONTIFICIA ( 3ero de Secundaria — Ciclo VII)

I.LDESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

Fases

Actividades

Recursos materiales
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Inicial

10min

| docente inicia la sesion dando la bienvenida a log
estudiantes al programa educativo tele-muévete
Asimismo, sefiala el propésito de la sesion, el cua
consiste en “"Realizar actividad fisica mediante estg
programa que ayudardn a controlar nuestrog
niveles de estrés™ . Realizamos la pregunta:

¢, Cuando realizamos cualquier tipo de actividad
fisica nuestro cuerpo se siente feliz?

ntes de empezar con las actividades le pedimos a los
estudiantes que ambienten un lugar seguro y limpig
para realizar las actividades.

ndicamos a los estudiantes que se ubiquen en la partg
central del lugar asignado para realizar la actividad
empezamos con la movilidad articular desde el cuello
hombros, mufecas, cadera, rodillas y tobillos. De tal
manera, seguimos con el estiramiento desde |3
cabeza, brazos, lumbares y piernas, estaremog
acompafados con musica de fondo.

ZOOM, MEET,
Computadoras, celular,etc

Desarrollo

30

mpezamos marchando en nuestro lugar, durante 2 minutos.
eguimos marchando, pero a hora agregamos palmas
durante 2 minutos

escansamos 1 minuto, (inhalamos y exhalamos)
ealizamos golpes de boxeo con el brazo derecho durante 2
minutos, luego cambiamos con el brazo izquierdo durante 2
minutos.

escansamos 1 minuto, (inhalamos y exhalamos.

ubimos las rodillas hasta la altura de la cintura durante 2
minutos.

ealizamos golpes de boxeo de manera alternade de los
brazos durante 2 minutos.

escansamos 1 minuto, (inhalamos y exhalamos) odo lo
realizado lo volvemos a repetir, toda lasecuencia
estara acompafiada con una musica de fondo.

ZOOM, MEET,
Computadoras, celular,etc

Final

5min

Realizamos posturas basicas (montafia, perro, gato, cobra y|
nifo relajado) de yoga como la finales.

Realizamos la pregunta:

¢Por qué me siento tan calmado después de realizar la
actividad fisica?

Jcrees que, si realizamos actividad fisica, nos puede
ayudar a despejarnos de algunos problemas que
tenemos?

ZOOM, MEET,
Computadoras, celular,etc

SESIONES DEL PROGRAMA TELE-MUEVETE: TERCERA SESION

.DATOS INFORMATIVOS: Sesion virtual y presencial

INSTITUCION EDUCATIVA

IEP LA PONTIFICIA ( 3ero de Secundaria — Ciclo VII)

I.LDESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

Fases

Actividades

Recursos materiales
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* El docente inicia la sesién dando la bienvenida a los
estudiantes al programa educativo tele-muévete. Asimismo,

Inicial
sefiala el prop6sito de la sesion, el cual consiste en
“"Realizar actividad fisica mediante este programa que
ayudaran a controlar nuestros niveles de estrés™”.
Realizamos la pregunta: ZOOM, MEET,
1omin|¢Alguna vez te han dado opciones de actividad fisica? Computadoras, celular, etc.
* Realizamos el juego “el profesor desea” los estudiantes
tendran que realizar todos deseos que tiene el profesor|
(saltar, girar, cuadrupedia, saltos de payazo, carpa, etc.)
Los estudiantes tendran tres opciones de actividad fisica 'y
tendran que elegir una de ellas.
Opcién 1
ZOOM, MEET,
+ Coreografia de baile basico durante 20 Computadoras, celular, etc.
Opcion 2
20 * Cuadrupedia 30 segundos
+ Sentadilla estéatica 30 segundos
* Plancha isométrica 30 segundos
» Superman 30 segundos
» Descanso de 1 minuto (inhalo y exhalo)
* Todo esto lo tendran que repetir 7 veces
Opcion 3
« Saltando con la salta sogas imaginariasdurante 30 segundos
* Laterales durante 30 segundos
» Descanso 1 minuto (inhalo y exhalo)
* Se tendra que repetir todo 10 veces
Desarrollo
Realizamos posturas béasicas (montafia, perro, gato, cobra y nifio
Final relajado) de yoga como la finales. ZOOM, MEET,
Realizamos la pregunta: Computadoras, celular,
smin |¢crees que es mejor escoger la actividad fisica de tu etc.

preferencia? ¢por qué?

SESIONES DEL PROGRAMA TELE-MUEVETE: CUARTA SESION

DATOS INFORMATIVOS:

INSTITUCION EDUCATIVA

IEP LA PONTIFICIA ( 3ero de Secundaria — Ciclo VII)

DESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE:

Fases

Estrategias

Recursos
materiales
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10

“El docente inicia la sesién dando la bienvenida a los estudiantes al
programa educativo tele-muévete. Asimismo, sefiala el propoésito de la
sesion, el cual consiste en ““Realizar actividad fisica mediante este
programa que ayudaran a controlar nuestros niveles de estrés”".

Realizamos la pregunta:
¢Cuéando realizamos cualquier tipo de actividad fisica nuestro cuerpo
se siente feliz?

e Antes de empezar con las actividades le pedimos a los estudiantes
gue ambienten un lugar seguro y limpio para realizar las
actividades.

e Indicamos a los estudiantes que se ubiquen en la parte central
del lugar asignado para realizar la actividad, empezamos con la
movilidad articular desde el cuello, hombros, mufiecas, cadera,
rodillas y tobillos. De tal manera, seguimos con el estiramiento
desde la cabeza, brazos, lumbares y piernas, estaremos
acompafiados con musica de fondo

ZOOM,
MEET,
Computador
as, celular, etc

DESARR
OLLO

40

o+ Empezamos marchando en nuestro lugar, durante 2 minutos

s Seguimos marchando, pero ahora agregamos palmas durante 2
minutos

o Descansamos 1 minuto, (inhalamos y exhalamos)

o Realizamos golpes de boxeo con el brazo derecho durante 2
minutos, luego cambiamos con el brazo izquierdo durante 2
minutos.

¢+ Descansamos 1 minuto, (inhalamos y exhalamos)

o Subimos las rodillas hasta la altura de la cintura durante 2
minutos.

»  Realizamos golpes de boxeo de manera alternada de los brazos
durante 2 minutos.

¢+ Descansamos 1 minuto, (inhalamos y exhalamos)

¢+ Todo lo realizado lo volvemos a repetir, toda la secuencia estara
acompafiada con una musica de fondo.

ZO0OM,
MEET,
Computador
as, celular, etc

FINAL

10

Realizamos posturas basicas (montafia, perro, gato, cobra y nifio relajado)
de yoga.

Realizamos las sientes preguntas :

¢Por qué me siento tan calmado después de realizar la actividad
fisica?

¢ Crees que, si realizamos actividad fisica, nos puede ayudar a
despejarnos de algunos problemas que tenemos?

ZOO0M,
MEET,
Computador
as, celular, etc
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Pon tu cuerpo en
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Evidencia fotografica
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RESUMEN

El presente estudio de investigacidn titulado “Programa Tele-muévete y nivel de estrés académico en estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la institucion educativa privada La Pontificia en Independencia, Lima 2023”, tiene como objetivo determinar la
efectvidad del programa “Tele-muévete” en el nivel de estrés académico en los estudiantes. La metodologia del estudio fue de enfoque
cuantitativo, de corte longitudinal, con disefio pre experimental con un solo grupo y temporal prospectivo. La poblacién estuvo
constituida por un total de 37 estudiantes, varones y mujeres del tercer grado de secundaria de la institucion educativa privada. Se aplicd
la técnica del Inventario SISCO para determinar la efectividad del programa “Tele — Muévete” y el nivel de estrés académico de los
estudiantes. El instrumento fue procesado con el software estadistico Stata (V17).

Los resultados obtenidos nos indica que el programa “Tele-Muévete” es efectivo en el nivel de estrés donde en un inicio el 89%
presentaba estrés moderado y 3% estrés profundo, y después de aplicado el programa el nivel de estrés moderado bajé en un 59% vy el
nivel de estrés profundo en un 0%. Concluyendo que el programa “Tele — Muévete”, muestra efectvidad en la disminucién del nivel de
estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucién Educativa Privada La Pontificia en
Independencia, Lima 2023. Esto se corroboré mediante la prueba estadistica de test de sumas de rangos de Wilcoxon donde el valor de

p fue de 0.00001. Palabras clave: Programa, nivel, estrés académico, efectividad.

ABSTRACT

This research work named "Program Tele-muévete and stress level in students of the third grade of secondary education of the private
educational institution La Pontificia in Independencia, Lima 2023", The objective was to determine the effectiveness of the
“Tele-muévete” program on the level of academic stress in students. The methodology of the study was a quantitative approach,
longitudinal, with a pre-experimental design with a single group and a prospective temporal design. The population was made up of a
total of 37 male and female students from the third grade of secondary school at the private educational institution. The SISCO Inventory
technique was applied to determine the effectiveness of the “Tele — Muévete” program and the level of academic stress of the students.
The instrument was processed with Stata statistical software (V17). The results obtained indicate that the “Tele-Muévete” program is
effective at the level of stress where initially 89% had moderate stress and 3% had deep stress, and after applying the program the level
of moderate stress dropped by a 59% and the deep stress level at 0%. Concluding that the “Tele — Muévete” program shows effectiveness
in reducing the level of academic stress of students in the third grade of secondary education at the La Pontificia Private Educational
Institution in Independencia, Lima 2023. This was corroborated by the statistical test of Wilcoxon rank sum test where the p value was
0.00001.

Keywords: Program, level, academic stress, effectiveness.

INTRODUCCION



La presente investigacion propuso determinar la efectividad del programa Tele-Muévete en el estrés académico de los estudiantes del
tercer grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “La Pontificia”. Teniendo en cuenta que la actividad fisica a mostrado
diversos beneficios para la salud fisica y mental en nifios y adolescentes hemos considerado promoverlas a través de este programa, el
cual mejoré aspectos de su motricidad, desarrollo integral y niveles de estrés. Como docentes del area de educacion fisica, y con la
experiencia obtenida a lo largo de este tiempo, el programa se desarrollé con diversas finalidades, centrandonos en el control del estrés y
también desarrollando una base emocional para los estudiantes, mostrandoles los nuevos retos a alcanzar en estos tiempos de post
confinamiento y desarrollando en ellos, una concientizacidn necesaria para la practica de la actividad fisica.

En el primer capitulo se desarroll6 el planteamiento del problema, donde se observé que los alumnos presentaban estrés por las
diferentes actvidades escolares, donde los objetivos de investigacion fueron determinar la efectividad del programa “TeleMuévete” y el
nivel de estrés académico.

En el segundo capitulo desarrollamos las teorias que nos ayudaron a que la investigacion tenga la base adecuada, teorias como la de
Selye del estrés y la teoria de la salutogénesis de Antonovsky.

En el tercer capitulo de la investigacion se desarrolld la hipdtesis donde se observo, que el programa “Tele-Muévete” es efectivo en la
disminucidn del nivel de estrés.

En el cuarto capitulo desarrolloamos el disefio metodolégico donde nuestra investigacion tuvo un disefio pre — experimental con una
poblacion de 37 alumnos entre varones y mujeres.

En el quinto capitulo presentamos los resultados tras la aplicacidn de nuestro instrumento donde obtuvimos resultados descriptivos e
inferenciales.

En el sexto capitulo elaboramos la discusién y contrastacion de la hipétesis.

Como parte final de nuestra investigacion desarrollamos las conclusiones, recomendaciones, referencias y anexos, con el cual
complemetamos el desarrollo de nuestra investigacion.

|. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problematica En la actualidad algunos paises de Europa muestran niveles de estrés, en las mujeres un 20%
de nivel leve, 11% de nivel moderado, 5% nivel severo y 1% nivel extremadamente severo, en tanto, en los varones, mostré 78% nivel
leve, 79 % nivel moderado, 28% nivel severo y 9% nivel extremadamente severo, con este estudid se evidencia que el COVID-19 ha
contribuido a que los niveles de estrés aumenten en la gran mayoria de paises del mundo. sin distinguir nivel social y nivel econémico.
(1). Otro dato trascendental europeo del 2021 alerta de que el 58% de sus adolescentes siente que la pandemia COVID-19y el
confinamiento les ha perjudicado su bienestar, dejando como resultado que cada dos de tres jévenes entre 14 a 30 afios sufre de mayor
estrés y ansiedad. (2) Esta situacion es similar en paises desarrollados como en Estados Unidos donde casi el 75% de los habitantes de los
EEUU refleja un fuerte y muy peligroso nivel de estrés, y que el 48% de los habitantes indica que su nivel de estrés ha incrementado
considerablemente en los Ultimos cinco afios. (3). Incluso a paises asiaticos como China donde se obtuvo que el 16,5% mostro signos
altos-graves de depresion, por otro lado, se detectd indicios de ansiedad alta-grave en el 28,8% y el 8, 1% resultd con indicios de estrés de
alto a grave.

(4)

Ultimos reportes después de la pandemia han evidenciado que el trastorno mental ha ido en aumento sobre todo en la poblacién joven,
dentro de la mas significativas estan la ansiedad, resiliencia y estrés. Este Ultimo nos promueve para nuestra investigacion. Esta realidad
ha trascendido a América. Precisamente el nivel de estrés laboral en seis paises de Latinoamérica, donde se obtuvieron los siguientes
resultados, Venezuela con un 63%, Ecuador 54 %, Panama 49%, Honduras 34%, Peri 29 % y Colombia 26 %, se evidencia mientras el
tiempo va pasando, la tecnologia va avanzando y las competencias se van incrementado, también se corre con el riesgo que el nivel de
estrés laboral y académico se eleve. (5) También, en América Latina y el Caribe un estudio que realizé6 UNICEF a adolescentes entre 14 a
19 afios sobre problemas mentales donde se encuentra incorporado el estrés, nos indica que el 15% de 16 millones de adolescentes
padece de alguin problema mental, ocupando la mayor tasa a nivel mundial lo cual es preocupante. (6)



En Peru, en diecinueve departamentos, se evidencié un aumento del nivel de estrés mostrando que el 63 % de las mujeres y el 52% de los
varones peruanos sufre de esta afeccion. Las situaciones generadoras de estrés mas comunes en nuestro pais suelen ser la falta de
actividad fisica, la sobrecarga académica y laboral, la falta de control emocional, la falta de tiempo para cumplir con las actividades,
responsabilidades en el hogar y los problemas familiares. (7). En tanto, en nuestro pais se realizé un estudio realizado por el MINSA con el
apoyo de UNICEF donde nos hacen saber que el 29% de adolescentes sufre de problemas mentales como el estrés, la depresion,
ansiedad, entre otras. lo cual, es alarmante ya que su crecimiento se va incrementando cada afio y aiin mas con el COVID-19. (8)

Los adolescentes se vieron forzados a continuar su educacidn en casa, lo que implicé entre otros factores el uso excesivo de la PC,
ansiedad por el confinamiento asi como también la misma ensefianza dentro de casa generd un estrés, ya que no hubo interaccidn social
y las actividades cotidianas fueron limitadas, ello trajo consecuencias negativas en su salud emocional y fisica , lo cual se puede
corroborar a través de los diversos reportes que han presentado las instituciones tanto en sector educacién, como en sector salud. El
estrés se posiciond como la afeccidn principal en los jévenes estudiantes de secundaria.

Por ello consideramos trabajar en este programa. (8)

En el distrito de Independencia en Lima, especificamente en la Institucion Educativa La Pontificia que cuenta con una plana docente de 35
personas y en su poblacion estudiantil con 2 niveles de educacién, de dos secciones por grado y un aproximado de 15 a 20 alumnos por
aula, hemos podido constatar una sobrecarga de actvidades académicas, que ha provocado en los alumnos nerviosismo durante las
clases, desgano al realizar los ejercicios y un aumento progresivo de las inasistencias en la clase de educacion fisica. Previamente
consultado con los tutores, también se pudo apreciar un aumento de violencia, alimentado por el vandalismo en el distrito y las malas
juntas en el distrito.

Si este problema sigue ocurriendo los efectos a un mediano o corto plazo serdn el temor, el sedentarismo, cabezas tensionadas, caida del
cabello, problemas para dormir, sistemas corporales incluyendo: inmunitario, digestivo, cardiovascular y reproductivo; también puedes
correr un mayor riesgo de desarrollar una enfermedad mental, la introversién, la falta de socializacién llegando inclusive a una depresion
profunda llegando hasta la muerte.(8)

Para esta realidad es importante formular propuestas innovadoras de caracter educativo, especificamente aplicar un programa innovador
como el “Tele-muévete” con el fin de disminuir el nivel de estrés académico en estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de
la instituciéon educativa privada la pontificia en independencia, en la ciudad de Lima en el afio 2023, de esta manera se contribuyd a
disminuir los efectos del problema y asi pudimos educar a los estudiantes con respecto a la practica de la actividad fisica para disminuirr
esta afeccion.

1.2. Formulacién del problema

1.2.1. Problema general

¢El programa “ Tele-Muévete” muestra efectividad en

MATCHING BLOCK 1/40 w

el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucién Educativa Privada La Pontificia
en Lima, 2023? 1.2.2. Problemas especificos ¢ Cual es el nivel de estrés académico de los estudiantes

del tercer grado de educacion secundaria de la Institucién Educativa Privada La Pontificia antes de la aplicacién del programa
“Tele-Muévete”?

¢Cuadl es el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucidn Educativa Privada La
Pontificia después de la aplicacion del programa “Tele-Muévete”?

1.3. Objetivos de investigacion

1.3.1. Objetivo general



Determinar la efectividad del programa “Tele-muévete” en el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacion
secundaria de la Institucién Educativa Privada La Pontificia en Independencia, 2023.

1.3.2. Objetivos especificos

Identificar el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucion Educativa

Privada La pontificia antes de la aplicacidn del programa “Tele-Muévete”

Identificar el nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucion Educativa

Privada La pontificia después de la aplicacién del programa “Tele-Muévete”

1.4. Justificacién

El estrés a lo largo de nuestra vida, siempre ha sido un problema del cual han surgido afecciones psicoldgicas, fisicas, de salud. En el
desarrollo de nuestro programa nuestro rol fundamental es combatir de manera directa y progresiva estas afecciones, dandole a la
actividad fisica un papel fundamental en el combate de estas distintas afecciones.

Desde el punto de vista tedrico, esta investigacion se justifica porque buscé aportar conocimientos e informacién actualizada sobre la
practica de actividad fisica para que puedan llegar a disminuir los diferentes niveles de estrés en jovenes y adolescentes de etapa escolar,
ademads incluyé un novedoso programa que ayudé a reducir dicho problema. Y aportar conocimientos a las teorias relacionadas como la
teoria de la Salutogénesis que quiere recuperar la vision integral de la persona como ser fisico, animico, espiritual, y el papel de ser
responsable cada uno de su propia salud y, por consiguiente, en su calidad de vida, como también la teoria del estrés de Selye, que tiene
3 etapas para controlar el estrés, como la etapa de alarma, de resistencia y de agotamiento.

Desde el punto de vista de relevancia social, el presente estudio de investigacion fue importante y de gran alcance ya que beneficié a la
comunidad educativa y escolar, proponiendo estrategias innovadoras para el implemento y el uso de la actividad fisica en adolescentes,
como recurso frente a la problematica del estrés y sus consecuencias en el ambito social, académico y emocional.

Desde el punto de vista practico esta investigacion surgid con la necesidad de disminuir los niveles de estrés en estudiantes con la
apliacién del programa “Tele-Muévete”, como principal objetivo determinar su efectvidad en esta afeccidn y asi promover actvidades
fisicas y ludicas mediante su aplicacion. Desde el punto de vista metodoldgico esta investigacidn creé un antecedente para los docentes
del drea de educacién fisica.

Esta investigacion la consideramos esencial para que la actividad fisica tome el protagonismo de principal agente en contrarrestar
afecciones como el estrés que nos acompaiia en el dia a dia, de igual manera como una parte importante en materia educativa la cual se
debe implementar con mayor fuerza en la malla curricular de las instituciones educativas.

1.5. Delimitantes de la investigacion

Desde el punto de vista tedrico La investigacion se desarrollé dentro de la delimitacion tedrica propia de la teoria de la salutogénesis de
Antonovsky y de la teoria del estrés de Selye. Por consiguiente, los libros, articulos u otros materiales académicos estaran considerados
dentro de estas teorias.

Desde el punto de vista temporal Nuestro estudio estuvo delimitado desde el segundo semestre del afio 2022 hasta el primer semestre
del arno 2023.

Desde el punto de vista espacial La investigacion delimitd su jurisdiccion dentro de la UGEL 02 especificamente dentro del distrito de
Independencia.

1. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes Indagando diversos trabajos de investigacion se ha encontrado una gran variedad de trabajos relacionados con las
variables de la investigacidn tanto a nivel internacional como nacional.

2.1.1. Antecedentes internacionales

Garcia y Gonzalez (2022). Espafia. En su investigacion titulada “El estrés académico causante de la procrastinacion en la educacion
virtual”. Teniendo como objetivo recoger, procesar y esquematizar el conocimiento de anteriores investigaciones y relacionarlo con los
factores del estrés que se ha visto con los cambios a las modalidades educativas y la procrastinacion de tipo académica. La investigacion



contiene objetivos por articulo; en el primero fue determinar el estrés académico, en el segundo trabajo las estrategias de afrontamiento
y en el tercer articulo investigd
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la relacidn que existe entre la procrastinacidn v el estrés académico

entre los estudiantes. La poblacion dentro de la investigacidn tuvo una edad de entre los 14 y 21 afios. Se concluyd que el estrés esta
asociado con la sobrecarga de trabajo, los estudiantes presentan reacciones fisicas al estrés y a la reevaluacion de manera correcta como
estrategia de afrontamiento. Asi mismo se encontro correlacion entre el estrés académico y la procrastinacion académica. Finalmente, la
procrastinacidn de actividades se relaciona con la incertidumbre y con sintomas fisicos, mientras que la regulacién académica con
estrategias de afrontamiento. (9) Este antecedente se vincula a la segunda variable que habla del estrés académico, especificamente al
rango de edad e instrumento.

Torres (2022). Ecuador. En su investigacion “
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el presente trabajo tuvo camo objetivo relacionar los niveles de estrés y habilidades sociales en adolescentes. El tipo de
inwestigacdn tuwo un disefo

tramsyersal y correlacional, Dicha vestigacian
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contd con |a participacitn de 150 estudiartes entre 15 3 17 afos a quienes s les aplicd la Escala de Habidades Sociales de
Goldstein y el Ineentario de SISCD del estrés aadémico, Dentro de ks resultadas se obiuwy que no hay asockecian
significativa entre el astrés y las habilidades soclales,
fue ie abtuve
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miediante la prueba estadistica del Chi Cuadrado de Pearson, sin embarga, al realizar un analisis dimensional, existe relscidn
gribr s primerad habilidadas sociale, habilidades somales svanradas, habilidades seciales alternativas 8 la agradicn,
habilidades sociales para haoer rente gl estrés y habilidades sociales para la planificaddn y niveled de esteds modaradas en
I peablacidn adolescente de la Unidad Educativa de Palora, Ecuados

Tusr comg conclusion, que |a
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relacion con los niveles de estrés el predominante es el estrés moderado, seguido del estrés profundo, el adolescente tiene diferentes
responsabilidades y presiones que tiene su entorno académico, social, personal y familiar. Ademds, las habilidades sociales
predominantes son las promedias, seguido de las habilidades sociales bajas,

donde una caracteristica seguin este estudio es que el alumno es no participativo, un didlogo limitado y poco adecuado y una
comunicacion no tan clara, por ende, presenta dificultad en sus relaciones interpersonales. (10) Este antecedente se vincula a la segunda
variable que habla del estrés académico, especificamente al rango de edad e instrumento.

Olmedo (2022). Argentina. En su investigacion titulada “Relacidn entre el auto concepto y el manejo del estrés en adolescentes futbolistas
de la ciudad de Parand”. Cuyo objetivo fue contrastar el manejo de estrés en adolescentes varones que practican futbol con adolescentes
que no practican dicha actividad a su vez se utilizé el tipo de investigacion descriptivacomparativa con una poblacidén que estuvo
conformada por 60 adolescentes que practican futbol de manera competitiva y recreativa., también se concluyé que si se disminuy?é el
estrés en el personal administrativo al comparar los rangos promedios de la prueba inicial y final aplicada. Los resultados dieron una
cantidad mayor en el auto concepto de los adolescentes que practican deporte de manera competitiva sobre aquellos adolescentes que
no realizan deporte de manera continua, es decir solo manera recreativa, no obstante, se evidencié que hubo una desigualdad
significativa en las dimensiones Buen comportamiento y Competencia Deportiva. Al igual que en la variable Auto concepto, las
subdimensiones de estrés y la tolerancia a impulsos tuvieron una mejor puntuacion para los adolescentes que practican deporte de
manera continua. Se concluyo que los adolescentes que practican futbol de manera competitiva han desarrollado mejor su auto concepto
relacionado con los que no realizan aquel deporte. Esta conclusion esta relacionada con lo que se planted, que indicaba que la
recurrencia de realizar un deporte genera una satisfaccion, esto que a su vez promueve el aumento de autoestima tras el “cumplimiento
del deber” o el “logro obtenido”. El deporte comprende el espacio apto para desarrollar los ideales referidos a si mismos como sus
habilidades fisicas y socioemocionales. (11) Este antecedente se vincula a la pimera y segunda variable que habla de adolescentes que
realizan actvidad fisica y estrés académico, especificamente al rango de edad e instrumento. Luisa (2020). Ecuador. En su investigacion
titulada “

MATCHING BLOCK 8/40 w
El Estréts Académica v su Relacion con el Rendimienta Académico en una Muestra de Adolescentes”,
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El objetivo de esta investigacidn es determinar la relacidn existente entre el estrés académico y

el rendimiento académico en estudiantes de una

Unidad Educativa Particular. El estudio realizado es una investigacion con un enfoque empirico cuantitativo, de alcance descriptivo
correlacional y de corte transversal. Por otro lado, en el analisis correlacional, se obtuvo como resultado una correlacién muy baja
significativa lo que es interpretado como una relacién de ausencia de variables (-135) por lo tanto,



m MATCHING BLOCK 10/40 w

el estrés academico no es un predictor del rendimiento académico,

En base al presente analisis, se concluye que: el estrés académico no influye sobre el rendimiento académico, por tanto, se tomaran en
cuenta las variables demograficas tales como lugar de residencia, sexo, tipo de familia, relacién con el maestro, son un predictor para,
que se genere estrés en los adolescentes. (12) Este antecedente se vincula a la segunda variable que habla de estrés académico,
especificamente al rango de edad.

m MATCHING BLOCK 11/40 SA 9 OrtizyPena_TT2_169 Tidock  (D114817551)

Barraza [2019). Meéxico. En su investigacion tiulada “Procrastinacion y estrés. Andlisis de su relackdn® en alumnos de
aducacidn media superior

en Veracruz, México, cuyo objetivo fue contrastar la procrastinacién y el estrés

en adolescentes generado por razones académicas; normalmente, los alumnos refieren como uno de los principales estresores la falta de
tiempo para la realizacidn de las diversas actividades solicitadas por sus profesores. Barraza redacté esta investigacion utilizando un
método de estudio cuantitativo correlacional y no experimental, bajo un margen muestral de 300 estudiantes. Los instrumentos fueron
dos: Uno fue un cuestionario el Inventario SISCO y la escala de procrastinacién académica. Los resultados obtenidos permiten concluir

MATCHING BLOCK 12/40 SA 3 _Colquiy Vite_TT1_8680_EF_PT.docx (D110510863)

que entre ambas variables existen diversos niveles de relacion y no relacidn, ya sea que se tomen para el analisis sus dimensiones
constitutivas o su valor general como

variable y Como conclusién mas importante se evidencié una asociacion positiva de (R = 0,870, con un p-valor de = 0,000 &gt; 0,05) de las
dos variables estudiadas en esta investigacidn. (13) Este antecedente se vincula a la segunda variable que habla de estrés académico,
especificamente al rango de edad e instrumento.

2.1.2. Antecedentes Nacionales

Alfaro y Castro (2022]. Areguipa. En su investigacion *

m MATCHING BLOCK 13/40 w

Estrég Académica en los Estudiantes del Cuarto Grado de Secundaria de 12 IE Inmacelada Concepoidn, Arequipa - 20207

Este trabaja de investigacian tuwa come abjetiva de Identificar el nivel de

“ MATCHING BLOCK 14140 w

pstris académicn en bas estudiantes del cuarto grado de secundaria de la E Inmaculada Concepritn,



asuvez se uso el tipo de investigacion fue de tipo descriptivo, porque pretende medir o recoger informacién de manera independiente o
conjunta. El resultado que se obtuvo de la investigacion es la siguiente que los niveles de

MATCHING BLOCK 15/40 w

estrés académicn en los estudiantes del cuarto grado de secundara de a IE Inmaculada Concepcldn,

el 50% con una frecuencia de 55 estudiantes evaluados presenta un nivel severo de estrés académico, mientras que el 48.2% con una
frecuencia de 53 estudiantes tiene un nivel moderado de estrés académico y el 1.8% representado por 2 estudiantes se encuentran en un
nivel leve de estrés académico, llegando a la conclusién que el nivel de

MATCHING BLOCK 16/40 w

ectrés académico en los estudiantes del cuarto grado de secundaria de |2 IE Inmaculada Concepcian

es severo con un 50%. (14) Este antecedente se vincula a la segunda variable que habla de estrés académico, especificamente al rango de
edad.

Nole Gonzaga, M.; Rojas-Gutiérrez, W. (2022). Tumbes. En su investigacion titulada “Programa virtual de educacion fisica y el estrés en
estudiantes de Educacidn Basica Regular de la Regidén Tumbes, Per(i”. Tuvo como objetivo determinar cdmo se relaciona el programa
virtual de educacion fisica y el nivel de estrés en los estudiantes de Educacidn Bésica Regular de la Regidn Tumbes, donde utilizaron una
metodologia de tipo cuantitativa, correlacional bajo un disefio no experimental, el cual conté con la participacion de 231 estudiantes,
contando con una muestra de 140 estudiantes , donde se utiliz6 el Inventario SISCO del estrés académico y un cuestionario de educacién
fisica obteniendo como resultado principal de investigacion que si hay una correlacion directa muy pequefia no significativa de R=.026;
p&aIt; .05 entre el estrés y el programa virtual de educacién fisica. Donde se concluyé que la Educacion fisica tiene como finalidad formar
al ser humano, haciendo uso de su cuerpo para mantenerlo sano. Actualmente segun los avances tanto educativos, sociales y cognitivos
han hecho que se tome mas importancia al area de educacidn fisica ya que asi trabajan el cuerpo y mente (15) Este antecedente se
vincula a la primera y la segunda variable que habla de la actividad fisica y del estrés académico, especificamente al rango de edad e
instrumento. Gémez (2021). Lima. En su investigacion titulada “Estrés Académico en los Estudiantes de Cuarto Afio de Secundaria de una
Institucidn Educativa Privada, San Isidro 2021”. Tuvo como objetivo determinar el nivel de estrés de los estudiantes del cuarto grado de
nivel secundaria durante el segundo trimestre del 2021, la metodologia que utilizé fue cuantitativo, método no experimental, con corte
transversal

TESIS Presentacion Tesis t3 Herreray Valverde ...
MATCHING BLOCK 17/40
(D140695518)

y descriptivo simple, con una muestra de 55 estudiantes de cuarto afio de secundaria, a quienes se les aplico el instrumento para el estrés

académico el inventario (SISCO).

Obtuvo como resultado que el 50,9% de estudiantes tiene un nivel de estrés académico moderado; 50.9% en la dimensidn sintomas y
60% en la dimensidon afrontamiento. Donde se concluyd que los estudiantes del cuarto afio de secundaria del colegio “Maria Reina



Marianistas” obtuvieron un nivel de estrés moderado. (16) Este antecedente se vincula a la segunda variable que habla del estrés
académico, especificamente al rango de edad e instrumento.

Tuesta (2020). Trujillo. En su investigacion “Estrés y depresion en adolescentes de la Institucion Educativa Victor Raul Haya de La Torre -
Victor Larco, 2020”.

MATCHING BLOCK 18/40 W

se realizd con el objetivo de establecer la relacion entre el nivel de estrés y depresion en adolescentes de la Institucion Educativa Victor
Raul Haya de La Torre - Victor Larco, 2020. Donde el estudio fue de tipo cuantitativo, disefio descriptivo correlacional, de corte
transversal, donde la poblacién

fue de 174 adolescentes y tom6 una muestra por 120 adolescentes. Obtuvo como resultado que el 12% presentan nivel de estrés bajo,
69% presentan estrés moderado y 19% estrés alto. Respecto al nivel de depresidn, se encontrd que el 85%, presenta depresién normal,
11% depresion minima a moderada, 4% depresion moderada a marcada y no se hallaron adolescentes con depresion severa a extrema.
En la conclusidn se concluye que existe relacion entre el nivel de estrés y el nivel de depresion, segun la prueba estadistica X2 comp=
31.187. (17) Este antecedente se vincula a la segunda variable que habla del estrés académico, especificamente al rango de edad.
Alvarado Laura, Leticia Stephany (2020). Canete. En su investigacion titulada “Estrés académico en estudiantes de secundaria de un
colegio publico del distrito de imperial, Cafiete, 2020” tuvo como objetivo determinar el nivel del estrés académico en estudiantes de un
colegio publico del distrito de Imperial, provincia de cafiete, 2020. Teniendo como estudio tipo descriptivo, enfoque cuantitativo y disefio
no experimental. Donde utilizé el instrumento Inventario SISCO de estrés académico de Barraza

(2007). Tiene validez, ya que

EF_Taller die tesis 2_Morel Sambrano Aldo Saul.oocx
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sa confirmd [a homogenaidad de 108 mams gue compomen ef mventanio a traves del analids de consistandia interna y de
prupid contradtados

y confiabilidad en alfa de Cronbach de 0.90 y estd adaptado a la poblacidn peruana por Puescas 2010 en Lima - Peru. La muestra estuvo
conformada por 101 estudiantes por muestreo no probabilistico. Se encontré que la mayoria 42.6% (n=43) de los estudiantes mostraron
nivel de estrés académico media alto, asi como también en la dimensidn estresores la mayoria 44.6% (n=45) de los estudiantes mostraron
nivel alto; mientras que el 65.3% (n=66) de los estudiantes mostraron nivel de sintomas de estrés alto. Finalmente, el 52.5% (n=53) de los
estudiantes mostraron un nivel bajo en la dimensidn estrategias de afrontamiento. En conclusidn, los estudiantes de un colegio publico
del distrito de Imperial, provincia de cafiete, 2020, perciben nivel medio alto de estrés académico, debido a diversos factores estresantes
en la escuela, donde se evidencian sintomas de estrés a causa del no poder afrontarlos. (18) Este antecedente se vincula a la segunda
variable que habla del estrés académico, especificamente al rango de edad.

Carrizales (2019). Ica. En su investigacion titulada, “Estrés Escolar y Conducta Agresiva en Alumnos de una Institucion Educativa de Ica
2018”, tuvo como

MATCHING BLOCK 20/40 SA  EF DIOSES.docx (D141655530)

objetivo fue determinar la relacidn que existe entre el estrés escolar v



las conductas agresivas en los alumnos del 4to y 5to grado de educacion secundaria. El tipo de investigacion que se utilizé es no
experimental, ya que no contemplé el manejo de las variables de estudio, sin embargo, se dio la observacidn de los fendmenos en su
contexto natural para concretar su analisis. Se obtuvo como resultados que 10 estudiantes que equivalen al 13% de la muestra de estudio
tienen un nivel de estrés escolar muy bajo; 14 estudiantes que equivalen al 18% de la muestra de estudio tienen un nivel de estrés
escolar bajo; 46 estudiantes que equivale al 57% de la muestra de estudio tienen un nivel de estrés escolar medio; 5 estudiantes que
equivalen el 6% de la muestra de estudio tienen un nivel de estrés escolar alto y 6 estudiantes que equivalen el 6% de la muestra de
estudio tienen un nivel de estrés escolar muy alto. Se concluyé que los estudiantes de educacidn secundaria presentaron un nivel de
estrés escolar medio, evidenciado con una media aritmética de 80,30 puntos. (19) Este antecedente se vincula a la segunda variable que
habla del estrés académico, especificamente al rango de edad.

2.2. Bases tedricas

2.2.1 Teoria de la Salutogénesis

Salutogénesis es un término acufiado por el doctor en Sociologia Aaron Antonovsky a finales de los afios setenta. Es nuevo paradigma,
que deriva de Salus (del latin, salud) y Génesis (del griego, origen), quiere recuperar la vision integral de la persona como ser fisico,
animico, espiritual, y el papel activo - responsable de cada uno en su salud, por consiguiente, en su calidad de vida. Esta teoria surge en
contraposicion de la "patogénesis"”, a la busqueda del origen de las patologias (saber por qué enferma un individuo) y al conocimiento de
la enfermedad en si, que ha sido uno de los objetivos clave en la medicina durante lo largo del tiempo. (20)



Es entonces que la salutogénesis nos deja abierta la importancia de llevar un seguimiento continuo de nuestra salud y sobre todo poder
fortalecerla con los cuidados necesarios, tanto de manera interna como externa, dejando a la actividad fisica como factor importante en
el cuidado del cuerpo, la correcta alimentacidn que se encargara de la nutricidn ideal en nuestro organismo, el aspecto psicolégico
también sera de vital importancia en el control adecuado de nuestra salud a nivel interno y tomando los aspectos psicosociales y
ambientales para el control externo de nosotros mismos. Estos factores dan pie al correcto desarrollo de este nuevo paradigma. Uno de
los representantes en estos momentos de reconocimiento mundial es el doctor Bengt Linstrom, pediatra de la Nordic School of Public
Health, en Gothenburg (Suecia). Linstrom ha publicado numerosos estudios, donde aporta evidencia cientifica a la investigacion
salutogénica y en los que demuestra que este enfoque podria tener un peso especifico y de vital importancia en la salud publica, ademas
también en la investigacion y la practica de la promocién de la salud. También aporta datos tedricos y estadisticos que sustentan que
proporciona soluciones a problemas que, en el ambito de la salud publica, son considerados los mas urgentes en la actualidad, como la
salud mental, responsable de muchas afecciones tales como el estrés, que a su vez esta muy relacionada con los estragos depresivos de la
COVID 19. (21)

La teoria salutogénica plantea dar a las personas conocimientos como herramientas de transformacidn y las destrezas que les admitan
utilizar sus propios recursos, establece que cada persona tiene la capacidad de mejorar su propia salud y su calidad de vida “la forma de
ver la vida tiene una influencia positiva en la salud”. A través de acciones de salud destinadas a promocionar los estilos de vida
saludables, aumentar el control y potenciar la calidad de vida, en particular los habitos. (22) 2.2.2 Teoria del estrés académico de Selye
La teoria de Selye, él llam¢ a esta coleccion de sintomas Sindrome del estrés, o Sindrome de Adaptacion General (GAS). y esta basada en
2 hechos de estudio, el primero es el estresor que es la respuesta a cualquier cambio, fisico, psicoldgico, cognitivo o emocional. mientras
que el segundo hecho es la respuesta conformada por un triple mecanismo, El desarrollo completo del sindrome tiene 3 etapas para
controlar el estrés:

Etapa de alarma: Es aquella respuesta del cuerpo al estimulo expuesto repentinamente cuyo cuerpo no ha logrado la adaptacion.
Contiene fases, una de ellas es la de choque, una reaccién inmediata al agente ella puede ser; taquicardia, pérdida de fuerza, baja de la
temperatura y presidn sanguinea. La fase de contra choque es la respuesta a los cambios que se dan en nuestro cuerpo haciendo que el
sistema y la corteza suprarrenal empiecen a funcionar para controlar dicho choque. Etapa de resistencia: el organismo logra una
adaptacion al estresor logrando la mejoria de los sintomas. El organismo logra resistir a estos agentes logrando que estas reacciones
pueden desaparecer o controlarse. Etapa de agotamiento. Se llega a esta fase es porque el estresor no logré controlar u obtener alguna
respuesta y los sintomas son caracteristicos de la fase de alarma. (23) Para nuestra investigacidn consideramos estas dos teorias ya que
estan alineadas a nuestras variables; la primera teoria de la salutogénesis del autor Antonovsky que nos habla de la importancia de llevar
un seguimiento continuo de la salud tomando a la actvidad fisica como principal apoyo para el cuidado del cuerpo. Y la teoria de Selye
que explica que el estrés académico pasa por tres fases, que producen cambios en el organismo; ambas teorias refuerzan la base de
nuestra investigacion.

2.3 Marco conceptual

2.3.1 Concepto de educacion

La educacidn es la facilitacion del aprendizaje o de la obtencidn de conocimientos, habilidades, valores y habitos en un grupo humano
determinado, por parte de otras personas mas versadas en el asunto ensefiado y empleando diversas técnicas de la pedagogia: la
narracion, el debate, la memorizacién o la investigacion. Es por eso que la educacion es un proceso complejo en la vida del ser humano,
ocurre fundamentalmente en el seno de la familia y luego en las distintas etapas de la vida escolar y/o académica que el individuo
transite. (25)

2.3.1.1. Concepto de Programa educativo

Un programa educativo es un documento que permite organizar y detallar un proceso pedagégico. El programa brinda orientacion al
docente respecto a los contenidos que debe impartir, la forma en que tiene que desarrollar su actividad de ensefianza y los objetivos a
conseguir. Por lo general el programa educativo incluye el detalle de los contenidos tematicos, se explican cuales son los objetivos de



aprendizaje, se menciona la metodologia de ensefianza y los modos de evaluacion. (26) 2.3.2. Concepto de estrés 2.3.2.1 Estrés
académico

El estrés académico es una respuesta del sistema funcional en el ser humano, originada por alguna circunstancia complicada,
principalmente por factores académicos, que puede ser fisica 0 emocional, ante ello el sistema reacciona con diversos mecanismos de
proteccion, estas reacciones hacen que nuestro sistema cree procesos de defensa constantes y que en un determinado tiempo genera en
el ser humano un malestar o enfermedad en su salud (27). Segln Orlandini es un proceso propio del cuerpo humano, que causa una
reaccion automatica ante circunstancias externas que pueden resultar desafiantes para la persona y que necesitan una incorporacién de
recursos fisicos, mentales para que no afecten la estabilidad emocional de la persona. (28)

2.3.2.2 Tipos de estrés académico

El estrés agudo, manera de estrés frecuente ya que este se manifiesta por las exigencias y presiones de nuestra vida cotidiana o
educativa.

El estrés agudo episddico, reaccién que sucede cuando una persona suele presentar estrés agudo con mucha constancia. El estrés
crénico, condicion constante de alerta, se manifiesta cuando una persona no encuentra una salida a un estado agobiante. Es el estrés

con mas exigencias y presiones para la persona pues dura ciclos interminables que en algunas situaciones proviene de episodios
traumaticos en su nifiez y que se mantiene a lo largo de su vida. Este tipo de estrés puede llevar a que la persona se acostumbre a él y
este a su vez le propicie un ataque nervioso final y fatal. (29)

2.3.2.3 Causas del estrés académico

Se han considerado dos fuentes de estrés; como primer agente estresante son las que resultan de alguna circunstancia externa ya sea por
el entorno, la familia, el trabajo, el estudio, entre otras. Como otro agente tenemos el estrés producido por uno mismo, es decir, por sus
propias caracteristicas de personalidad y por su forma particular de enfrentar y solucionar los problemas.

Algunas alternativas de manejo del estrés es la alimentacidn, una alternativa para nuestro organismo ya que ayuda a dominar el estrés,
porque, si una persona no tiene un adecuado balance en la alimentacién puede llegar a sentirse débil y tener una disminucién en sus
defensas, seguido tenemos el ejercicio fisico otra alternativa para afrontar el estrés, ya que, es una forma saludable de dejar salir la
energia contenida y la tension del organismo debido a que el ejercicio obliga al cerebro a producir endorfinas, que son potenciadores
naturales del estado de animo, y que se generan con el movimiento del cuerpo, logrando asi olvidar frustraciones y otras tensiones.
también podemos considerar una alternativa la fisioterapia, considerada una de las mas dptimas alternativas de tratamiento donde
usan diferentes técnicas manuales, entre ellas se tiene a la maso terapia en la que se maneja técnicas especializadas estas actian a
nivel del sistema nervioso, eliminando el insomnio, y elevando el rendimiento, relaja la mente, favorece la concentraciény a la
sensibilidad. (30) 2.3.2.4. Estrés en adolescentes.

El estrés en adolescentes se caracteriza por la presencia de rabia, la ansiedad, la frustracion, el insomnio, el cansancio y diversos dolores,
etc. Una de las caracteristicas de este tipo de estrés es que se liga principalmente con la etapa escolar. (31) 2.3.3. Tipos de actividad fisica
Segun la guia de actividad fisica “A Moverse” los tipos de actividad pueden ser:

Actividad fisica cardiovascular (aerdbicas): son aquellas actividades que buscan la adaptacién del cuerpo para mantener una actividad
prolongada a la resistenciay a la fatiga, como, por ejemplo; manejar bicicleta, jugar futbol, correr, bailar, etc. Actividad fisica relacionada
con la fuerza: son actividades que buscan vencer una resistencia u oponerse a ella, esto se da por una accion tensora de los musculos,
estas actividades pueden ser, saltar, levantamiento de pesas entre otras. Actividad fisica relacionada con la flexibilidad: son actividades
asociadas con la capacidad que tienen las articulaciones al moverse en todo su rango de movimiento. como, por ejemplo, la practica de
gimnasia artistica o ritmica, ballet, yoga, etc. Actividad fisica relacionada con la coordinacién: son aquellas actividades que estadn
asociadas con la integracion del sistema nervioso y el aparato locomotor lo cual conlleva a generar y delimitar los movimientos. Las
actividades que se pueden realizar son, bailar, juegos con balén. (32)

2.3.3.1 Beneficios de la actividad fisica Los beneficios de la actividad fisica son muy diversos y trabajan cada parte del cuerpo de manera
distinta. Los malos hébitos y la vida sedentaria, siempre estan presentes en nuestro dia a dia, por lo cual la correcta practica de la
actividad fisica, nos va a favorecer en algunos beneficios que se va mencionar a continuacion: Para la Salud ayuda a reducir triglicéridos



en la sangre, disminuye el riesgo de sufrir distintas enfermedades como diabetes, cancer ayuda a prevenir el riesgo de padecer
hipertension arterial y mejora los trastornos de la digestidn y del ritmo intestinal y tiene alto indice de reducir el riesgo de muerte
prematura. Dentro de los beneficios Fisicos ayuda al cuerpo a fortalecerse mejorando la masa corporal, lo que previene el riesgo de
fracturas y hasta mejora la actividad sexual. En lo psicoldgico y social ayuda a las personas a manejar el estrés, ansiedad y depresion,
ayudando a mejorar la autoestima, confianza y depresion. (33)

2.3.3.2 Los niveles de actividad fisica Dentro de la actividad fisica, podemos identificar distintos niveles que nos va a ayudar a moderar la
intensidad con la que trabajamos un ejercicio. Reconocemos tres niveles de intensidad en actividades fisicas, estas van a estar
relacionadas con la energia y el trabajo que se realice en cada actividad.

Actividades ligeras: Son actividades que nos va a permitir desarrollar una respiracién pausada y a su vez una adecuada oxigenacion, que a
su vez favorece en el latido del corazén yendo un poco mas rapido de lo normal. Ejercicios como la caminata ligera, ejercicios de
elasticidad, movimiento articular o barrer en casa.

Actividades moderadas, donde aumenta el latido del corazén a comparacién de una actividad ligera, aqui tenemos; la caminata rapida,
aerdbicos, levantamiento de pesas livianas o bailar.

Actividades vigorosas, donde los latidos del corazén son mucho mas acelerados, ejercicios que involucran maquinas de cardio, trotadoras,
magquinas de correr, deportes como voleibol y futbol o también el correr grandes y medianos recorridos.

(34)

2.3.4 Concepto de Tele educacion La Tele educacién estd conformada en general por los entornos virtuales y la educacion impartida a
través de ellos, es importante sefialar que ambos se complementan para que pueda asi tener una finalidad, la cual es la ensefianza a
través de un medio tecnoldgico.

2.3.4.1 Entorno virtual Un entorno virtual es un espacio que contiene objetos, herramientas e informacién que puede ser manipulada por
gente a distancia, una de ellas los estudiantes. Puede describir a un medio de administracién de recursos de computacién, dependientes
mas del software que del hardware, permitiendo el funcionamiento de escritorios virtuales, servidores, etc. La base principal de un
entorno virtual, es el facil uso de diversos instrumentos a distancia. Algunas de estas herramientas empleadas en los entornos virtuales
donde se busca la interaccidn de las personas son: chat de texto, voz y videoconferencia, realidad virtual, entornos 3d, entornos 2d,
realidad aumentada, actividades ludicas virtuales (juegos en linea). Para poder utilizar de manera mas correcta los entornos virtuales
enfocados a la educacidn, se crean los EVA (Entorno Virtual de Aprendizaje) una tecnologia que va permitir crear y desarrollar cursos o
modelos de formacién didacticos en la web. Estos espacios, brindaran un acceso restringido y personalizado a usuarios que respondan
solo a roles de docentes o alumnos. Los EVA van a facilitar a profesores la correcta gestion y desarrollo de cursos virtuales para sus
estudiantes, ayudandolos con el desarrollo y correcto entendimiento de la materia impartida. El sistema monitorea el progreso de los
estudiantes y les da las herramientas tecnoldgicas para ir aprendiendo el uso de esta nueva forma de aprendizaje, todo ello al alcance del
docente, ya que de forma recurrente el programa de entorno virtual informara los avances en general. La parte importante de este tipo
de tecnologia es el uso compartido de ambas partes (docente- alumno), permitiendo asi una constante comunicacién. El avance de los
EVA ha significado un gran avance en educacidn, ya que, permite a su vez ser el complemento de las clases presenciales, facilitando la
labor del docente y por supuesto la correcta ensefianza del alumno; se va expandiendo las tareas virtuales, y la practica de lo
desarrollado en clase presencial; todo ello con un simple link o correo electrénico. Estas nuevas herramientas tecnoldgicas nos brindan la
oportunidad de un aprendizaje continuo en cualquier lugar. (35)

2.3.4.2 Educacion virtual

También conocida como ensefianza en linea, hace referencia al desarrollo de la dindmica de ensefianza - aprendizaje que es realizado de
forma virtual. Es decir, existe un formato educativo en donde los docentes y estudiantes pueden interactuar diferente al espacio
presencial. Se apoya en las TIC's (Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion), ya que hace uso de las herramientas que ofrece
internet y nuevas tecnologias para proporcionar ambientes educativos adecuados y de alta calidad. Es importante tener en cuenta que la
educacion virtual se relaciona con la educacion a distancia, la cual nacid a raiz de la necesidad de cobertura de calidad educativa a
personas que, por distancia y tiempo, no pueden desplazarse hacia un centro de formacidn fisico. La educacién virtual complementa a



este tipo de modalidad académica, ya que mejora las dindmicas de formacion de los estudiantes y les ofrece mayor apoyo a los docentes

para el desarrollo y seguimiento académico de los alumnos a cargo. La ensefianza en linea es hoy en dia el estilo de educacidn mas

comuny podemos hacer uso de este, para acercarnos a nuestros estudiantes y atender a sus necesidades. La coyuntura actual, nos fuerza

a desarrollar este tipo de educacion que tiene muchas ventajas, donde se puede citar las tres de mayor importancia, estas son: El acceso

inmediato a la informacidn, la flexibilidad en los tiempos de estudio, la flexibilidad del espacio y el lugar donde se va realizar la ensefianza

y/o aprendizaje. (36)

2.4 Definicion de términos bésicos

* Deporte: Actividad fisica, ejercida como juego o competicidn, cuya practica supone entrenamiento y sujecion a normas. (37)

e Ejercicio: Conjunto de movimientos corporales que se realizan para mantener o mejorar la forma fisica. (38)

¢ Ansiedad: Estado de agitacidn, inquietud o zozobra del animo (39)

¢ Juego: ejercicio recreativo o de competicion sometido a reglas y el que se gana o se pierde. Ayuda al control de emocionesy disminucién
de estrés en las personas. (40)

¢ Habilidades fisicas condicionales: son aquellas relacionadas directamente con el trabajo y con el movimiento. Existen cuatrocapacidades
fisicas condicionales: la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad. (41)

¢ Salud: Es el estado en que el ser orgénico ejerce normalmente todas sus funciones asi también como un conjunto de lascondiciones
fisicas en que se encuentra un érgano en un momento determinado. (42).

¢ Las capacidades fisicas coordinativas: son la capacidad de diferenciacidn, la capacidad de acoplamiento, la capacidadritmica, la
capacidad de equilibrio, la capacidad de adaptacion o cambio, y la capacidad de reaccidn. (43)

* Motricidad: Es la capacidad del individuo para mover su cuerpo en su totalidad o solo una parte, son un conjunto deacciones
voluntarias, involuntarias, coordinativas y sincronizadas. (44)

e Estresores: son aquellos estimulos, condiciones, o situaciones que originan el estrés. (45)

* Programa Tele — muévete: Programa digital en el cual se transmite el desarrollo de ejercicios con el fin de poder promover ymantener
una vida saludable a través de las actividades deportivas.

I1Il. HIPOTESIS Y VARIABLES

3.1 Hipdtesis

Hipdtesis General

El programa “Tele-Muévete” es efectivo en la disminucién del

MATCHING BLOCK 21/40 w

nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de educacidn secundaria de la Institucién Educativa Privada La
Pontificia en Lima, 2023. Hipétesis Especificos El nivel de estrés académico de los estudiantes de la Institucién Educativa Privada La
Pontificia antes de la aplicacién del programa “Tele-Muévete" es alto. El nivel de estrés académico de los estudiantes de la Institucion
Educativa

Privada La Pontificia después de la aplicacion del programa “Tele-Muévete” es bajo.

3.1.1 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.1.1.2. Operacionalizacién de variables

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSION INDICADORES ESCALA DE MEDICION DE LA VARIABLE METODO Y TECNICA Variable independiente X:
Programa tele-muévete

Programa “Tele-Muévete”: es un programa de formacién que tiene como medio de ensefianza y aprendizaje el mundo virtual



donde se busca la activacion y fortalecimiento de nuestro cuerpo a través de movimientos (45) Educacion virtual Actividad fisica

Maneja el entorno virtual

Realiza los ejercicios fisicos Cumple: 1 No cumple: 0

Participa: 1 No participa: 0 Método: . Hipotético

deductivo Técnica:

. Recoleccidén de datos (Cuestionario). Variable dependiente Y:

Estrés académico Definido por Hans Selye (1926) como una respuesta ante la presencia de un estimulo o situacidn estresante. Aunque,
mas que el estimulo o respuesta, se percibe al estrés como una evolucién transaccional de interaccion entre las condiciones ambientales
y las caracteristicas de los sujetos. (46)

Estresores académicos

Sintomas o reacciones

Estrategias de afrontamiento Competencia

Tareas

Profesor

Fisicas

Psicoldgicas

Comportamentales

Habilidades

Leve 0-33%

Moderado 34% 66%

Profundo 67% - 100%

IV. DISENO METODOLOGICO

4.1 Disefio metodoldgico

La investigacidn, segun su propdsito fue de tipo aplicada, ya que las variables estudiadas permitiran a los profesionales del drea mejorar
su practica. El enfoque es cuantitativo porque el fendmeno se cuantifico, su realidad de estudio es objetiva, buscando recolectar y
analizar datos para poder interpretar y comprender sobre nuestro estudio (48). Con un corte longitudinal tanto de entrada como de
salida porque busca registrar informacion de los estudiantes en su entorno, bajo diferentes periodos donde se aplicara el programa el
cual se tiene previsto pueda ser en un mes (49). El disefio es pre- experimental con un solo grupo y temporalidad prospectivo(50), porque
se va analizar en dos tiempos un antes y un después, es decir, dos cortes en el tiempo, la asignacién de los grupos no se realizé al azar,
sino que se tomo toda la poblacién, y por ultimo se culmind con el siguiente disero. (51) G 01 X 02 Donde:

G: Grupo de estudio X: Programa “Tele-Muévete Pre Test O1: Nivel de estrés antes de la aplicaciéon O2: Nivel de estrés después de la
aplicacion

Se utilizé un solo grupo para la aplicacidn, asi se di6 una posible solucién mediante las sesiones realizadas del programa. También, el
disefio es pre-experimental debido a que tuvo un pre test y post test y no hubo grupos de control.

4.2 Método de investigacion

El método de la investigacidn que se realizo es de tipo hipotético deductivo, ya que la investigacion se basé en la observacion del
problema donde se podra sustentar una hipdtesis empirica a través de un razonamiento deductivo, esta trata de explicar e identificar un
determinado nivel de relacidn entre las variables de estudio que son la tele educacion deportiva y el estrés. (52) 4.3 Poblacién y muestra
4.3.1 Poblacién

La poblacion se entiende como al grupo de personas y material que sera objeto de estudio de la investigacion (53) El estudio se realizé
con una poblacion de 37 estudiantes, varones y mujeres del tercer grado de secundaria de la institucion educativa privada La Pontificia,
Independencia. Lima 2023.



4.3.2 Muestra Teniendo en consideracion el nimero de la poblacidén que no es muy elevado, los investigadores decidieron tomar al total
de la poblacion para la realizacion de la presente investigacion. (54)

4.4 Lugar de estudio y periodo desarrollado

El estudio se realizé en las instalaciones de la I.E. La Pontificia en Independencia. La investigacion se realizé durante las horas pedagdgicas
de educacion fisica y alguno fines de semana donde se basé al principio en la observacién del desenvolvimiento académico en la
institucion entre el periodo de finales del semestre pasado 2022 y el 1er semestre del presente afio, luego tomamos el Inventario SISCO
para después aplicar el programa “Tele-Muévete” exclusivamente en un mes comprendido entre Junio y Julio del afio 2023.

4.5 Técnicas e instrumentos para la recoleccidn de la informacion

4.5.1 Técnicas

Se aplico la técnica de recoleccion de datos mediante el cuestionario para poder comprender cémo el programa “TeleMuévete” es
efectivo sobre los estudiantes, lo que permitio establecer una conexion real y directa entre el investigador y el grupo de estudio en
mencion. (55)

4.5.2 Instrumento

Inventario internacional SISCO — Estrés Académico (ANEXO N°2)

Se aplicé un instrumento para poder recolectar los datos e informacion de los alumnos que servirdn como registro de los distintos niveles
de estrés de cada uno de ellos, aquel instrumento mide los niveles de estrés en estudiantes.

Optaremos por el Inventario SISCO del Estrés Académico, elaborado por el Doctor Arturo Barraza Macias, cuya estructura la conforman
34 items.

PROYECTO DE GRADO ANA KARINA MARTINEZ NIZ_DANI ...
MATCHING BLOCK 22/40
(D75513749)

Un item, planteado en términos dicotémicos para determinar si el encuestado es apto o no a contestar el inventario, otro item planteado
en escalamiento tipo Likert de cinco valores numéricos (de 1 al 5 donde uno es poco y cinco mucho), Nueve items en un escalamiento
tipo Likert de cinco valores categoriales. Quince items en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales y ocho items en un
escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales. Los 32

ultimos items mencionados son la estructura principal del instrumento donde

FROVECTDDE GRAD AMA KARIMNA MARTINES MIZ_DANMI .,

MATCHING BLOCK 23740 (DTSE13748)

o5 valares categariales son ninca, rar vaz, algunas vedes, casl siempre ¥ slampra, La aphcacitn puede realizarse de manera
individual o colectiva,



G0N wna

m MATCHING BLOCK ga PROVECTODE GRADO ANA KARINA MARTINEZ NEZ_DANI .
LOCK 2440 {D75513748)

duracién de entre 10y 15 minutgs, El objetiv pringipal es establecer los niveles ¢ intansidad ded estrés academicn gue
sufren las estudiantes de niveles

basico mayar,
MATCHING BLOCK 25140 SA 1768 05dom (D105311390)

mieedic, medio supserion y Superir, que en edades conaldgicas e edtableceria desde los 12 afios de edad hacia adelante,
!E'I'JI‘I mercang el progio sulor Anlans Barraza Macias, s coma

tarbién identificar

m MATCHING BLOCK 26/40 SA THGE0%doo (D105311390)

Ios principatas evantos conskderados estresares, los sintemas y las estrategias de afrontamignta que utilizan los estudiantes.

m MATCHING BLOCK 27/40 SR TESIS_FIMAL_DBREGON doce (141961544)

El irwventario SISCO del estrds académico fue construide y vabdade por Barraza

en el 2007 en |3 clidad de Durango en Mo, (56|



Corfiahilidad dal Imsensaria SISCO En

HUAMAN LECN GEQRGETTE FIDRELLA . [1} prograsa.doc
S
m MATCHING BLOCK 26/40 (BE0596320)

la Tesaria Cldsica de los Test, s utilind en la evaluscdn de la confiabilidad de ks puntuaciones deld invertario SISC0 del Estrés
Acadernice, la estrategiag de conliabilided por mitades y & Ala da Cranbach

La
HLUIAMAMN LECH GEORGETTE FIDRELLY , |1} programa.dar
i
m MATCHING BLOCK 28740 (D50596320)

evaliaion se desarmolli en dos tiempos: an un primer Tempo, 58 tomd como base al total de oz items que constitisen &
inweritaris, 58 eotuwo la confiabilidad preliminas, Enun segundo tempo, una vez eliminados aquelias items que

contaban can

HLIAMAN LECH GEORGETTE FIDRELLA , |1} programa.da
§h
m MATCHING BLOCK 30740 (D50596220)

problemas en las evidencias de validez, 5e volvié 3 abtener la confiabilidad que esta ver fue

la definitiva. (57)

Version preliminar (41 items) Version definitiva (31 items) Confiabilidad Alfa de Cronbach de la primera mitad .87 .87

Confiabilidad Alfa de Cronbach de la segunda mitad .86 .80 Confiabilidad por mitades( unequal length Spearman-Brown) .89

.83 Confiabilidad por mitades ( dimension estresores) .80 .82 Confiabilidad por mitades ( dimensidn sintomas) .86 .88 Confiabilidad por
mitades ( dimensidn estrategias de afrontmiento) .73 .71 Tomado del Inventario SISCO Internacional Validez del Inventario SISCO

Para recolectar las evidencias como proceso de validacién de un instrumento se recolecté las mismas en relacion a su estructura interna
para el caso del Inventario SISCO del estrés académico. (57)

La evidencia en relacion con la estructura interna trabajo con el andlisis de los diferentes items entre siy de estos a través del evaluado
para interpretar las puntuaciones que se obtuvieron

HUAMAN LEON GEORGETTE FIORELLA . (1) programa.doc

MATCHING BLOCK 31/40 "
(D50596320)

por el instrumento. Entre las muchas estrategias utilizadas estan, el analisis factorial y el analisis de consistencia. (57)

Criterio de correccién

No se debe evaluar un inventario, si la pregunta nimero uno, que es la de filtro, ha sido contestada con un “NQO”, aunque el encuestado

puede llenar el resto del inventario de manera normal. Para determinar cémo validos los resultados de cada cuestionario se tomarad como
base la regla de decision r&lt; 70% (Cuestionario



ESTR E5 ACAD EMICO Y EXTEAMADG WIATLIAL EN 105

MATCHING BLOCK 32140 )

respandide #nun parcentaje mayar al F%|. En ese sentido, se considera necesario que ¢l cusstionana tenga contestadas
par la manes 2 de los 34

items que lo componen, caso contrario, se procede a anular el resultado del mismo. La obtencidn del indice que permita su
interpretacion a partir del rango establecido, se realiza de la siguiente manera: a cada respuesta de la escala se le asigna los valores de

0 para nunca, 1 para rara vez, 2 para algunas veces, 3 para casi siempre y 4 para siempre. Criterios de valoracidn post analisis

Se toman para el andlisis Unicamente los items que corresponden a las preguntas tres, cuatro y cinco. Se suma todos los puntos obtenidos
como variable individual o colectiva. Se convierte el puntaje en porcentaje (%) por medio de regla de tres simples. Obteniendo el
porcentaje se prosigue a interpretar con el siguiente rango. (57)

Tabla 2

Rango del nivel de estrés académico Puntaje porcentual Nivel 0-33 % Leve 34-66 % Moderado 67-100% Profundo Tomada del inventario
internacional SISCO de estrés académico.

4.6 Analisis y procesamiento de datos Para el analisis de datos tanto descriptivos como inferenciales se utilizo el Software Micosoft excel
2016, asi como el Software de procesamiento estadisticos STATA 17, a través del cual se realizd la contrastacion de la hipdtesis mediante
la prueba de rangos de WILCOXN, el cual nos permitié conocer el nivel de efectividad del programa educativo “TELE-MUEVETE” en el
estrés de los estudiantes de tercer grado de secundaria de la institucién educativa privada La Pontificia.

Estadistica Descriptiva: Los resultados fueron calculados y presentados con su respectivo grafico de barras con la prueba de U de
Mann-Whitney. Estadisticas Inferenciales: Se aplicé la prueba no paramétrica de WILCOXON, ya que se compard dos mediciones
relacionadas para poder determinar si hay diferencia entre ellas.

4.7 Aspectos éticos en investigacion Autonomia. La investigacion fue de participacion voluntaria. Por consiguiente, los apoderados de los
37 alumnos firmaron el consentimiento informado a través del cual expresaron su libre participacion en la investigacion.

Respeto. En la investigacion siempre se mantuvo el respeto del alumno al profesor y viceversa donde siempre predominé el
compafierismo y apoyo entre compafieros para que el programa se desarrolle de manera exitosa. Honestidad. En la investigacion se
mantuvo una honestidad constante tanto en el desarrollo del pre test como también del post test, siempre inculcando a los estudiantes la
importancia de las respuestas sinceras en los inventarios para asi poder obtener correctos resultados y mejores soluciones. Justicia. En el
presente proyecto de investigacion se dio un trato equitativo y respeto a todos los participantes predominando el compafierismoyy la
integracion de los estudiantes.

V.RESULTADOS

5.1 Resultados descriptivos

Tabla 1. Sexo de los alumnos de la institucion educativa privada La Pontificia en Independencia, Lima 2023

Sexo Frecuencia Porcentaje Femenino 18 48.65 Masculino 19 51.35 Total 37 100

Figura 1. Sexo de los alumnos de la institucidn educativa privada La Pontificia en Independencia, Lima 2023

Sexo

Porcentaje [VALOR] %(18)

[VALOR] % (19)

Femenino Masculino 48.65 51.35

Se evaluaron un total de 37 alumnos donde 19(51.35%) son del sexo masculino y 18(48.65%) del sexo femenino; los alumnos
participantes son del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion Privada La Pontificia en Independencia, Lima; como se
muestra en la tabla 1y figura 1.

Tabla 2. Edad de los alumnos de la institucion educativa privada La Pontificia en Independencia, Lima 2023



EDAD Frecuencia Porcentaje 13 14 37.84 14 18 48.651538.11 17 2 5.41 Total 37 100

Figura 2. Edad de los alumnos de la institucién educativa privada La Pontificia en Independencia, Lima 2023

Edad

Porcentaje 14 alumnos (

[VALOR] %)

18

alumnos (

[VALOR] %)

3 alumnos

([VALOR] %)

2 alumnos

[VALOR] %)

13 14 1517 37.840000000000003 48.65 8.11 5.41

Se evaluaron un total de 37 alumnos donde el 37.84% tiene 13 afios (14 alumnos), el 48.65% tiene 14 afios (18 alumnos), el 8.11% tiene
15 afios (3 alumnos), y el 5.41% tiene 17 afios (2 alumnos). Los alumnos participantes son del tercer grado de educacion secundaria de la
Institucidn Privada La Pontificia en Independencia, Lima; como se muestra en la tabla 2 y figura 2. TABLA 3. Nivel de estrés académico
antes de la aplicacion del programa “Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada La Pontificia en Independencia,
Lima 2023

Nivel de estrés Frecuencia Porcentaje Leve 1 2.7 Moderado 33 89.19 Profundo 3 8.11 Total 37 100

Figura 3. Nivel de estrés académico antes de la aplicacion del programa “Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa privada
La Pontificia en Independencia, Lima 2023

Nivel de estrés 1

Porcentaje 1 ([VALOR] %)

33

([VALOR] %)

3 ([VALOR] %)

Leve Moderado Profundo 2.7 89.19 8.11

Se evaluaron un total de 37 alumnos donde 1 (2.7%) tienen

PAREDES BASTIDAS ANGIE MAYTHE - ESTRES ACADEMI ...
MATCHING BLOCK 33/40
(D139993667)

un nivel de estrés leve, 33 (89.19%) tienen un nivel de estrés moderado, y 3 (8.11%) tienen un nivel de estrés

profundo, esto antes de la aplicacidn del programa. Los alumnos participantes son del tercer grado de educacién secundaria de la
Institucidn Privada La Pontificia en Independencia, Lima; como se muestra en la tabla 3 y figura 3.

TABLA 4. Nivel de estrés académico después de la aplicacion del programa “Tele-Muévete” a los alumnos de la institucion educativa
privada la Pontificia en Independencia, Lima 2023

Nivel de estrés Frecuencia Porcentaje Leve 15 40.54 Moderado 22 59.46 Total 37 100

Figura 4. Nivel de estrés académico después de la aplicacion del programa “Tele-Muévete” a los alumnos de la institucién educativa
privada la Pontificia en Independencia, Lima 2023 Nivel de estrés 2

Porcentaje 15 ( [VALOR] %)

22 ( [VALOR] %)



Leve Moderado 40.54 59.46

Se evaluaron un total de 37 alumnos donde 15 (40.54%) tienen un nivel de estrés leve, y 22 (59.46%) tienen un nivel de estrés moderado,
esto después de la aplicacidn del programa. Los alumnos participantes son del tercer grado de educacidn secundaria de la Institucion
Privada La Pontificia en Independencia, Lima; como se muestra en la tabla 4. y figura 4.

Tabla 5. Estadisticas descriptivas de los puntajes del inventario SISCO antes de la aplicacion del programa “Tele-muévete”.

Alumnos Media Desv. Est. Mediana RIC Min Max n Total 57.57 12.56 57 20 29 84 37

Figura 5. Puntajes del Inventario SISCO antes de la aplicacidn del programa “Tele-Muévete” Puntajes SISCO

Media Mediana Desviacion estandar RIC Min Max n 57.57 57 12.56 20 29 84 37

Se evaluaron 37 participantes donde la media de los puntajes del inventario SISCO fue 57.57 (+ 12.56). Como se muestra en latabla 5y
figura 5.

Tabla 6. Estadisticas descriptivas de los puntajes del inventario SISCO después de la aplicacidn del programa “Tele-muévete”.

Alumnos Media Desv.Est. Mediana RIC Min Max n Total 43.11 6.58 42 7 30 59 37

Figura 6. Puntajes del Inventario SISCO después de la aplicacidon del programa “Tele-Muévete”.

Puntajes SISCO

Media Mediana Desviacién estandar RIC Min Max n 57.57 57 12.56 20 29 84 37

Se evaluaron 37 participantes donde la media de los puntajes del inventario SISCO fue 43.11 (+ 6.58). Como se muestra enlatabla6y
figura 6.

5.2 Resultados inferenciales

Tabla 7. Estadisticas inferenciales de los puntajes del inventario SISCO antes y después de la aplicacion del programa “Telemuévete”.
Variable Media Desv.Est. Mediana RIC Min Max n p Total antes 57.57 12.56 57 20 29 84 37 0.0001 Total después 43.11 6.58 42 7

3059 37

Prueba Wilcoxon, p &gt; 0.05 significativo

Figura 7. Comparacion de puntajes del inventario SISCO antes y después de la aplicacion del programa “Tele-muévete”.

image2.emf

304050607080 Total antes Total después

HO: Total antes = Total después

Ha: Existen diferencias entre el puntaje antes de la aplicacion del programa Tele-muévete en los alumnos del tercer grado de secundaria
de la institucidn educativa privada la Pontificia en Independencia, Lima 2023 y el puntaje después de la aplicacidn del programa
“Tele-muévete” en los alumnos del tercer grado de secundaria de la institucién educativa privada la Pontificia en Independencia, Lima
2023.

Regla de decisidn: si p&gt; 0.05 se rechaza la HO.

Decision: Siendo p=0.00001 se rechaza la HO.

Conclusion: Existen diferencias entre el puntaje antes y el puntaje después de la aplicacion del programa Tele-muévete en los alumnos del
tercer grado de secundaria de la institucion educativa privada La Pontificia en Independencia, Lima 2023, y al ser nuestros datos de tipo
no paramétrico hemos aplicado la prueba de Wilcoxon, como se muestra en la tabla 7 y figura 7.

VI. DISCUSION DE RESULTADOS

6.1. Contrastacion y demostracion de la hipétesis con los resultados

Hipodtesis General

Ha = El programa “Tele-Muévete” es efectivo en la disminucidn del nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la Institucidn Educativa Privada La Pontificia en Independencia, Lima 2023.

HO = El programa “Tele-Muévete” no es efectivo en la disminucidn del nivel de estrés académico de los estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la Institucién Educativa Privada La Pontificia en Lima, 2023. Decisién: Siendo p= 0.00001 se rechaza la HO.



Conclusion: Como el p &gt; 0.05 se rechaza la HO. Para determinar la efectvidad del programa “Tele-muévete” frente al nivel de estrés
académico en los alumnos del tercer grado de secundaria de la institucion educativa privada la Pontificia, se utilizé el test de sumas de
rangos de Wilcoxon y se obtuvo 0.00001.

6.2 Contrastacion de los resultados con otros estudios similares

A partir del objetivo general de nuestra investigacion que es determinar la efectividad del programa “Tele-Muévete” en el estrés
académico de los estudiantes del tercer grado de secundaria de la Institucién educativa privada La Pontificia en

Independencia. Lima 2023, y de los resultados obtenidos donde se evaluaron un total de 37 alumnos: El 37.84% tiene 13 afios (14
alumnos), el 48.65% tiene 14 afios (18 alumnos), el 8.11% tiene 15 afios (3 alumnos), y el 5.41% tiene 17 afios (2 alumnos). Se puede
notar que 1 (2.7%) tienen

PAREDES BASTIDAS ANGIE MAYTHE - ESTRES ACADEMI ...

MATCHING BLOCK 34/40 -

(D139993667)

un nivel de estrés leve, 33 (89.19%) tienen un nivel de estrés moderado, y 3 (8.11%) tienen un nivel de estrés

profundo, esto antes de la aplicacion del programa “"Tele — muévete”’. Se pudo corroborar a través del inventario SISCO, y se pudo notar
que las distintas responsabilidades en el colegio y hogar influyen en el indicador alto de estrés académico. Teniendo en cuenta la teoria
del estrés académico de Selye y la teoria de la salutogénesis de Antonosky. Donde como resultados finales nos indica que el Programa
“Tele-Muévete” muestra effectividad en el nivel de estrés de los alumnos participantes del tercer grado de educacion secundaria de la
Institucién Privada La Pontificia en Independencia.

Se puede ver que nuestros resultados coinciden con la investigacion realizada por Torres (2022). Ecuador. Titulada: “Niveles De Estrés Y
Habilidades Sociales en Adolescentes De 15
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Pracrastinacitn y estrés. Andlisis de su ralacion” en alumnos de educacion media superior

en Veracruz, México. Con la aplicacion de un cuestionario el Inventario SISCO y la escala de procrastinacion académica. Los resultados
obtenidos permiten concluir que entre ambas variables existen diversos niveles de relacidn por lo que la procrastinacién influye en el
estrés de los estudiantes. Se evidencié una asociacién positiva de (R = 0,870, con un p-valor de = 0,000 &gt; 0,05).

Estos resultados muestran similitud en la investigacion de Gdmez (2021). Lima, titulada “Estrés Académico en los Estudiantes de Cuarto

Afio de Secundaria de una Institucidn Educativa Privada, San Isidro 2021”. Donde
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Obtuvo como resultado que el 50,9% de estudiantes tiene un nivel de estrés académico moderado; 50.9% en la dimensidn sintomas y
60% en la dimension afrontamiento. Donde se concluyé que los estudiantes del cuarto afio de secundaria del colegio “Maria Reina
Marianistas” obtuvieron un nivel de estrés moderado, esto como efecto inmediato a la Pandemia del COVID-19.

Adicional a esto se reafirma desde la teoria del estrés académico de Selye como se reacciona ante un organismo externo, para ser mas
exacto las secuelas de la pandemia por el COVID, donde, a través de la teoria de la Salutogénesis aprendemos a reducir los niveles de
estrés con estimulos fisicos y sociales con la importancia de conocer nuesro propio organismo.

6.3 Responsabilidad ética

En la investigacion se tuvo en cuenta los derechos de autor para lo cual se realizo las citas y las referencias correctamente segun el estilo
de las normas VANCOUVER. También se tuvo en cuenta los reglamentos generales de la UNAC y de la Facultad de Ciencias de la Salud,
sobre todo la responsabilidad social, no adeudar libros o tramites y la ética para el desarrollo de los trabajos de investigacion. Para el
instrumento se utilizé el inventario SISCO internacional del estrés académico ya validado. Para la aplicacidn del instrumento se tuvo en
cuenta el consentimiento informado a los padres de familia y se entregd en formato Word de forma virtual a través de la aplicacion de
WhatsApp y también de manera presencial en la misma Institucién educativa. Se asigné un cédigo de identificacion (ID) a cada alumno,
protegiendo asi sus datos personales.

VIl. CONCLUSIONES

1. En esta investigacion se determind la efectvidad del Programa “"Tele — muévete”, en el nivel de estrés académico de
losalumnos del tercer grado de secundaria de la Institucién educativa privada La Pontificia en Independencia, ya que hubo diferencias
entre el puntaje antes y el puntaje después de la aplicacidn del programa Tele-muévete, habiendo aplicado la prueba la prueba de
Wilcoxon de datos no paramétricos.

2. Se determind que el nivel de estrés académico de los estudiantes de la IEP La Pontificia antes de la aplicacion del
programa“Tele-Muévete” resultd significativo, existié un puntaje alto con respecto a la prueba del Inventario SISCO.
3. Se determind que el nivel de estrés académico de los estudiantes de la IEP La Pontificia después de la aplicacién delprograma

“Tele-Muévete” resulto significativo, existiéd un puntaje bajo con respecto a la prueba del inventario SISCO.

VIIl. RECOMENDACIONES

1. A los docentes de educacidn fisica, técnicos deportivos y entrenadores considerar el programa “Tele-Muévete” dentro de
suplanificacién anual como medio para disminuir los niveles de estrés.

2. A los docentes incluir de forma periddica en sus sesiones pedagdgicas el programa “Tele-Muévete”, ya que favorece adismuir el
estrés académico en los estudiantes.

3. A los docentes reforzar los beneficios de la actvidad fisica en los alumnos, motivanddlos a desarrollar las actividades denuestra
programa “Tele-Muévete” pues no solo te brinda beneficios fisicos sino también a disminuir los niveles de estrés académico.

4. Alos directivos fomentar la aplicacion periddica de nuestro programa “Tele-Muévete”, para que los docentes conozcan
losbeneficios que tiene en la disminucién del estrés académico.

1

Sexo

Porcentaje [VALOR] %(18)

[VALOR] % (19)

Femenino Masculino 48.65 51.35

Nivel de estrés 2

Porcentaje 15 ( [VALOR] %)

22 ( [VALOR] %)

Leve Moderado 40.54 59.46

Nivel de estrés 1

Porcentaje 1 ( [VALOR] %)



33

( [VALOR] %)

3 ([VALOR] %)

Leve Moderado Profundo 2.7 89.19 8.11

Puntajes SISCO

Media Mediana Desviacién estandar RIC Min Max n 57.57 57 12.56 20 29 84 37 Edad
Porcentaje 14 alumnos (

[VALOR] %)

18

alumnos (

[VALOR] %)

3 alumnos

( [VALOR] %)

2 alumnos

[VALOR] %)

13141517 37.840000000000003 48.65 8.11 5.41

Puntajes SISCO

Media Mediana Desviacion estandar RIC Min Max n 57.57 57 12.56 20 29 84 37
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con una muestra de 55 estudiantes de cuarto ano de
secundaria, a quienes se les aplico el instrumento para el
estrés academico el inventario (SISCO).
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