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basica de caminar, correr, saltar, trotar son actividades de primer orden que
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La tesis esta dividido en cuatro capitulos: El capitulo | corresponde al
planteamiento del problema. El capitulo Il corresponde al marco Tedrico. El capitulo
Il trata acerca de la metodologia o disefio de la investigacion. En el capitulo IV

presentamos los resultados de la investigacion; finalmente, las conclusiones y
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RESUMEN

El trabajo de investigacidon denominado: actividad fisica recreativa y el estado
emocional en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa
Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022. Es
determinar la relacion de la actividad fisica recreativa y el estado emocional en los
estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José
Domingo Choquehuanca” de Azangaro.

Se trabajé con una poblacion de 69 estudiantes del quinto grado de la
Institucidon Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de
Azangaro, la muestra fue de 27 estudiantes, seccion“A” seleccionado mediante la
técnica de muestreo no probabilistico, los métodos utilizados fueron el método
cientifico, los métodos l6gicos deductivo e inductivo y el método estadistico. El tipo
de investigacion es basico, de enfoque cuantitativo y de disefio no experimental,
descriptivo correlacional. Para la recoleccion de datos se utilizé las técnicas de la
encuesta y observacion y como instrumentos el cuestionario y la ficha de
observacion. Se ha llegado a la siguiente conclusion general: existe relacion directa
entre la actividad fisica recreativa y el estado emocional de los estudiantes del
quinto grado de la Institucibn Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo
Choquehuanca” de Azangaro 2022 obteniéndose 0.85 que corresponde a la
correlacion lineal positiva fuerte; el contraste de hipotesis fue con la T de Student,
donde la unidad obtenida de 8,068 para la Tc es mayor a la Tt de 2.060 (para 25
grados de libertad), con lo queda demostrada la relacién directa entre la actividad
fisica recreativa y el estado emocional en los estudiantes

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, recreacion, emocion, estado emocional.
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INTRODUCCION

El Problema materia de investigacion son las actividades fisica recreativas y
el estado emocional en los estudiantes, sabemos que la actividad fisica es una
capacidad o habilidad de las personas para poder realizar ejercicios, deporte; pero,
la actividad fisica recreativa es un don de toda persona que realiza actividades
fisicas, pero de manera voluntaria, destacando las caracteristicas de la recreacion,
diversion, de forma constante, su presencia es para prevenir enfermedades, para
contrarrestar la obesidad.

El estado emocional de un individuo esta constituido por diversos factores,
siendo las emociones primarias o basicas que se presentan de forma natural, cada
individuo posee en mayor o menor nivel estas emociones, asimismo esta presente
las emociones secundarias o complejas que son aprendidas o adquiridas,
caracteriza al individuo en su manifestacion, comportamiento, es producto del
contexto donde se desarrolla, la influencia de las personas con las que se rodea y
las emociones sentimentales son manifestaciones ante situaciones como alegria,
tristeza frente a hechos o acontecimientos.

Se ha observado la relacién de la actividad fisica recreativa y el estado
emocional en los estudiantes del quinto grado de la institucién educativa secundaria
INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro, cuyo efecto es relativa porque
poco es lo que se practica la actividad fisica recreativa, falta fortalecer el nivel de
las emociones primarias y secundarias.

Indudablemente, la actividad fisica recreativa genera beneficios de orden
fisiol6gico, social y psicolégico; mejora las condiciones de salud, fortalece las

habilidades sociales, mejora el estado emocional a través del comportamiento
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asertivo, empatico, expresando interés, voluntad para realizar actividad fisica,
puesto que, la actividad motriz, ludica se refieren a toda actividad en movimiento,
realizadas en forma voluntaria y cotidianamente en cumplimiento de nuestro
guehacer diario, éstas son: caminar, saltar, correr, desplazarnos. Las actividades
de caminar, jugar futbol y bailar son los ejercicios preferidos en la poblacion y
practicadas a veces sin darnos cuenta, porque siempre estamos en movimiento, en

actividad.

El desarrollo de esta tesis se ajusta a la metodologia de la investigacion
educativa, se han establecido los criterios necesarios y las bases suficientes; para
el andlisis de datos se ha utilizado la estadistica descriptiva, para contrastar la
hipotesis se ha recurrido al coeficiente de correlacion r de Pearson y la T de
Student, que indican con mayor amplitud los resultados de la presente
investigacion.

Los autores.



CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1. Realidad Problematica (Descripcién del problema)

La actividad fisica es una capacidad o habilidad de las personas para poder
realizar ejercicios, deporte; pero, la actividad fisica recreativa es un don de toda
persona que realiza actividades fisicas, pero de manera voluntaria, destacando la
caracteristica de la recreacion, diversion, de forma constante, su presencia es para

prevenir enfermedades, para contrarrestar la obesidad.

En la Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca”
de Azangaro se observa fuerte inestabilidad en el estado emocional de los
estudiantes, lo peor del caso es que los estudiantes no practican la actividad fisica
recreativa, las razones son diversas, una de ellas es la educacién remota o a
distancia, donde no es posible desarrollar en forma presencial el area de educacion
fisica, el encuentro entre estudiantes. La actividad fisica recreativa queda a merced
y voluntad de los estudiantes, y son pocos los estudiantes que realizan la actividad

fisica.
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Como problema inmediato notamos el aumento del peso en los estudiantes,
igual en los docentes que son signos de obesidad, como sabemos la actividad fisica
regula el funcionamiento del cuerpo humano y es saludable para la conservacion

de la salud, para prevenir enfermedades cardiovasculares, hipertension.

Las actividades fisicas recreativas son de forma voluntaria, como su nombre
indica se realiza a manera de recreacion, estas actividades estan divididas en
actividades fisicas motores, actividades fisicas Iudicas y la actividad fisica de
flexibilidad, actividades practicadas no solo por estudiantes, sino por toda la
poblacién y en forma constante, no perdamos de vista que actividad fisica

recreativa es el movimiento corporal producido por la accibn muscular voluntaria.

La actividad fisica recreativa ofrece beneficios generales y psicolégicos.,
asimismo, beneficios fisioldgicos, sociales y econdmicos, en la practica los
beneficios generales mejoran la destreza motriz y las habilidades de nuestros
movimientos cotidianos, ayuda a mejorar la fuerza y la resistencia muscular,
incrementando la aptitud fisica. Como beneficio psicoldgico, la actividad fisica
recreativa se asocia a la disminucion de la depresion, la ansiedad y el estrés, y al
afianzamiento de la autoestima, pues, por regla general todo aquello que presupone

placer implica salud.

El estado emocional de las personas no siempre es estable, hay factores que
determinan. El control de las emociones es fundamental, pues siempre
necesitaremos practicar la tolerancia, la empatia, la asertividad; manejo de la ira,
evitar las agresiones fisicas o verbales, nuestras conductas siempre tienen que ser
positivos; por cuanto las emociones negativas no nos ayudan en nuestra practica

cotidiana, necesitamos mejor control del estrés, de la ansiedad. Pero, a diario
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vemos o0 escuchamos agresiones en sus diversas formas, muchas veces estas

conductas agresivas influyen en nuestro modo de actuar.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema general.

¢, Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica recreativa y el estado

emocional en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa

Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca”, Azangaro 20227

1.2.2. Problemas especificos.

a) ¢Qué relacion existe entre actividad motriz y las emociones primarias

b)

en los estudiantes del quinto grado de la Institucién Educativa

Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 20227

¢Qué relacion existe entre la actividad ludica y las emociones
secundarias en los estudiantes del quinto grado de la Institucién
Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de

Azéngaro 20227

¢, Qué relacion existe entre la actividad fisica de flexibilidad y las
emociones sentimentales en los estudiantes del quinto grado de la
Institucibn  Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo

Choquehuanca” de Azangaro 20227
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1.3. Objetivos de la investigacion
1.3.1. Objetivo general.
Determinar la relacion de la actividad fisica recreativa y el estado emocional
en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Secundaria INA

21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022

1.3.2. Objetivos especificos.

a) Determinar la relaciéon de la actividad motriz y las emociones primarias en
los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Secundaria
INA 21“José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022.

b) Determinar la relacion de la actividad ludica y las emociones secundarias
en los estudiantes del quinto grado de la Institucién Educativa Secundaria
INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022.

c) Determinar la influencia de la actividad fisica de flexibilidad con las
emociones sentimentales en los estudiantes del quinto grado de la
Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca”

de Azangaro 2022

1.4. Justificacion de la investigacion.

Investigamos porque consideramos necesario la practica de las actividades
fisicas recreativas y el control del estado emocional de los estudiantes del quinto
grado de la |Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo
Choquehuanca” de Azangaro; la practica de la actividad fisica recreativa es un
medio o herramienta que debe servir para asegurar el buen desarrollo fisico y

bienestar en la salud, pero vemos que en estos afos estan siendo relegados, para
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dar paso al uso desmedido de las redes sociales, uso de internet, lo que a la largo

generara descuido en la salud.

El fin de las actividades fisico recreativas es realizar actividades de
movimiento, actividades motrices, ludicas, flexiones, para prevenir el cuidado de la
salud, evitar el sedentarismo que genera la obesidad; estas actividades se
desarrollan de la mejor forma cuando se tiene un estado emocional positivo, donde
se evita el estrés, la angustia, la ansiedad, pero vemos en la practica la ausencia o
escasez de la actividad fisica recreativa, asi como la imposicion del estado
emocional negativo que afecta al buena conducta de las personas, en este caso de

los estudiantes.

La investigacidn es importante toda vez que toca un problema latente, por un
lado la dejadez o la desmotivacion para realizar las actividades fisicas recreativas
y de otro lado, enfoca el estado emocional de los estudiantes, cuyas conclusiones
serviran para nutrir con las futuras investigaciones, porque es deber moral de

nosotros en estar pendientes de la realizacion de la actividad fisica recreativa.

La presente investigacion es beneficiosa para los estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro, padres de
familia y profesores, porque los profesores, los padres de familia al informarse de
las ventajas o beneficios de la actividad fisica recreativa podran apoyar a sus hijos,
de igual modo es beneficioso para el docente de educacion fisica, ya que el enfoque
del area de educacion fisica el enfoque de corporeidad implica la realizacion de la

actividad fisica recreativa.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion
2.1.1. Nacional

Lizarbe. y Pacotaype (2016). En su tesis, “Relacion entre la actividad fisica
y el rendimiento académico de los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica, serie 300 de la UNSCH, 2016”, presentada a la Universidad
Nacional San Cristobal de Huamanga- Ayacucho, para optar al titulo profesional
de licenciado en Educacion Fisica; el objetivo de la investigacion fue conocer la
relacion que existe entre la actividad fisica y el rendimiento académico de los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, de la serie 300
UNSCH, 2016. El tipo de estudio fue de disefio correlacional. Las técnicas de
recoleccion de datos fueron el test y andlisis documental, mientras que los
instrumentos, el test de Course Navette, Test de salto vertical, Test de fuerza
abdominal, Test de flexibilidad (Barria y Manriquez, 2011) y la ficha de analisis
documental. En el andlisis estadistico de los datos, se emplearon el coeficiente
de correlacion Tau b de Kendall, con la aplicacién del software IBM-SPSS

version 21.0. En los resultados de la investigacion se obtuvieron un nivel de
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significancia mayor a 0,05 de relacién entre la actividad fisica y el rendimiento
académico al aplicar el estadigrafo mencionado. Por lo tanto, las conclusiones
expresan que la actividad fisica no se relaciona con el rendimiento académico
de los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, de la serie 300

UNSCH, 2016.

2.1.2. Regional.

Machaca (2017) en su tesis actividad fisica habitual en estudiantes del 5to
grado de la Institucion Educativa Secundaria Santa Rosa y Gran Unidad Escolar
San Carlos. Tesis presentada a la Universidad Nacional del Altiplano Puno, para
optar al titulo de licenciado en Educacién Fisica. tuvo como objetivo determinar
el nivel de actividad fisica habitual en estudiantes del 5to grado de la Institucion
Educativa Secundaria Santa Rosa y Gran Unidad Escolar San Carlos de la
ciudad de Puno, La investigacion fue de tipo no experimental, de disefio
transeccional, descriptivo, arrib6 a la conclusién las estudiantes mujeres en su
mayoria evidencian un moderado nivel de actividad fisica habitual (AFH), en
cambio los estudiantes varones en su gran mayoria evidencian un bajo nivel de
AFH, encontrandose las mujeres en mejor nivel que los varones; sin embargo,

ambos casos, no responden a niveles recomendados de AFH.

2.1.3. Local

Sucari y Quispe (2022) en su tesis, La actividad fisica y su relacién con la
practica del futbol en estudiantes del v ciclo de la IEP N° 72116 Azangaro 2021,
presentada al Instituto de Educacién Superior Pedagogico Publico “Azangaro”

para optar al titulo profesional de profesor de educacién fisica, tuvo como



22

objetivo general Determinar la relacion que existe entre los niveles de actividad
fisica con la préactica del futbol en estudiantes del V ciclo de la IEP N° 72116
Azangaro 2021, la investigacion fue de disefio no experimental descriptivo
correlacional, el tipo de investigacion fue exploratorio. Llegaron a la conclusion:
Existe relacion positiva entre la actividad fisica y la practica del fatbol en
estudiantes del V ciclo (5to. Y 6to. Grado) de la Institucion Educativa Primaria N°
72116 Azangaro. Esto se corrobora con los resultados del coeficiente de r de
Pearson de 0.64 que corresponde a correlacion positiva media y los resultados
de la prueba de hipétesis con el procedimiento de la T de Student donde Tc

obtenida de 4.0832 es > a la Tt 2.064 (para 24 grado de libertad) (tablas 9 y 10).

2.2. Bases teoricas
2.2.1. Actividad fisica recreativa
2.2.1.1. Definicion de actividad fisica recreativa

El deporte, la actividad fisica y la recreacién son una de las fuerzas
mayores que siempre debemos practicar para salir adelante en el desarrollo,
por cuanto a través de ella se logra un apoyo al avance arménico en el estado
de salud y social de la poblacion.

Londofio, M. (2012) ha encontrado la relacién de la actividad fisica, la
recreacion con la calidad de vida, la salud de las personas son evidentes, y
se ha demostrado durante todo el transcurso de la vida del hombre. La
planificacion, organizacion y control de las actividades recreativas han tenido
un sentido tanto positivo como negativo. Esto se aprecia a través de hechos

tales como personas que han logrado encontrar sentido a la vida, el amor, la
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amistad verdadera, e incluso su verdadera vocacion, en vinculos
establecidos durante actividades recreativas.

En la actualidad con motivo de la educacién remota por ocasion del
COVID 19 el sedentarismo es lo que predomina entre los nifos,
adolescentes, jovenes, que estan captados por los dispositivos electronicos,
redes sociales, contactos virtuales, juegos en red, y eso genera que la
cantidad de horas frente a una pantalla sobrepase las recomendaciones, que
son de menos de 2 horas por dia. Ademas, esto favorece que la interaccion
fisica entre pares se volatilice, generalizandose a una sociedad en la que sus
habitantes solo interactian a través de instrumentos electronicos. ¢Nos
transformaremos en seres deshumanizados, en seres robotizados?

La actividad fisica recreativa es un medio, una herramienta para
combatir el sedentarismo, recordemos el afio 2018, la Organizacion Mundial
de la Salud, enmarcada en los Objetivos de Desarrollo Sostenible que adoptd
la Asamblea General de las Naciones Unidas (ONU) por medio de la llamada
Agenda 2030, presento el «Plan de accion mundial sobre actividad fisica
2018-2030: Mé&s personas activas para un mundo mas sano». Se trata de
una herramienta que brinda a los paises posibles vias para reducir la
inactividad fisica en adultos y adolescentes en un 15% para 2030
(Organizacion Mundial de la Salud. 2018)

Lezama (2009) considera que el desarrollo de actividades recreativas
se concibe en dos formas, la personal y la educativa y que ambas se
complementan. En este sentido se considera que desde el punto de vista
personal las actividades recreativas son todas las actividades realizadas por

el sujeto en el tiempo libre elegidas libremente que le proporcionen placer y
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desarrollo de la personalidad. Se considera que desde la perspectiva
educativa las actividades recreativas constituyen el medio principal del
proceso de educacion del tiempo libre para el desarrollo de los
conocimientos, habilidades, motivos, actitudes, comportamientos y valores
en relacion con el empleo positivo del tiempo libre.

Romero y Arraez (2000), mencionan la actividad fisica recreativa es
una buena opcion para la salud, que actualmente se esta considerando como
parte del estilo de vida, porque al fortalecer la capacidad funcional se puede
lograr una vida mas activa e independiente principalmente en la edad adulta.
Por el contrario, la inactividad fisica o sedentarismo esta asociado de forma
significativa a la hipertension, el hipercolesterolemia, la diabetes mellitus, el
filtrado glomerular por debajo de 60 ml/min, una circunferencia de cintura
elevada.

En resumidas cuentas, las actividades fisico recreativas son aquellas
de caracter fisico, deportivo, ludico a los cuales el hombre se dedica
voluntariamente en su tiempo libre para el desarrollo activo, diversion y
desarrollo individual, favorecen al desarrollo de la flexibilidad corporal o

anatomico, es decir, nos permite estar en dinamicidad.

2.2.1.2. Caracteristicas de la actividad fisica recreativa

Gonzales (2003) afirma que la practica de la actividad fisica se refiere
a cualquier movimiento corporal voluntario de contraccibn muscular, con
gasto energético mayor al de reposo; también entendida como un

comportamiento humano complejo, voluntario y auténomo, con
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componentes y determinante de orden biologico y psico-socio-cultural, que
produce un conjunto de beneficios en la salud.

Los motivos por los cuales la poblacion general practica actividad fisica
recreativa o permanecen en la inactividad son diversos y varian de acuerdo
a la edad y el sexo, en poblaciones donde hay una alta prevalencia de
Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ECNT), estos motivos deben ser
estudiados para disefiar estrategias adecuadas a la poblacion estudiantil que
logren incrementar la practica de Actividad fisica adecuada (ejercicio fisico)
para promover la salud.

Multiples son los autores que han resumido las principales
caracteristicas de las actividades recreativas, entre Lezama (2009) y M. Vigo
citado A. Pérez (2003). A continuacion se muestran las caracteristicas de la

actividad recreativa:

e Es voluntaria, no es compulsada.

e Es de participacién gozosa, de felicidad.

¢ No es utilitaria en el sentido de esperar una retribucion o ventaja material.

e Esregeneradora de las energias gastadas en el trabajo o en el estudio,
porque produce distension y descanso integral.

e Es compensadora de las limitaciones y exigencias de la vida
contemporanea al posibilitar la expresion creadora del ser humano a
través de las artes, las ciencias, los deportes y la naturaleza.

e Es saludable porque procura el perfeccionamiento y desarrollo del
hombre.

¢ Esun sistema de vida porque se constituye en la manera grata y positiva
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de utilizar el tiempo libre.

e Es un derecho humano que debe ser vélido para todos los periodos de
la viday para todos los niveles sociales.

e Es parte del proceso educativo permanente por el que procura dar los
medios para utilizar consentido el tiempo libre.

e Es algo que puede ser espontaneo u organizado, individual o colectivo.

2.2.1.3. Niveles de la actividad fisica recreativa

La Red de la Actividad Fisica para las Américas (RAFA), la red mas
importante de nuestro continente en lo que a la actividad fisica se refiere, ha
desarrollado un estudio minucioso de la actividad fisica en el 2002. Desde
muy pequefios, empezamos a realizar actividades fisicas, a medida que
pasa el tiempo, el cuerpo se va desarrollando, va incrementando la
capacidad de realizar ciertas actividades. Sin embargo, la actividad fisica
para los nifios se relaciona con el juego; los juegos infantiles de educacién
fisica, en sus diferentes intensidades y caracteristicas especiales,
constituyen eslabones que conducen al muchacho, en el camino de su
formacioén integral. Los juegos son uno de los medios empleados por la
educacion fisica que resulta imprescindible en edades hasta de catorce
afnos, y siempre buen complemento para las demas edades, incluso para los
adultos, por colaborar, y hasta la edad de siete afios, casi suplir a la obra de

gimnasia educativa.

Desenvuelven facultades y recrean el espiritu, al tiempo que
proporcionan las ventajas del ejercicio fisico sin el importante gasto de

energias que la practica de los deportes supone, y sin exigir tampoco la
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formacion psicofisica obligada para aquellos. En funcidn de la intensidad de

la actividad fisica, se puede clasificar ésta en tres grandes grupos:

A) La actividad fisica de baja intensidad

Dentro de este tipo de actividad fisica, tenemos pasear, andar, jugar,
actividades cotidianas domésticas, comprar, actividades laborales,
actividades al aire libre, etc. Se caracteriza por ser poco vigorosa y
mantenida, por ello, tiene algunos efectos sobre el sistema neuromuscular
(incrementos en la fuerza muscular, flexibilidad y movilidad articular), pero
con muy pocos efectos cardiorrespiratorios. Este tipo de actividad fisica
es adecuada para los nifios en razon de que no existe la competencia,

todo esta en funcién de actividades ladicas (Balaguer y Castillo, 2002).

B) La actividad fisica de alta intensidad

A su vez, puede ser subdividida, teniendo en cuenta las formas en
que el musculo transforma y obtiene la energia necesaria para su
realizacion, la duracién del ejercicio y la velocidad en la recuperacion, en
dos tipos: anaerdbica y aerdbica.

La actividad fisica aerébica es la mas saludable y, por ello, el tipo de
ejercicio fisico mas utilizado en Medicina y Psicologia de la Salud, y sobre

el que nos orientamos. (Balaguer y Castillo, 2002).

C) Intensidad moderada de actividad
Se denota un incremento en la respiracion y el ritmo cardiaco, en el
cual se deberia estar en la capacidad de mantener una conversacion.

Algunos ejemplos de intensidad moderada de actividad fisica son: 1.
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Caminata animada 2. Baile La actividad fisica puede ser medida a través
de un test y de un cuestionario, estas aseveraciones lo demuestran las

investigaciones realizadas por los siguientes autores:

2.2.1.4. Habilidades motrices basicas

La habilidad se entiende como una accion resultante de movimientos
coordinados cualitativos y cuantitativos, como respuesta eficiente a los
estimulos del medio. Una muestra de habilidad cualitativa es la certeza y
precision en la ejecuciéon de una tarea motriz. Por su parte un minimo costo
energético empleado en la realizacion de una accién motora es habilidad
cuantitativa.

El serindependiente de la raza o cultura tiene potencialidades naturales
que les son propias, es decir cuenta con una dotaciéon de “habilidades
motrices Basicas” que le permitiran segun la etapa de desarrollo y en el
medio ambiente adecuado caminar, correr, saltar, girar, lanzar, recibir,
trepar, transportar objetos, suspenderse. Acciones motrices que no
requieren de un proceso de ensefianza aprendizaje previo ya que responden
al proceso de maduracién propio de los nifios hasta aproximadamente los 5-
6 anos.

Capetillo (2016) Hasta hace muy poco el desarrollo motriz a temprana
edad era dejado al azar, otorgandole al proceso de maduracién la
responsabilidad de su desarrollo. Sin embargo, los estudios demuestran que
en los primeros estadios de la vida es necesario garantizar una estimulacion

de todos los sistemas a través de una gran variedad de actividades con el
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objetivo de alcanzar gradualmente dominio de sus habilidades motrices

basicas exteriorizando su potencial genético.

2.2.1.5. Beneficios de la actividad fisica recreativa

La actividad fisica recreativa genera enormes beneficios, asi quienes
hacen actividad fisica logran beneficios condicion fisica, psicolégica, social,
desarrolla habitos saludables, mejora la calidad de la vida adulta, la
condicion es que debe ser voluntaria, por pasion, asi nuestros tiempos libres
deben ser para generar placer y alegria, lo que contribuira a su salud fisica
y psicologica. Favorece la creatividad y las relaciones sociales y de
comunicacion.

Las actividades recreativas ofrecen muchos beneficios, en la practica
de las actividades recreativas se obtienen multiples beneficios, hay
diferentes autores que agrupan, asi Lezama (2009) los agrupa en:
fisioldgicos, psicoldgicos, sociales y econdmicos, de otro lado, los autores
Lépez y Lépez (2008), dicen promueve la salud fisica y la educacion en
hébitos saludables para la vida adulta. en diversos aspectos, ellos han

encontrado beneficios fisiologicos y beneficios psicolégicos.

2.2.1.5.1. Beneficios fisiolégicos
La actividad fisica recreativa mejora la salud 0sea, aumenta la
densidad y funcion de los huesos, entre estos beneficios anotamos:
v' Mejora el estado muscular, disminuye las caidas (y por ende las
fracturas 0seas), mejora el impacto a nivel metabdlico.

v' Contribuye en la prevencién y control de las enfermedades
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cardiovasculares y enfermedades metabdlicas (diabetes,
colesterol alto).

v' Es fundamental para el equilibrio metabélico (glucemia, colesterol,
hormonas tiroideas) y colabora en el control de peso,
favoreciendo la disminucion

v de la grasa corporal.

v' Tiene un importante impacto en la salud mental: mejora la
autoestima, disminuye el estrés, la ansiedad y la depresion.
Mejora funciones cognitivas como concentracién, memoria y
atencion. Mejora el rendimiento escolar y laboral.

v' Mejora la destreza motriz y las habilidades de nuestros
movimientos cotidianos.

v" Mejora la digestion y la regularidad del transito intestinal.

v' Ayuda a mantener, mejorar la fuerza y la resistencia muscular,
incrementando la aptitud fisica.

v' Ayuda a mejorar y conciliar el suefio.

v" Mejora la imagen personal y permite compartir la actividad con
otras personas.

v Favorece el establecimiento de vinculos y las relaciones sociales.

v' Contribuye a un envejecimiento saludable.

2.2.1.5.2. Beneficios psicoldgicos
La actividad fisica recreativa se asocia a la disminucion de la
depresion, la ansiedad y el estrés, y al afianzamiento de la autoestima,

pues, por regla general todo aquello que presupone placer implica
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salud. Si bien se halla implicito el cumplimiento de normas que
garanticen el eficaz y ético desempefio de los profesionales
involucrados, el compromiso personal en uno y otro caso es consigo

mismo, con su equipo, con su familia, con sus amigos y su area laboral.

La experiencia inmediata muestra que la practica de una actividad
fisica basada en un disciplinado y ordenado sistema no solo genera
una rapida descompresion personal, sino que provee a las personas un
sentimiento inmediato de plenitud. Y esto es asi desde la Antigliedad.
Muchos son los filosofos que sefalaron la profunda importancia del
deporte respecto de la integracién que produce en la dualidad humana.
De alli la reconocida frase “mens sana in corpore sano”. Integrar una
actividad fisica a nuestra vida es per se un hecho ético, con una notable
cantidad de beneficios. Volvemos a la frase “mens sana in corpore
sano”: integrar la actividad fisica a la vida cotidiana genera una notable

cantidad de beneficios.

Una de las primeras manifestaciones de la forma en que un
estudiante puede llegar a practicar o no un deporte lo podemos
encontrar en los juegos que juega 0 en los cuentos que escucha y
repite, y que conforman habitualmente una parte indisoluble del periodo
de la nifiez y aun de la juventud. Y asi como en cada juego o cuento
infantil encontramos una o varias fantasias de base, también los
deportes guardan en su interior fantasias y deseos inconscientes que

los estructuran de un modo fijo y determinado.
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2.2.1.6. Dimensiones de la actividad fisica recreativa

2.2.1.6.1. Actividades motrices

La actividad motriz se refiere a toda actividad en movimiento,
realizadas en forma voluntaria y cotidianamente en cumplimiento de
nuestro quehacer diario, éstas son: caminar, saltar, correr,
desplazarnos. Las actividades de caminar, jugar futbol y bailar son los
ejercicios preferidos en la poblacion, los principales motivos por los
gue se realiza ejercicio son: por mejorar la salud y por gusto, mientras
gue los motivos por los que no realizan ejercicio es por falta de tiempo,
disgusto y desmotivacion y en el caso de adultos mayores por

enfermedad.

2.2.1.6.2. Actividades ludicas

Para Lopez y L6pez (2008), una actividad ludica es aquello que
se puede realizar en el tiempo libre con el objetivo de liberar tensiones,
emociones, salir de la rutina diaria y para obtener un poco de placer,
diversiébn y entretenimiento. Otros beneficios de las actividades
ludicas pueden ser: Amplian la expresion corporal.

Como se observa la actividad ludica es intencionada,
planificada, tiene un fin. En este sentido la experiencia consiguiente
es de satisfaccion. Por este motivo, todo tipo de resultado placentero
de la actividad actiia aumentando la participacion. Ejemplos. Jugamos
con nuestras hula hula, yaxes, lanzamos pelotas de trapo, nos

divertimos saltando la soga,
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La actividad ladica es una necesidad en el ser humano, sirven
para aliviar los conflictos sociales, dedicada libremente en tiempos
de ocio; al respecto se ha encontrado la siguiente apreciacion: Las
actividades ludicas representan un mecanismo activo que desenlaza
la potencialidad enorme de todas sus representaciones. Es una
accion que vigoriza el perfeccionamiento de todos los sentidos:
audicion, tacto, olfato, vista, quienes requieren de una motivacion y
ejercitacion para su avance. De esta manera, en la disposicion en que
la nifia y el nifio se adopten, son sometidos tenazmente a una
ampliacion extraordinaria de presiones Yy estimulos. Para la
adquisicion de informacién se refuerzan en cuanto a alineacion
préactica, desarrollo intelectual y motora, en:

https://definicion.xyz/actividades-ludicas/.

2.2.1.6.3. Actividades de flexibilidad

Las actividades de flexibilidad, también denominados ejercicios
para la amplitud de movimiento o simplemente, de estiramiento,
mantienen la elasticidad de los musculos y la libertad de movimiento
de las articulaciones. Los ejercicios de flexibilidad deben dar una
sensacion de "tension con comodidad’. Debes sentir solo el
estiramiento, nunca dolor. Entre las principales actividades estan:
saltos, utilizacion de yoga, rodamientos, taichi.

Segun Lépez y Lépez (2008), Los beneficios de esta actividad
son enormes, una buena flexibilidad puede ayudarte a hacer

practicamente cualquier movimiento con mayor comodidad, desde


https://www.salonhogar.net/Salones/Ciencias/1-3/sentidos/tacto.htm
https://www.ecured.cu/Est%C3%ADmulo
https://definicion.xyz/actividades-ludicas/
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caminar hasta sentarte o inclinarte para levantar algo que se te haya
caido. Los ejercicios de flexibilidad también ayudan a disminuir la
rigidez y los cambios de postura que surgen después de la cirugia de
cancer de mama, la reconstruccion mamaria (especialmente cuando
se usa tejido de otra parte del cuerpo) o la radioterapia. Los ejercicios

de flexibilidad también pueden calmar el estrés y ayudar a relajarte.

2.2.2. Estado emocional
2.2.2.1. Definicion de las emociones
La armonia emocional esta relacionada a nuestra atencion, emociones
y sentimientos establecen prioridades en nuestro aparato cognitivo,
diciéndonos en que debemos concentrarnos y como hacerlo. Emocionarnos
supone un modo de llamar la atencion a fin de que dirjamos el pensamiento

y las conductas hacia aquello que mas nos interesa.

Hay dos tipos de emociones: Las emociones negativas y positivas.
Aquellas tienen especial capacidad para focalizar la atencion, de manera
restrictiva, en lo que nos preocupa. Las emociones positivas, ademas de
focalizar la atencion en lo que nos gusta, tienen un caracter expansivo,
ayudandonos a percibir e interesarnos por cuanto nos rodea. En todo lo que

sobresale es la empatia.

Segun el psicélogo Recio (2014) Una emocion es una reaccion
subjetiva ante un estimulo, que suele ir acompafada de cambios organicos;
es un sentimiento intenso dirigido hacia alguien o algo. Es de corta duracion

y suele acompariarse de expresiones faciales.
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Las emociones pueden hacernos variar tanto la forma de ver el mundo
como las acciones de los demas; en cambio, una emocion inadecuada puede
llevarnos a interpretar lo que sucede a fin de que “encaje” con ella,
ignorando, o no haciendo caso, de lo que si sabemos, pero que no “encaja”

con la emocién

La emocién, como cualquier otro componente, encierra tres
componentes: Fisiolégico (eje principal del sistema nervioso central)
experiencial (conjunto de procesos cognitivos y cambios fisiolégicos) y

conductual- expresivo (comportamientos perceptuales de los individuos.

Todas las emociones tienen una funcion que las hace utiles y permite
gue las personas ejecuten con eficacia las reacciones conductuales
apropiadas, asi por ejemplo la funcién adaptativa es aquella que va a
preparar al organismo para hacer frente a las demandas o exigencias del
entorno y lo dirigen hacia un objeto. Las funciones que cumplen son la

funcion social, funcién comunicativa, funcién educativa.

Goleman (2004) en su texto clasico, inteligencia emocional, sostiene:
‘el término emocién se refiere a un sentimiento y a los pensamientos, los
estados bioldgicos, los estados psicoldgicos y el tipo de tendencias a la
accion que lo caracterizan. Existen centenares de emociones y muchisimas
mas mezclas, variaciones, mutaciones y matices diferentes entre todas ellas.
En realidad, existen mas sutilezas en la emociéon que palabras para

describirias” (p. 313).

Segun Valera (2016) Las emociones son estados animicos que

manifiestan una gran actividad organica, que se refleja a veces como un
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torbellino de comportamientos externos e internos, y otras con estados
animicos permanentes. Estas se conciben como un comportamiento que
puede ser originado por causas externas e internas; que puede persistir,
incluso, una vez que ha desaparecido el estimulo y que acompafa

necesariamente, en mayor o menor grado, toda conducta motivada.

Se puede decir, que las emociones no son entidades psicoldgicas
simples, sino una combinacién compleja de aspectos fisioldgicos, sociales,
y psicolégicos dentro de una misma situacion polifacética, como respuesta
organica a la consecucion de un objetivo, de una necesidad o de una
motivacion. Las emociones como los motivos pueden generar una cadena

compleja de conducta que va mas alla de la simple aproximacion o evitacion.

2.2.2.2. Componentes de las emociones

Para analizar las emociones primero tenemos que recordar el momento
mas triste de nuestra vida que hayamos pasado; lo mismo recordar la
ocasiéon mas alegre que hayamos tenido en nuestra vida. ¢Como hemos
enfrentado esos momentos? Sin lugar a dudas las emociones son estados
afectivos fuertes, que forman parte de nuestro proceso de adaptacion a las
influencias del medio externo. Es decir, las emociones que acompafian
nuestra conducta nos preparan para reaccionar adecuadamente frente a una
determinada situacion. Por ejemplo, si tuviéramos que enfrentar una
situacion de lucha ante un agresor, nuestra emocion de ira nos prepara para
enfrentar tal amenaza (con mayor energia en los masculos, mayor capacidad
de reaccion, rapidez en la coagulacion de la sangre, etc.) Todo esto se

expresa a través de la ira, miedo, dolor; alegria, felicidad, etc.


https://www.monografias.com/trabajos16/comportamiento-humano/comportamiento-humano.shtml
https://www.monografias.com/trabajos/conducta/conducta.shtml
https://www.monografias.com/trabajos11/moti/moti.shtml
https://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
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Veamos una experiencia: "Cuando se nos acerca el ser querido
después de un tiempo, nuestro corazdn empieza a latir fuertemente y nuestra
respiracion se hace mas entrecortada, simultaneamente se nos viene una
serie de pensamientos, esto se acompafia de sonrisa en los labios, una
mirada mucho mas intensa, luego el beso y el abrazo espero”.

Indudablemente aqui se presentan tres componentes:

a) La activacion. Es la base bioldgica, se refiere a los cambios fisiolégicos

por los que nuestro cuerpo pasa cuando experimentamos emociones.

b) La evaluacion. Consiste en lo que pensamos respecto de la situacién por
la que atravesamos. La evaluacién emocional tiene dos fases: primaria y

secundaria (Norma Reétegui, Pag. 69)

c) La expresion. Es el conjunto de gestos o pautas faciales, posturas y
acciones asumidas y mediante las cuales demostramos lo que sentimos.

Estos son: Cdlera, temor, repulsion, alegria, tristeza, sorpresa.

2.2.2.3. Teoria de las emociones

La psicologia cognitiva considera como teorias mas modernas y mejor
fundamentadas cientificamente sobre el funcionamiento de la inteligencia a
las siguientes teorias: la teoria triarquica de la inteligencia de Robert
Sternberg, la teoria de las inteligencias multiples de Gardner, teoria de la
inteligencia emocional de Daniel Goleman, la inteligencia emocional también

de Goleman

A fines del siglo XIX William James formulé la primera teoria moderna

de la emocion; casi al mismo tiempo un psicologo danés, Carls Lange, llego


https://www.monografias.com/trabajos4/epistemologia/epistemologia.shtml
https://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
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a las mismas conclusiones. Segun la teoria de James-Lange, los estimulos
provocan cambios fisiologicos en nuestro cuerpo y las emociones son

resultados de ellos. (Valera, 2016)

La teoria de Cannon-Board, citado por Valera (2016) propuso que las
emociones y las respuestas corporales ocurren simultaneamente, no una
después de la otra. Esto sefiala un aspecto muy importante: lo que ve
(escucha o en todo caso percibe) desempefia un papel importante en la

determinacién de la experiencia emocional que tiene.

2.2.2.4. Aspectos de las emociones

2.2.2.4.1. Aspectos fisioldgicos

Las emociones van siempre acompafadas de reacciones
somaticas. Son muchas las reacciones somaticas que presenta el
organismo, pero las mas importantes son:

-Las alteraciones en la circulacion.
-Los cambios respiratorios.

-Las secreciones glandulares

El encargado de regular los aspectos fisiologicos de las
emociones es el Sistema Nervioso. El sistema nervioso autonomo
acelera y desacelera los érganos a través del simpatico y para-
simpatico; la corteza cerebral puede ejercer una gran influencia
inhibitoria de las reacciones fisiolégicas; de este modo algunas
personas con entrenamiento logran dominar estas reacciones y

llegan a mostrar un auto control casi perfecto.


https://www.monografias.com/trabajos11/sisne/sisne.shtml
https://www.monografias.com/trabajos11/teosis/teosis.shtml
https://www.monografias.com/trabajos14/mocom/mocom.shtml
https://www.monografias.com/trabajos14/control/control.shtml
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El detector de mentiras es una maquina de detectar si el sujeto
falsea las respuestas. Este aparato intenta medir las reacciones
Fisiologicas en el ritmo cardiaco y respiratorio, asi como la tension

sanguinea.
2.2.2.4.2. Aspectos sociales

Las emociones van acompafadas de diversas expresiones del
cuerpo, existen una serie de reacciones emocionales que pueden ser
llamadas sociales, porque en la produccion de las mismas intervienen

personas o situaciones sociales. Estas emociones sociales son:

- Colera: se produce por la frustracion de no obtener lo que

necesitamos o deseamos.

- Temor: se produce como reaccién ante la llegada rapida, intensa

e inesperada de una situacion que perturba nuestra costumbre.

- Emociones agradables: existen una serie de emociones sociales
gue tienen el caracter de ser agradables y liberadoras de tension

y excitacion en las personas. Estas son: gozo, jubilo, amor y risa.

Los estados emocionales, es decir, los sentimientos
dependen tanto de la actividad fisiolégica, como

del estado cognitivo del sujeto ante tal activacion.


https://www.monografias.com/trabajos54/produccion-sistema-economico/produccion-sistema-economico.shtml
https://www.monografias.com/trabajos29/perspectivas-vacunas-colera/perspectivas-vacunas-colera.shtml
https://www.monografias.com/trabajos34/el-caracter/el-caracter.shtml
https://www.monografias.com/trabajos16/filosofia-del-amor/filosofia-del-amor.shtml
https://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
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2.2.2.4.3. Aspectos psicoldgicos

La frustracion se produce cuando aparece una barrera o

interferencia invencible en la consecucidn de una meta o motivacion.

La frustracion y los conflictos son un quehacer ordinario de
nuestras vidas. Ellos no sdlo interactian entre si, sino que viene hacer
una de las fuentes mas importantes del comportamiento humano. Y
de tal modo, que la manera como el individuo los resuelva, dependera,

en gran medida su salud mental.

En primer lugar, tenemos las frustraciones de origen externo,
gue pueden ser "fisicas", como la imposibilidad de encender el carro
antes de salir del trabajo, y "sociales", como la falta de dinero para
llevar a una fiesta a una amiga, o las negativas de la misma a

acompanarnos.

En segundo lugar, tenemos frustraciones de origen interno: que
son, entre otras, la inadaptacion emocional y la falta de tolerancia a
las mismas. De este modo el logro y el fracaso, asi como la
dependencia e independencia, son las principales fuentes internas

de frustracion y de accion.

La repeticion de la frustracion tiende a desarrollar la distancia
entre su causa Yy la reaccion; y puede llegar el momento en que se

ha perdido la nocion del origen de la frustracion.

Con relacién a los conflictos pueden considerarse de cuatro
tipos.


https://www.monografias.com/trabajos28/saber-motivar/saber-motivar.shtml
https://www.monografias.com/trabajos10/formulac/formulac.shtml#FUNC
https://www.monografias.com/Salud/index.shtml
https://www.monografias.com/trabajos34/el-trabajo/el-trabajo.shtml
https://www.monografias.com/trabajos16/marx-y-dinero/marx-y-dinero.shtml
https://www.monografias.com/trabajos11/tole/tole.shtml
https://www.monografias.com/trabajos/indephispa/indephispa.shtml
https://www.monografias.com/trabajos35/categoria-accion/categoria-accion.shtml
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a. Cuando la eleccion debe ser hecha entre varias alternativas
agradables, como la eleccion de carrera.

b. Cuando la eleccion debe hacerse ante un solo camino, cuyo
recorrido deseamos o0 no deseamos.

c. Un tercer tipo de conflictos se da cuando se representan dos
metas a elegir, pero una de ella es desechada pero no todo.

d. Existe un cuarto tipo de conflicto, que sucede cuando debe

hacerse una eleccidon entre dos cosas malas.

Si el conflicto es grave y prolongado puede acabar creando en

nosotros no sélo una gran tension, sino también puede quebrar o
trastornar nuestra salud mental.

2.2.2.5. Inteligencia emocional

La inteligencia es la capacidad de ser humano para resolver

problemas, a lo largo del tiempo se ha teorizado la inteligencia, asi tenemos

la inteligencia triarquica de Robert Stermberg, la teoria de la inteligencia

emocional de Goleman, ya Gardner hablada de la inteligencia emocional en

la inteligencia interpersonal e intrapersonal

La inteligencia emocional es una habilidad tales como ser capaz de
motivarte y persistir frente a las decepciones; controlar el impulso y demorar
la gratificacion, regular el humor y evitar que los transtornos disminuyan la
capacidad de pensar; mostrar empatia y abrigar esperanzas, llevarse bien

con otras personas. (Goleman, 2004)


https://www.monografias.com/trabajos4/confyneg/confyneg.shtml
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La inteligencia emocional es el autodominio, celo, persistencia,
capacidad de motivarse uno mismo; gira en torno a la relacion que existe
entre sentimientos, caracter e instintos morales. Debemos entrenar a los
ninos en la inteligencia personal -emocional. desde la escuela, pues
mantener bajo control nuestras emociones perturbadoras es la clave para el
bienestar emocional; los extremos -emociones que crecen con demasiada
intensidad- socavan nuestra estabilidad.

Segun Goleman (2004), plantea funciones de la inteligencia
emocional, tales como: Conocer las propias emociones, manejar las
emociones, reconocer emociones en los demas, manejar las relaciones.
Los hombres que tienen una inteligencia emocional elevada son
socialmente equilibrados, sociales y alegres. Poseen una notable
capacidad de compromiso con las personas o las causas, de asumir
responsabilidades y de alcanzar una perspectiva ética; son solidarios y
cuidadosos de las relaciones. Su vida emocional es rica y apropiada; se
sienten comodos con ellos mismos, con los demas y con el universo social

donde viven.

Las mujeres emocionalmente inteligentes suelen ser positivas y
expresan sus sentimientos abiertamente, y se muestran positivas con
respecto a ellas mismas, para ellas, la vida tiene significado. Al igual que
los hombres, son sociables y expresan sus sentimientos de manera
adecuada. Se adaptan bien a la tension. Su aplomo social les permite
comunicarse facilmente con personas nuevas; se sienten o
suficientemente comodas con ellas mismas para ser alegres, espontaneas

y abiertas a la experiencia sensual.
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2.2.2.6. Tipos o clases de las emociones
Goleman (2004) la inteligencia emocional nos permite tomar
conciencia de nuestras emociones, comprender los sentimientos de los
demas, tolerar las presiones y frustraciones que soportamos en el trabajo,
acentuar nuestra capacidad de trabajar en equipo y adoptar una actitud
empatica y social, que nos brindara mayores posibilidades de desarrollo

personal. Focaliza la presencia de:

a) autoconciencia emocional.- consiste en el mejor reconocimiento y
designacion de las emociones. mayor comprension de las causas de los
sentimientos y el reconocimiento de las diferencias existentes entre los

sentimientos y las acciones.

b) El control de las emociones.- Esta capacidad nos permite mayor
tolerancia a la frustracién y mejor manejo de la ira, menos agresiones
verbales, menos peleas y menos interrupciones en clase. Asimismo la
dualidad: Mayor capacidad de expresar el enfado de una manera
adecuada, sin necesidad de llegar a las manos y menor indice de
suspensiones y expulsiones, porque las conductas menos agresivas y

menos autodestructivo seran recomendables.

Los sentimientos mas positivos con respecto a uno mismo, la escuela
y la familia, posee mejor control del estrés y menor sensacion de
aislamiento y de ansiedad social, porque las emociones negativas tienen
especial capacidad para focalizar la atencion, de manera restrictiva, en lo

gue nos preocupa. Asimismo, las emociones positivas, ademas de focalizar
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la atencion en lo que nos gusta, tienen un caracter expansivo, ayudandonos

a percibir e interesarnos por cuanto nos rodea.

2.2.2.6.1. Emociones primarias

Las emociones basicas o primarias son las manifestaciones
naturales, nacemos con ellas y forma parte de nuestra personalidad,
influyen en el proceso de adaptacion, y todos los seres humanos
poseemos independientemente de nuestra cultura, Segun Padul
Ekman (1979) citado por Goleman (2004), destacan seis emociones:
la tristeza, felicidad, sorpresa, asco, miedo o ira, pero Goleman
agrupan en “ira, tristeza, miedo, alegria, amor, sorpresa, cada uno con

sus variantes o sinénimos” (p. 242)

2.2.2.6.2. Emociones secundarias

Las emociones complejas o secundarias son aprendidas en el
seno de la familia, en la sociedad, es asi tenemos: la culpa, la
verguenza, el orgullo, los celos, el placer, el aburrimiento, el bochorno,
la envidia, entre muchas otras. Estas emociones hacen que nuestro
caracter se diferencie de los demas seres humanos. Por ejemplo, el
celo que es combinacion de tristeza y miedo, marca un rasgo en la
mujer, asi también la virtud combinacion de la fe, valor, perdon, certeza

marca rasgo en el ser humano.

2.2.2.6.3 Emociones sentimentales
El sentimiento es la suma de emocién y pensamiento, entonces,

las emociones sentimentales son las emociones controladas. Segun
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Ekman (1979) citado por Goleman (2004), se percibiria en las
expresiones faciales concretas (miedo, la ira, la tristeza y alegria),
guienes son reconocidas en la facilidad, es decir, es el resultado de
las emociones. Una emocion se transforma en sentimiento en la
medida que uno toma consciencia de ella, los sentimientos suelen
durar mas tiempo que las emociones, y se dan después de
las emociones, no hay sentimiento sin emocion. Es el caso del celo,
la duda, la autocomplacencia, la pereza o el aburrimiento. En el celo se

expresa la desconfianza; en la duda se manifiesta la inseguridad.

2.3. Marco conceptual (Conceptos béasicos de la investigacion).

2.3.1. Actividad fisica

Se refiere al conjunto de movimientos y acciones que hacemos en nuestra
vida cotidiana, como caminar, hacer tareas domésticas o actividades recreativas,
que suponen un gasto considerable de energia y ademas es favorable para la

salud.

2.3.2. Actividad fisica recreativa

Son aquellas que se realizan por vias espontaneas u organizadas que tiene
valor, sicoldgico, socio-cultural y recreativo, ya que a través de ellas el
adolescente puede desarrollar sus cualidades y fisicas asi mismo desarrollada
conocimientos u valores a través del acercamiento mutuo, también provoca

placer ya que él trabaja recreativa es grupal.
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2.3.3. Actividad ludica

Las actividades ladicas son consideradas de una manera de impartir
educacion de forma placentera, es considerando también que los juegos son un
mecanismo primordial a la hora de explotar y ampliar todos los aspectos de un

individuo al realizar una actividad liudica.

2.3.4. Actividad motriz

La actividad motriz es el movimiento que realiza una persona y hace que
sea posible que los individuos puedan realizar una gran cantidad de
movimientos que precisen de velocidad, desplazamiento, resistencia y fuerza en
este sentido, es importante que las personas desarrollen una buena coordinaciéon
motriz que les permita llevar a cabo una gran cantidad de tareas diarias,

actividades patrticulares, incluso, ejercicios.

2.3.5. Educcion fisica
La educacion fisica es muy importante saber para el ser vivo, se entiende
al ser humano como una suma de cuerpo, mente y alma y trabajard en orden a

conseguir y contribuir a esa unidad y armonia.

2.3.6. Emocioén

Las emociones son los componentes de una persona, o que nos hace
diferentes al resto de las otras personas las emisiones muestran nuestras
capacidades para sentir hace que aprendamos de nuestras experiencias y las

vivamos y reaccionemos de una forma u otra. Y esto lo hacemos desde bien.
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2.3.7. Emociones primarias

Las emociones primarias son respuestas simples, fundamentales para el
funcionamiento de una persona y que normalmente estan relacionadas con la
supervivencia. Llegan con rapidez y se van con prontitud. Son una reaccion a
algo que estad ocurriendo ahora mismo, y cuando la situacion que las ha

producido se afronta o desaparece, la emocion se desvanece.

2.3.8. Emociones secundarias

Las emociones secundarias son aprendidas y se llaman asi porque no
estdn necesariamente relacionadas con una respuesta adaptativa y
generalmente surgen a partir de pensamientos automaticos de una persona
2.3.9. Estado emocional

El estado emocional se refiere a la manera en que es procesada la
informacion, en como se percibe lo que ocurre en un determinado instante de
manera consciente o inconsciente segun las experiencias la emocion genera una
reaccion inesperada que se puede adaptar a lo que nos rodea, esto forman parte

de los procesos cognitivos que realiza el ser humano.

2.3.10. Inteligencia emocional
La inteligencia emocional tiene una base fisica en el ser humano y es
encargado de regular las funciones vitales basicas. El ser humano dispone de

una inteligencia emocional distinta a la de la otra persona.
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2.3.11. Motricidad

La motricidad es la actividad fisica y se interrelacionan entre si y solo se
hacen efectivas a través de su unidad, pues en la ejecucion de una accion
motriz, el individuo tiene que ser capaz de aplicar un conjunto de capacidades

para que esta se realice con un alto nivel de rendimiento.

2.3.12. Sentimiento

Los sentimientos son las emociones que se expresan de una persona
gue se experimenta ante un evento por eso un sentimiento necesita primero
de una emocién para poder manifestarse. A su vez dependiendo de la
emocion pueden generarse sentimientos pasajeros o que permanecen mucho

tiempo.

2.4. Hipotesis de la investigacion
2.4.1. General.
Existe relacién positiva entre la actividad fisica recreativa y el estado
emocional en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa

Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022

2.4.2. Especificos.

a) Existe relacion positiva entre la actividad motriz y las emociones
primarias en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa

Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022.

b) Existe relacion positiva entre la actividad ladica y las emociones

secundarias en los estudiantes del quinto grado de la Institucién


https://ladefinicion.com/emocion/
https://ladefinicion.com/poder/
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Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de

Azangaro 2022.

c) Existe relacion positiva entre la actividad de flexibilidad y las emociones
sentimentales en los estudiantes del quinto grado de la Institucion
Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de
Azangaro 2022

2.5. Identificaciéon de variables

2.5.1. Variable Independiente

Actividad fisica recreativa

2.5.2. Variable dependiente

Es tado emocional

2.6. Operacionalizacion de variables

Variables Dimensiones Indicadores Instrumento Tipoy
Escala de Diseio
Medicion
Variable 1 Actividades Desplazamientos, saltos, giros, Cuestionario | Disefio:
Actividad motrices lanzamientos, Qe preguntas | No
fisica recepciones, Siempre experi-
recreativa | Actividades Bailan Casi siempre | mental
ludicas juegan deportes ﬁ veces transeccio
Saltan a la soga a ritmo unca nal
Actividades  de | Practican ejercicios fisicos de flexibilidad -
flexibilidad Estiramientos Tipo:
: Correla-
Saltos, giros .
. i cional
Sienten relajamiento
Variable 2 Emociones Muestra alegria, confianza, miedo, Ficha de
primarias tristeza, ira, observacion _
estado ) Enfoque:
emocional Emomongs S|e.nten ygrguenza, culpa, bochorno, Cuantitati
secundarias satisfaccion Muy alto vo
Alto
Emociones Manifiestan amor, gozo, afecto, Bajo
sentimentales compasion, jubilo Regular




CAPITULO 1l

METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1. Método de investigacion.

El Método de la Investigacion que se ha utilizado fue el cuantitativo, porque
se pretende cuantificar la influencia que tiene la actividad fisica recreativa con el
estado emocional en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa
Secundaria “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022, interpretando
objetivamente los antecedentes y el marco tedrico de acuerdo al planeamiento de
las hipotesis, mediante la recopilacion de datos numéricos procedentes de la
aplicacién de la encuesta y la observacion.

Segun Benavides, (2013), la investigacion cuantitativa es el procedimiento
gue utiliza magnitudes numéricas que pueden ser tratadas mediante herramientas
del campo de la estadistica. Para que exista metodologia cuantitativa se requiere
gue entre los elementos del problema de investigacidén exista una relacién cuya
naturaleza sea representable por algiin modelo numérico ya sea lineal, exponencial
o similar. (p.81).

La aplicacién del método cuantitativo en esta investigacion se justifica, dado

gue es posible medir las variables del estudio, mediante el cuestionario de
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preguntas y la ficha de observacion y correlacionar las mismas

3.2. Tipo de investigacion.
Por el tipo de investigacion fue una investigacion correlacional; Segun su

propésito es basico o tedrico y por su estrategia es descriptivo (Charaja, 2009)

3.3. Disefio de investigacion.

Segun Arias Galicia (2004), “el disefo es la estrategia adoptada por el
investigador para responder al problema planteado”. La investigacion fue de disefio
no experimental, porque no se ha manipulado ninguna variable, correlacional
transversal por cuanto los resultados solo se verificaron una vez y de acuerdo con
las variables a estudiar en un momento dado. Segun Hernandez, et. al. (2014),
estos disefios describen relaciones entre dos o mas variables, en un momento
determinado.

Se empleara la siguiente formula:

O:
M / r
T 0>
Donde:
M = Muestra.

O1 = Variablel
O2 = Variable2.
r = Relacién de las variables de estudio
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3.4. Poblacion y Muestra.
3.4.1. Poblacion
La poblacion de estudio estaba conformada por 69 estudiantes del quinto
grado de la Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo
Choquehuanca” de Azangaro, matriculados en el afio 2022, las caracteristicas
de la poblacion son casi homogéneas, en etaria, sentimientos, condiciones
sociales- econdmicas, la mayoria tienen procedencia de la jurisdiccion de

Azangaro.

Tabla 01

Poblacién, estudiantes del 5to. Grado de la IES. “José Domingo Choquehuanca”

Grado de estudios: QUINTO

Seccion Matriculados Sub total
5to. “A” 27 27
5to. “B” 23 23
5to. “C” 19 19
TOTAL 69

Nota.: Némina de matricula de la IES.INA 21 “J.D.Ch.” 5to. Grado

3.4.2. Muestra
La muestra representativa estaba conformada por 27 estudiantes del
Quinto grado, seccién “A” de la Institucion Educativa Secundaria INA 21
“‘José Domingo Choquehuanca” de Azangaro, para determinar la muestra

representativa se ha utilizado la técnica no probabilistica, intencionado.
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Tabla N° 2

Muestra representativa

Grados/ Seccion Sexo Su total
V M
5to. “A” 14 13 27
Total” 27

Nota: Némina de matricula de la IES INA 21. “J.D.CH.”” 5to. Grado.

3.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
3.5.1. Técnicas
La técnica segun Carrasco, (2007) Constituyen el conjunto de reglas y
pautas que guian las actividades que realizan los investigadores. En la
presente investigacion utilizaremos la técnica de la encuesta y la observacion.

Como instrumentos el cuestionario de preguntas y la ficha de observacion.

La encuesta.- Segun la apreciacion de Bernal (2010) la entrevista es
una técnica que consiste en recoger informacion mediante un proceso directo
de comunicacion entre entrevistador(es) y entrevistado(s), en el cual el
entrevistado responde a cuestiones, previamente disefiadas en funcion de las
dimensiones que se pretenden estudiar, planteadas por el entrevistador” (p.
256).

Se ha aplicado una encuesta escrita a los estudiantes del quinto grado
de la Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca”
aplicando un cuestionario que arroj0 los datos necesarios para la
investigacion, en su construccion se hizo uso de una escala nominal,

adaptada por los investigadores, de acuerdo con las necesidades de los
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instrumentos de recoleccion de datos.

La Observacién La observacion es una de las técnicas para la recogida
de datos, esta técnica es muy pertinente para este tipo de investigacion, la
observacion basicamente, consistié en observar las manifestaciones de las

emociones

3.5.2. Instrumentos
Los instrumentos son los medios donde se materializan la técnica
utilizada para la recoleccion de datos: En la presente investigacion se ha

utilizado dos instrumentos: El cuestionario y la ficha de observacion.

Técnicas Instrumentos
Encuesta Cuestionario
Observacion Ficha de observacion

3.6. Plan de recoleccion de datos
Para la ejecucion del proyecto de investigacion se ha seguido el siguiente
plan:
Coordinacion con el docente asesor
Validacion de los instrumentos
Solicitar de permiso y autorizacién del director y docente de aula de la
institucion donde se interviene para la recoleccion de datos
Interrelacion con los estudiantes

Aplicacion de los instrumentos de recoleccion de datos.



3.7. Métodos de andlisis de datos (Para la prueba de hipotesis)

La aplicacion de la prueba de Hipotesis fue en base a la férmula de

Pearson.
> v - > XNE W
er[z e (=) ]1",'[2 N (ENY}’]

T =

Donde:
r = Coeficiente de Correlacion
> = Sumatoria
y = Variable Dependiente
X = Variable Independiente

Se ha complementado con la contrastacion de la hipétesis, utilizando la T de
Student
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CAPITULO IV
RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

4.1. Presentacion de los resultados de la investigacion

En el presente capitulo presentamos los resultados de la investigacién
realizada acerca de la actividad fisica recreativa y su relaciébn con el estado
emocional, para el cual se ha procedido de acuerdo al plan de recoleccion y
tratamiento de datos planteado en el proyecto de investigacién. Las observaciones
y sugerencias hechas por la jefatura de Unidad Académica asi como del docente
asesor fueron tomados en cuenta y subsanados; los resultados estan conforme a
la metodologia de la investigacion educativa, el tratamiento seguido fue: Una vez
validado los instrumentos, se ha recogido los datos, luego seleccionado y ordenado;
posteriormente el conteo y la elaboracion de la base de datos, seguidamente la
tabulacion, la tabla de frecuencias y la elaboracion de los graficos, en este caso los
histogramas, en funcién a las variables y dimensiones, finalmente la prueba de
hipotesis, el propoésito fue determinar la relacion entre la actividad fisica recreativa
y el estado emocional en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa

Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022.



4.2 Analisis e interpretacion de datos

57

4.2.1. Resultados de la variable independiente

Tabla 3.

Actividades motrices

Siempre Casisiempre Aveces  Nunca Sub total
Preguntas f % f % f % f % f %

Realiza actividades fisicas y recreativas 7 259 10 370 9 333 1 37 27 100
Participa en actividades fisicas y recreativas 8 296 9 333 10 370 0 0.0 27 100
Cuenta con espacios para la ejecucion de 9 333 9 333 8 296 1 37 27 100
actividades fisicas y recreativas
Conoce los beneficios de participar en 10 370 9 333 6 222 2 74 27 100
actividades fisicas y recreativas.
Realiza caminatas, carreras, saltos, 9 333 8 296 9 333 1 37 27 100
desplazamientos
> TOTAL 43 1593 45 166.7 42 1556 5 185
TOTAL PROMEDIOS 9 333 9 333 8 297 1 37 27 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

Figura 1
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Analisis e interpretacion

En la tabla 3 y la grafica 1 se observan los resultados correspondientes a la
variable independiente. actividad fisica recreativa, dimension actividades motrices,
obtenidos mediante la técnica de encuesta a los estudiantes del quinto grado de la
Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de
Azangaro 2022, recogida en el cuestionario, donde 9 estudiantes de un total de 27
estudiantes encuestados que representan al 33.3% quienes casi siempre realizan
actividades motrices; también 9 estudiantes de un total de 27 estudiantes
encuestados que representan al 33.3% siempre realizan actividades motrices; 8
estudiantes que representan al 29.7% a veces realizan las actividades motrices y
el 3.7% nunca realizan.

De los resultados obtenidos se deduce que, la mayoria de los estudiantes
encuestados casi siempre realizan actividades motrices, al estar realizando y
participando en actividades fisicas recreativas, al conocer los beneficios de actividades
fisicas recreativas y realizar caminatas, carreras, saltos, desplazamientos, lo cual nos
parece excelente.

La actividad fisica recreativa junto a las actividades motrices brindan beneficios
fisiolégicos, psicoldgicos, sociales; pues, la actividad motriz se refiere a toda actividad
en movimiento, realizadas en forma voluntaria y cotidianamente en cumplimiento del
quehacer diario, manifestadas al caminar, saltar, correr, desplazarse, estas actividades
de caminar, bailar, practicar deportes son los ejercicios preferidos en la poblacion,

motivos suficientes por los que se realiza ejercicios de tipo fisico.



Tabla 4.

Actividades ludicas
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Siempre ~ Casisiempre Aveces  Nunca Sub total
Preguntas f % f % f % f % f %
Participas en juegos ludicos dentrode la 7 259 10 370 10 370 0 00 27 100
institucion
Conoces y respetas las reglas de juego 7 259 10 370 9 333 1 37 27 100
ladicos
Te gustaria bailar junto a sus compafieros 8 296 10 370 9 333 0 00 27 100
En su tiempo libre realiza juegos deportivos 7 259 9 333 9 3332 74 27 100
Se divierte con los juegos de saltar con soga, ulaula 7 259 11 407 9 333 0 00 27 100
> TOTAL 36 1333 50 1852 46 170.3 111
TOTAL PROMEDIOS 7 260 10 370 9 3331 37 27 100
NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022
Figura 2
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Analisis e interpretacion

En la tabla 4 y la figura 2 se observan los resultados correspondientes a la
variable independiente. actividad fisica recreativa, dimension actividades ludicas,
obtenidos mediante la técnica de encuesta a los estudiantes del quinto grado de la
Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de
Azangaro 2022, recogida en el cuestionario, donde 10 estudiantes de un total de
27 estudiantes encuestados que representan al 37% quienes casi siempre
participan y se divierten con las actividades ludicas; 9 estudiantes de un total de 27
estudiantes encuestados que representan al 33.3% a veces participan y se divierten
con las actividades ludicas; 7 estudiantes que representan al 26% siempre
participan y se divierten con las actividades ludicas y el 3.7% nunca participan ni se
divierten con las actividades ludicas.

De los resultados obtenidos se deduce que, la mayoria de los estudiantes
encuestados casi siempre participan y se divierten con las actividades ludicas, al
estar participando en juegos ludicos en su institucién, conocen sus reglas de juego,
realiza juegos deportivos, se divierte con los juegos basicos de actividad fisica
como saltar con soga, ula, ula.

Una actividad ladica es aquella que se puede realizar en el tiempo libre con el
objetivo de liberar tensiones, emociones, salir de la rutina diaria y para obtener un
poco de placer, diversion y entretenimiento. Otros beneficios de las actividades
lidicas pueden ser: Amplian la expresion corporal, por ser intencionada,
planificada, tiene fin recreativo. La actividad ludica es una necesidad en el ser
humano, sirven para aliviar los conflictos sociales, dedicada liboremente en tiempos

de ocio.
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Actividades de flexibilidad
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Siempre Casi siempre A veces Nunca Sub total
Preguntas f % f % f % f % f %
Desearia  practicar  ejercicios fisicos de 10 370 10 370 7 259 0 00 27 100
flexibilidad
Practica ejercicios con estiramiento de los 9 333 10 370 7 259 1 37 27 100
miembros superiores ¢ inferiores
Realizas saltos, rodamientos 9 333 10 370 8 296 0 0.0 27 100
Consideras los ejercicios de flexibilidad como 8 296 9 333 7 259 2 74 27 100
ayuda a disminuir la rigidez
Crees que las actividades de flexibilidad caiman 8 29.6 11 407 7 259 1 37 27 100
el estrés y ayudan a relajarte
> TOTAL 44 163.0 50 1852 36 133.3 4 148
TOTAL PROMEDIOS 9 333 10 371 7 259 1 37 27 100
NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022
Figura 3
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Analisis e interpretacion

En la tabla 5 y la figura 3 se observan los resultados correspondientes a la
variable independiente. actividad fisica recreativa, dimension actividades de
flexibilidad, obtenidos mediante la técnica de encuesta a los estudiantes del quinto
grado de la |Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo
Choquehuanca” de Azangaro 2022, recogida en el cuestionario, donde 10
estudiantes de un total de 27 estudiantes encuestados que representan al 37.1%
quienes casi siempre practican actividades de flexibilidad, 9 estudiantes de un total
de 27 estudiantes encuestados que representan al 33.3% siempre practican
actividades de flexibilidad; 7 estudiantes que representan al 29.7% a veces
practican actividades de flexibilidad y el 3.7% nunca practican.

De los resultados obtenidos se deduce que, la mayoria de los estudiantes
encuestados casi siempre practican actividades de flexibilidad, al estar realizando
y participando en actividades fisicas recreativas, al estar practicando ejercicios
fisicos de flexibilidad con estiramiento de miembros, realizan saltos, rodamientos,
los mismos que alivian el estrés, ayudan y relajan.

Las actividades de flexibilidad son estiramientos, mantienen la elasticidad de
los musculos y la libertad de movimiento de las articulaciones. Los ejercicios de
flexibilidad deben dar una sensacion de "tension con comodidad". Debes sentir solo
el estiramiento, nunca dolor. Entre las principales actividades estan: saltos,
utilizacion de yoga, rodamientos, taichi. Una buena flexibilidad puede ayudarte a
hacer practicamente cualquier movimiento con mayor comodidad, desde caminar

hasta sentarte o inclinarte para levantar algo que se te haya caido.
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4.2.2. Resultados de la variable dependiente
Tabla 6.

Emociones primarias

Muyalto  Alto Regular Bajo Sub total

Preguntas f % f % f % f % f %

Se pone triste cuando no practica actividad fisica 9 333 9 333 7 259 2 74 27 100
recreativa
Manifiesta alegria frente a la actividad fisica 11 40.7 10 370 6 222 0 0.0 27 100
recreativa
Tiene confianza al practicar actividades motrices 9 333 10 370 8 296 0 00 27 100

Suira es notario cuando no logra competenciaen 9 333 9 333 8 296 1 37 27 100
el juego

Siente miedo a las actividades fisicas motrices 7 259 11 407 8 296 1 37 27 100
fuertes

> TOTAL 45 166.7 49 1815 37 137.(4 148

TOTAL PROMEDIOS 9 333 10 371 7 2691 37 27 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

Figura 4
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Analisis e interpretacion

En la tabla 6 y la figura 4 presentamos los resultados correspondientes a la
variable dependiente. estado emocional, dimensién emociones primarias,
obtenidos mediante la técnica de la observacion a los estudiantes del quinto grado
de la Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de
Azangaro 2022, recogida en la ficha de observacion, donde 10 estudiantes de un
total de 27 estudiantes que representan al 37.1% de estudiantes observados se
encuentran en el nivel alto en cuanto emociones primarias; 9 estudiantes que
representan al 33.3% estan el nivel muy alto en emociones primarias; 7 estudiantes
qgue representan al 25.9% estan en el nivel regular y solo el 3.7% de estudiantes
estan en el nivel bajo.

De los resultados obtenidos se infiere que la mayoria de estudiantes
observados se encuentran en el nivel alto en relaciéon a las emociones primarias,
en estos estudiantes se observa: Alegria o tristeza frente a la actividad fisica
recreativa, logros, frustraciones; confianza para practicar actividades motrices,
miedo a actividades motrices fuertes.

Las emociones primarias o basicas como se les conoce también son las
manifestaciones naturales, nacemos con ellas y forma parte de nuestra
personalidad, influyen en el proceso de adaptacion, y todos los seres humanos
poseemos independientemente de nuestra cultura, de nuestra formacion. Por
ejemplo la alegria y la tristeza son dos emociones que a diario estan presenten con

nosotros.
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Tabla 7.

Emociones secundarias

Muyalto  Alto Regular Bajo Sub total

Preguntas f % f % f % f % f %

Muestra signos de orgullo, placer, aburrimiento. 5 185 8 296 11 407 3 111 27 100
Aprende con facilidad la virtud, valor, perdén 6 222 7 259 11 407 3 111 27 100
Facilmente culpa a su compafiero frente a 3 111 11 407 10 370 3 111 27 100
derrotas

Muestra satisfaccion cuando hay éxito 7 259 6 222 11 407 3 111 27 100
Siente vergilenza frente a las frustraciones 6 222 7 259 10 370 4 148 27 100

> TOTAL 27 100.0 39 1444 53 196. 16 59.3

TOTAL PROMEDIOS 5 186 8 296 11 407 3 111 27 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

Figura5
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Analisis e interpretacion

En la tabla 7 y la figura 5 presentamos los resultados correspondientes a la
variable dependiente. estado emocional, dimension emociones secundarias,
obtenidos mediante la técnica de la observacion a los estudiantes del quinto grado
de la Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de
Azangaro 2022, recogida en la ficha de observacion, donde 11 estudiantes de un
total de 27 que representan al 40.7% de estudiantes observados se encuentran en
el nivel regular en cuanto emociones secundarias; 8 estudiantes que representan
al 29.6% estan el nivel alto; 5 estudiantes que representan al 18.6% estan en el
nivel alto y 3 estudiantes que representan al 11.1% de estudiantes estan en el nivel
bajo.

De los resultados obtenidos se infiere que la mayoria de estudiantes
observados se encuentran en el nivel regular en relacibn a las emociones
secundarias, en estos estudiantes se observa manifestaciones como: signos de
orgullo, placer, aburrimiento, aprendizaje de valores, facilmente culpan a los demas,
muestran satisfaccién frente al éxito y sienten vergiienza de las frustraciones.

Como sabemos las emociones secundarias o complejas son adquiridas,
aprendidas, es reflejo del contexto, son aprendidas en el seno de la familia, en la
sociedad, es asi tenemos: la culpa, la verglienza, el orgullo, los celos, el placer, el
aburrimiento, el bochorno, la envidia, entre muchas otras. Estas emociones hacen
que nuestro caracter se diferencie de los demas seres humanos. Por ejemplo, la
agresividad es un signo psicologico de impotencia y aprendido primero en la familia,

luego en la sociedad.
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Tabla 8.

Emociones sentimentales

Muyalto  Alto Regular  Bajo Sub total

Preguntas f % f % f % f % f %

Controla sus emociones sentimentales 5 185 9 333 11 407 2 74 27 100

Observa las expresiones facialesy siente 8 296 9 333 9 333 1 37 27 100
el aprecio

Percibe con naturalidad el jubilo, compasion, 6 222 8 296 12 444 1 37 27 100
gozo

Siente desconfianza cuando es aislado de 11 40.7 9 333 6 222 1 37 27 100
actividades fisicas y recreativas

Reconoce con facilidad el afecto de rechazo 6 222 10 370 10 370 1 37 27 100

> TOTAL 36 133.3 45 166.7 48 1778 6 22.2

TOTAL PROMEDIOS 7 259 9 333 10 371 1 37 27 100

NOTA: Elaborado por el equipo de autores 2022

Figura 6
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Analisis e interpretacion

En la tabla 8 y la figura 6 presentamos los resultados correspondientes a la
variable dependiente. estado emocional, dimensién emociones sentimentales,
obtenidos mediante la técnica de la observacion a los estudiantes del quinto grado
de la Institucion Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de
Azangaro 2022, recogida en la ficha de observacion, donde 10 estudiantes de un
total de 27 que representan al 37.1% de estudiantes observados se encuentran en
el nivel regular en cuanto emociones sentimentales; 9 estudiantes que representan
al 33.3% estan el nivel alto; 7 estudiantes que representan al 25.9% estan en el
nivel alto y el 3.7% de estudiantes se encuentran en el nivel bajo.

De los resultados obtenidos se infiere que la mayoria de estudiantes
observados se encuentran en el nivel regular en relacibn a las emociones
sentimentales, dado que estos estudiantes manifiestan escaso control de
emociones sentimentales, observadores de los faciales, perciben el jubilo,
compasion, desconfianza frente al aislamiento, identifican con naturalidad el afecto
del rechazo.

Las emociones sentimentales son las emociones controladas, por ejemplo, una
emocién se transforma en sentimiento en la medida que uno toma consciencia de
ella, los sentimientos suelen durar mas tiempo que las emociones, y se dan
después de las emociones, no hay sentimiento sin emocion. Es el caso del celo, la
duda, la autocomplacencia, la pereza o el aburrimiento. En el celo se expresa la

desconfianza; en la duda se manifiesta la inseguridad.
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4.3 Método de andlisis de datos (prueba de hipotesis).
Para la prueba de hipdtesis se ha decidido utilizar la prueba estadistica
paramétrica porque las variables de la presente investigacion son cuantitativas
4.3.1 La correlacion de Pearson
El coeficiente de correlacion de Pearson es un tipo de coeficiente
empleado en estadistica descriptiva, es una medida lineal entre dos variables
aleatorias cuantitativas, que nos permite conocer la relacién entre ellas. En esta
investigacion se ha medido la relacion de la actividad fisica recreativa y el

estado emocional



Tabla 9

Coeficiente de correlacion (r de Pearson)

Actividad
‘Unidad de fisica . El ‘ estado X2 v X.Yi
informacién  recreativa emocional
Xi Y
1 41 40 1681 1600 1640
2 41 39 1681 1521 1599
3 46 42 2116 1764 1932
4 40 40 1600 1600 1600
5 41 40 1681 1600 1640
6 45 44 2025 1936 1980
7 40 39 1600 1521 1560
8 46 44 2116 1936 2024
9 37 36 1369 1296 1332
10 44 42 1936 1764 1848
11 42 40 1764 1600 1680
12 39 39 1521 1521 1521
13 40 40 1600 1600 1600
14 41 40 1681 1600 1640
15 45 44 2025 1936 1980
16 44 43 1936 1849 1892
17 45 43 2025 1849 1935
18 41 40 1681 1600 1640
19 40 33 1600 1089 1320
20 45 41 2025 1681 1845
21 41 40 1681 1600 1640
22 45 44 2025 1936 1980
23 40 39 1600 1521 1560
24 46 44 2116 1936 2024
25 37 36 1369 1296 1332
26 44 42 1936 1764 1848
27 42 40 1764 1600 1680
> 1138 1094 48154 44516 46272
Nota. Base de datos

3 xv- > XNE Y

I =

2

Mf[zx,(z;)]\,'[y(ENY)"]
Donde:

r = Coeficiente de correlaciéon de Pearson

N = Numero total de pares de puntaje Xy Y



X= Puntaje crudo de la variable X

Y= Puntaje crudo de la variable Y

(46272 B (1138%%1094))

‘J(48154-— (1138)2>*§J(44516-— (1094)2)

27 27

(46272 — 46110)
r=
J (48154 — 47964) * /(44516 — 44327)

162
r=——
V190 * V189

B 162
"~ (13.78) (13.74)

r

162
"= 18934
r =0.85

Tabla 10

Equivalencias

INTERVALO GRADO DE RELACION

-1 Correlacién negativa perfecta
-0,90 a -0,99 Correlacion negativa muy fuerte
-0,75a-0,89 Correlacion negativa fuerte
-0,50 a -0,74 Correlacién negativa media
-0,25a -0,49 Correlacién negativa débil
-0,10a -0,24 Correlacion negativa muy debil
-0,09 a +0,09 No existe correlacion alguna
+0.10 a +0,24 Correlacién positiva muy débil
+0,25 a +0,49 Correlacién positiva débil
+0,50 a +0,74 Correlacién positiva media
+0,75 a +0,89 Correlacion positiva fuerte
+0,90 a +0,99 Correlacion positiva muy fuerte
+1 Correlacién positiva perfecta

Nota. Roberto Hernandez Sampieri et al. (2016)
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INTERPRETACION
El coeficiente de correlacion r de Pearson hallada fue de: r = 0.85

observando la tabla 10, la de equivalencias, se ubica en el intervalo +0.75 a
+0.89, e indica correlacion positiva fuerte, entre la actividad fisica recreativa y el

estado emocional

4.3.2 Prueba de hipétesis

Para la contratacion de la hipétesis general, planteamos la hipétesis
estadistica en base a la hipétesis de trabajo de investigacion planteada al inicio

del estudio (Ha) y la hipétesis planteada (Ho).

4.3.2.6 Planteamiento de las hipotesis

Hipodtesis alterna Ha

Existe relacion positiva entre la actividad fisica recreativa y el estado
emocional en los estudiantes del quinto grado de la Institucién Educativa

Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022

Hipotesis nula Ho

Existe relacion negativa entre la actividad fisica recreativa y el estado
emocional en los estudiantes del quinto grado de la Instituciéon Educativa

Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022

4.3.2.2. Nivel de significancia
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Se ha trabajado con 5% de margen de error (a = 0.05) y un 95% grado de

confianza.

4.3.2.3. Prueba estadistica

A Partir de la siguiente férmula, que corresponde a la prueba T. de

Student contrastamos la prueba de hipotesis.
_ n-—2
Te=T7 /1_r2

T.=085 |22

cT 1-0.852
25

T.=0.85 /—

1-0.7225

25
0.2775

T.=0.85

Te=0.85+v90.09

Te=9.492 x 0.85

T.=8.068
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4.3.2.4. Regla de decision

Si el valor de la T calculada (Tc ) es superior al valor de la T tabulada (Tt)
se asume que la hipotesis alterna (Ha) de la investigacion planteada es cierto,
de lo contrario, si los valores son negativos se asume que la hipotesis nula

(Ho) se rechaza. Donde:

Tt=Ta.n-2=T0.05.27-2 =T 0.05,25 =2.060

4.3.2.5. Decision

Como Tc obtenida fue de 8.068 y es > a la Tt 2.060, (para 25 grado de
libertad, de dos colas), se concluye que la prueba de hipétesis demostrada
es valida; se rechaza la hipotesis nula Ho y se acepta la hipotesis alterna
(Ha), por ser superior la T calculada a la T tabulada para 25 grados de
libertad. Por tanto, existe relacion positiva fuerte entre la actividad fisica
recreativa y el estado emocional en los estudiantes del quinto grado de la
Institucién Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de

Azangaro 2022.
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CONCLUSIONES

Primera.- Existe relacion positiva entre la actividad fisica recreativa y el estado
emocional de los estudiantes del quinto grado de la Institucién Educativa
Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022 al
producirse el 0.85 correlacion positiva fuerte; el contraste de hipétesis
aplicando la T de Student, para la Tc obtenida fue de 8.068 mayor a la Tt
2.060 (para 25 grados de libertad), con lo queda demostrada la relacién
positiva entre la actividad fisica recreativa y el estado emocional en los
estudiantes.

Segunda.- Existe relacion positiva entre la actividad motriz y las emociones
primarias en los estudiantes del quinto grado de la Instituciéon Educativa
Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022, al
demostrarse la existencia del 33.3% de encuestados quienes casi siempre
realizan actividades motrices con el 37.1% de estudiantes observados que
se encuentran en el nivel alto en manifestaciones de las emociones
primarias (tablas 3y 6)

Tercera.- Existe relacion positiva entre la actividad ladica y las emociones
secundarias en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa
Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022. Al
demostrarse el 37% de estudiantes encuestados casi siempre participan
y se divierten con las actividades ludicas con el 40.7% de estudiantes
observados que se encuentran en el nivel regular en las manifestaciones

de emociones secundarias (tablas 4 y 7).
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Cuarta.- Existe relacion positiva entre la actividad fisica de flexibilidad y las
emociones sentimentales en los estudiantes del quinto grado de la
Institucién Educativa Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca”
de Azangaro 2022, al demostrarse el 37.1% de estudiantes encuestados
casi siempre practican actividades de flexibilidad con el 37.1% de
estudiantes observados que se encuentran en el nivel regular en sus

manifestaciones de emocion de sentimientos (tablas 5y 8).



I

RECOMENDACIONES

Primera.- Al especialista de educacion fisica de la Unidad de Gestion Educativa
Local de Azangaro se le sugiere promover la actividad fisica recreativa a fin
de mejorar el estado emocional de los estudiantes del nivel de educacion

secundaria basica

Segunda.- A los docentes del &rea de educacion fisica de la Institucion Educativa
Secundaria INA 21 “José Domingo Choquehuanca” de Azéangaro se les
recomienda promover la actividad motriz para elevar el nivel de las

emociones primarias basicas

Tercera.- A los estudiantes de la practica pre profesional del Instituto de Educacion
Superior Pedagdégico Publico Azangaro se les recomienda fomentar en las
horas de educacion fisica las actividades ludicas a fin de elevar el nivel de

las emociones complejas o secundarias.

Cuarta.- A los estudiantes del del quinto grado de la Institucion Educativa
Secundaria “José Domingo Choquehuanca” de Azangaro 2022 se les
sugiere realizar practicas de las actividades de flexibilidad a fin de elevar el
nivel de las emociones sentimentales, las mismas estan bastante

deteriorada debido a la pandemia del Covid 19 vivida.
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INSTRUCCION - Sr. y Srta. estudiante, le suplicamos contestar con toda confianza el cuestionario de
preguntas de esta encuesta, utilice una equis para marcar el recuadro que considere. El problema
referido es Actividad fisica recreativa

Cuestionario de preguntas

Enunciado

ESCALA

S[e [ ]

Actividades motrices

Realiza actividades fisicas y recreativas

Participa en actividades fisicas y recreativas

Cuenta con espacios para la ejecucion de actividades fisicas y recreativas

Conoce los beneficios de participar en actividades fisicas y recreativas.

BN -

Realiza caminatas, carreras, saltos, desplazamientos

Actividades ludicas

6 | Participas en juegos ludicos dentro de la institucion
7 | Conoces y respetas las reglas de juego ludicos
8 | Te gustaria bailar junto a sus compafieros
9 | En su tiempo libre realiza juegos deportivos
10 | Se divierte con los juegos de saltar con soga, ula ula
Actividades de flexibilidad
11 | Desearia practicar ejercicios fisicos de flexibilidad
12 | Practica ejercicios con estiramiento de los miembros superiores e inferiores
13 | Realizas saltos, rodamientos
14 | Consideras los ejercicios de flexibilidad como ayuda a disminuir
la rigidez
15 | Crees que las actividades de flexibilidad calman el estrés y ayudan a
relajarte
Leyenda:
S = Siempre 4
CS = Casi siempre  (3)
AV =A veces (2)
N = Nunca Q)

Azangaro, abril del 2022.
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NOmMbre y Apellidos: ... ...

Variable dependiente: Estado emocional
Objetivo: observar a los estudiantes sobre su manifestacion del estado emocional durante
las sesiones de aprendizaje de Educacion Fisica.

Ne

Desemperio

ESCALA

MAJA|R]|B|

Emociones primarias

Se pone triste cuando no se practica actividad fisica
recreativa

Manifiesta alegria frente a la actividad fisica recreativa

Tiene confianza al practicar actividades motrices

Su ira es notario cuando no logra competencia en el juego

a|bhlwWN

Siente miedo a las actividades fisicas motrices fuertes

Emociones secundarias

Muestra signos de orgullo, placer, aburrimiento.

Aprende con facilidad la virtud, valor, perdén

Facilmente culpa a su compairiero frente a derrotas

[(eRNe AR NENe))

Muestra satisfaccion cuando hay éxito

Siente verglenza frente a las frustraciones

Emociones sentimentales

11

Controla sus emociones sentimentales

12

Observa las expresiones faciales y siente el aprecio

13

Percibe con naturalidad el jubilo, compasién, gozo

14

Siente desconfianza cuando es aislado de actividades
fisicas y recreativas

15

Reconoce con facilidad el afecto de rechazo

Leyenda:

MA= Muy alto  (4)
A = Alto 3)
R=Regular (2)
B = Bajo (1)

4
3

1
Azangaro, abril del 2022.
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INA 21 “José Domingo Choquehuanca”, Azangaro 2022.

MATRIZ DE CONSISTENCIA
TITULO: Actividad fisica recreativa y el estado emocional en los estudiantes del quinto grado de la Institucion Educativa Secundaria
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2 VARIABLE | DIMENSIO INSTRUM | VALOR | TIPOy

PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS S NES INDICADORES ENTOS ACION | DISERO
GENERAL GENERAL GENERAL INDEPEN | Actividades Desplazamientos, saltos, | TECNICA | Escala TIPO DE
¢Cuales larelacion que | Determinar la relacion | Existe relacion directa | DIENTE motrices giros, lanzamientos, Encuesta nominal | INVESTI
existe entre la actividad | de la actividad fisica | entre la actividad fisica recepciones, Instrument | Siempre GACION
fisica recreativa y el | recreativa y el estado | recreativa y el estado | Actividad o CQSi
estado emocionalenlos | emocional  en  los | émocional  en los | fisica Actividades Bailan Cuestionar | S'empre
gf:ég'agéefa ??EI Squllat,: estudiantes del quinto Sf:é((j)la(;];elsa (IjTEl Squ:m recreativa ludicas juegan deportes io de ﬁ:ﬁg:s NoO

.o ES. Lo Saltan a la soga a ritmo i
21 “José Domingo g:ado“jsséa IEOSmiInNﬁ 21 “José Domingo _ _ preguntas | s ) expierlme
Choquehuanca’, JOMINGO | choquehuanca”  de fictividades  de | Practican ejercicios CS (3) nta
Azéngaro 20227 Cthuehuanca de Azéngaro 2022 flexibilidad f|3|<?os qe flexibilidad AV (2)
Azangaro 2022. Estiramientos N (1)
. 7 Saltos, giros
ESPE,CIFI.C,:OS. ESPECIFICOS ESP.ECIFICOS., Sienten relajamiento
a) ¢Qué relacion existe 4y Determinar la @) Existe  relacion
t tividad motri i [

en rei actividad motriz relgqlon dge la d|rgqta entrel la Dependien | Emociones Vuesta aega | Ficha de Escala

y . a§ emociones actividad motriz y las actividad motriz y t primarias confianza, miedo, tristeza, | observacién nomnal o

primarias en 108 | emociones primarias | las  emociones | ' ira, disefio

estudiantes del | en los estudiantes del primarias en los Muyalto | de

quinto grado de 1a | quinto grado de la i Estado investiga

LES. INA 21 “José e estudiantes  del ional Alto v

T LE.S. INA 214ose | quinto grado de la | €MOCIONA Bajo cion
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Domingo
Choquehuanca” de
Azangaro 20227

¢ Qué relacion existe
entre la actividad
ludica y las
emociones
secundarias en los
estudiantes del

quinto grado de la
lLE.S. INA 21 “José
Domingo
Choquehuanca” de
Azangaro 20227

¢ Qué relacion existe
entre la actividad
fisica de flexibilidad y
las emociones
sentimentales en los
estudiantes del
quinto grado de la
lLE.S. INA 21 “José
Domingo
Choquehuanca” de
Azangaro 20227

Domingo
Choquehuanca” de
Azangaro 2022.
Determinar la

relacion de la
actividad ludica y
las emociones
secundarias en los
estudiantes del
quinto grado de la
[LE.S. INA 21 “José

Domingo
Choquehuanca” de
Azangaro 2022.
Determinar la

influencia de la
actividad fisica de
flexibilidad con las
emociones
sentimentales  en
los estudiantes del
quinto grado de la
I.E.S. INA 21 “José
Domingo
Choquehuanca” de
Azangaro 2022

I.E.S. INA 21 “José
Domingo
Choquehuanca”
de Azangaro 2022.
Existe relacion
directa entre la
actividad ludica y
las emociones
secundarias en los
estudiantes  del
quinto grado de la
l.E.S. INA 21 “José
Domingo
Choquehuanca”
de Azangaro 2022.
Existe relacion
directa entre la

actividad de
flexibilidad y las
emociones

sentimentales en
los estudiantes del
quinto grado de la
LLE.S. INA 21 “José
Domingo
Choquehuanca”
de Azangaro 2022

Emociones nten  verglienza, culpa,
secundarias bochorno, satisfaccién
Emociones nifiestan amor, gozo, afecto,
sentimentales compasion, jubilo

Regular

MB (4)
B(3)
R(2)
B(1)

correlacio
nal.

Poblacién
Est. 367

Muestra
No
probabili
stica
Est. 28

Prueba
Hipotesis
Correlaci
on R de
Pearson




