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INTRODUCCIÓN  

El presente trabajo de investigación es de mucha importancia porque da a conocer a la 

sociedad de la realidad que estamos viviendo por esta situación de COVID-19, cómo lo manifiesta 

el autor:  Marquina y Jaramillo (2020) Cuando la población se sometió a una cuarentena como 

herramienta para combatir la pandemia; ya que tomaron como ejemplo de mucho tiempo atrás que 

se venía utilizando la cuarentena para prevenir posibles enfermedades transmisibles entre la 

población, sin embargo, se analizan los beneficios y consecuencias que podrían obtener con esta 

obligatoriedad en la cuarentena en su hogar, se puede percibir dos formas de reacciones de la 

población, en ciertos casos pueden sacar lo mejor de sí mismos hasta encontrarse ellos mismos, y 

otros pueden presentar estrés, agobio, ansiedad, temor y otros desórdenes psicológicos (p.4).  En 

los estudiantes cambió bruscamente en el nivel psicológico (desarrollo emocional) en la 

comunidad educativa, de todas las familias y de la sociedad en general; el cierre de los centros 

educativos a nivel mundial, ha cambiado muchas vidas de los estudiantes en muchos aspectos: 

porque ellos estaban acostumbrados a interactuar con sus compañeros y con los demás dentro y 

fuera de las instituciones educativas y se les hace muy complicado los cambios de rutina, el 

mantenernos aislados en la casa de manera obligatoria y a que ellos se adapten a formas diferentes 

de emplear su tiempo. Por otra parte, las personas por naturaleza somos sociables y nuestras 

emociones están presentes así menciona (Bisquerra, 2003). Las emociones están presentes en todo 

momento y rigen nuestro comportamiento a lo largo de nuestra existencia. Son habilidades 

fundamentales que posee un individuo, para entablar relaciones y crear nuevas amistades. De igual 

manera, para expresar o mostrar los sentimientos adecuadamente, que se forjan como respuesta a 

un evento externo o a las necesidades sociales que determinan nuestro estado de ánimo.  
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Pero por esta situación los educandos no pueden realizar sus actividades con normalidad y 

no están desarrollando sus emociones de manera eficaz como menciona (Berjano et al., 2017), 

“Para fortalecer su desarrollo emocional es recomendable que los sujetos de su entorno 

propician los instrumentos necesarios y adecuados a la edad de cada infante y, generen un 

clima agradable lleno de afecto” (p. 18). Es decir, (Sartre, 2012) “La conciencia emocional es 

ante todo conciencia del mundo, es estar volcado sobre el mundo” (p. 7). (Gómez, 2014) 

citado por (Díaz, 2019), hace mención que: “La socialización es una fase de aproximación e 

interacción que un sujeto realiza con otra persona. Requiere de una construcción lenta, 

pausada y progresiva, que condesciende la atención de las peculiaridades observadas en el 

entorno en la cual se ubican” (p. 17).  Viendo y conociendo la situación que están viviendo 

nuestros estudiantes se realizó la presente investigación y como propuesta de las investigadoras 

nace el programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” y se desarrolló a través de los tratamientos 

experimentales ejecutando actividades físicas, juegos de habilidades mentales, charlas de la salud 

mental, actividades lúdicas y actividades predeportivas para mejorar el desarrollo emocional de 

los estudiantes en esta coyuntura del COVID - 19 que se vive a nivel mundial y está orientado a 

los estudiantes de 1ro B de educación secundaria del Colegio Nacional de la aplicación – 

UNHEVAL, Huánuco. 

En el proceso de la aplicación del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO”, se hizo 

énfasis que los docentes y padres de familia estén pendientes de sus hijos en el aspecto de la 

psicología emocional, porque es de mucha importancia que los estudiantes reciban charlas, 

orientaciones con relación a la salud mental, realizar diversas actividades físicas, entre otras; para 

mejorar su desarrollo emocional es estos tiempos de pandemia COVID-19 que estamos viviendo 

a nivel mundial.  
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El presente trabajo de investigación tiene V capítulos y está estructurado de la siguiente 

manera: 

Capítulo I: Comprende el problema de investigación, en ello da a conocer el problema 

general, los problemas específicos, el objetivo general y los objetivos específicos, estos aspectos 

guardan relación con el título del presente trabajo de investigación, justificando el problema, la 

importancia para desarrollar este estudio, la viabilidad y las limitaciones halladas. 

 

Capítulo II: Comprende el marco teórico, donde se encuentran las investigaciones 

realizadas anteriormente que guardan relación con el presente trabajo de investigación, también se 

detallan las bases teóricas científicas que dio base, realce y sustento al trabajo, y por último se dan 

a conocer la definición conceptual de términos básicos. 

 

Capítulo III: Comprende la hipótesis general, hipótesis específicas y las variables, lo cual 

guardan relación con el planteamiento del problema, con el objetivo general y objetivos 

específicos; también con los variables dependientes e independientes que está relacionado con el 

título de la investigación. 

 

Capitulo IV: Comprende a la metodología de investigación de tipo aplicada y de nivel 

experimental, de diseño Pre-experimental con Pre -Test y Post - Test con un solo grupo, con 30 

estudiantes como muestra representativa y se utilizó el instrumento la lista de cotejo. 

 

Capítulo V: Corresponde a los resultados, después de aplicar el programa “BOOM 

ACTIVA TU CUERPO”, para mejorar el desarrollo emocional en estos tiempos de COVID – 19, 
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se presentan los resultados estadísticos con respecto al análisis e interpretación y permite dar 

respuesta a los interrogantes del presente trabajo de investigación. 

Las investigadoras, las autoras de este presente trabajo de investigación reconocen cuan 

importancia tiene el desarrollo emocional en los estudiantes por esta situación que estamos 

viviendo y por ello es de suma urgencia conocer de ¿cómo funciona?, ¿de qué manera afecta?, 

¿qué consecuencias se presentan?, ¿cómo combatir estos problemas?, etc.  Y todos estos aspectos 

comprende el programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO”.  

 

En el desarrollo de cada capítulo se detalla el presente tema de investigación. 
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RESUMEN  

El presente trabajo de investigación titulada: Programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

para mejorar el Desarrollo Emocional en el contexto de COVID-19 en estudiantes de educación 

secundaria del Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL– HUÁNUCO – 2021, el objetivo es 

conocer la efectividad del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo emocional 

de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - 

Unheval” – Huánuco 2021. Se utilizó la investigación de tipo aplicada y de nivel experimental de 

diseño Pre-experimental con Pre -Test y Post - Test con un solo grupo, se desarrolló con 30 

estudiantes como muestra representativa y se utilizó el instrumento la lista de cotejo. Cuyo 

resultado de investigación fue un efecto significativo de las actividades físicas, juegos de 

habilidades mentales, charlas de la salud mental, actividades lúdicas y actividades predeportivas 

en la mejora del desarrollo emocional en este contexto de COVID-19 en los estudiantes de 1ro B 

del nivel secundario como lo demuestra la prueba de hipótesis , el valor de t calculada (76,92) es 

mayor a t crítica (1,71) se rechaza la hipótesis nula, por lo que podemos afirmar que el programa 

“Boom activa tu cuerpo” tiene un efecto positivamente en el desarrollo emocional de los 

estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – 

Huánuco 2021. 

 

Palabras claves: Desarrollo emocional, actividades físicas, lúdicas, habilidades mentales 

y pandemia COVID – 19. 

 

 

 



IX 

 
 

 

ABSTRAC  

The present research work entitled: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” Program to improve 

Emotional Development in the context of COVID-19 in secondary education students of the 

National College of Application - UNHEVAL– HUÁNUCO - 2021, the objective is to know the 

effectiveness of the "BOOM ACTIVA TU CUERPO" program in the emotional development of 

1st "B" students of the secondary level at the "National College of Application - Unheval" - 

Huánuco 2021. Applied research and experimental level of Pre design were used. -experimental 

with Pre-Test and Post-Test with a single group, it was developed with 30 students as a 

representative sample and the checklist instrument was used. Whose research result was a 

significant effect of physical activities, mental skills games, mental health talks, recreational 

activities and pre-sport activities in the improvement of emotional development in this context of 

COVID-19 in students of 1st B of level As shown by the hypothesis test, the calculated t value 

(76.92) is greater than critical (1.71), the null hypothesis is rejected, so we can affirm that the 

program "Boom activates your body" has a positive effect on the emotional development of 1st 

"B" students at the secondary level at the "National College of Application - Unheval" - Huánuco 

2021. 

Keywords: Emotional development, physical and recreational activities, mental abilities 

and the COVID - 19 pandemic. 
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CAPÍTULO I 

PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 

1.1.DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 

El COVID-19 cambió bruscamente el nivel psicológico en la comunidad educativa, de 

todas las familias y de la sociedad en general; el cierre de los centros educativos a nivel 

mundial, ha cambiado muchas vidas de los estudiantes en muchos aspectos: porque ellos 

estaban acostumbrados a interactuar con sus compañeros y con los demás dentro y fuera de las 

instituciones educativas y se les hace muy complicado los cambios de rutina, el mantenernos 

aislados en la casa de manera obligatoria y a que ellos se adapten a formas diferentes de 

emplear su tiempo, Según (Gómez, 2014) citado por (Díaz, 2019),  El bienestar social como 

emocional implica cambios en los seres humanos “Lo social indica a la interacción y la 

convivencia entre miembros (factor externo), Lo emocional hace referencia a los sentimientos, 

comprender y controlar las emociones (factor interno) por ello son seres solidarios, 

competentes, capaces de manifestar y expresar sus sentimientos” (p. 16). Por otro lado la 

pérdida de las personas que queremos, los escases de alimentos en las familias, la falta de 

ingreso económico,  la obligación de cambiar las rutinas del día a día en el proceso de 

enseñanza  - aprendizaje  de la educación en casa (educación virtual) y la presencia de diversos 

limitantes como es la carencia de recursos tecnológicos y servicios de internet  ha generado 

que muchas familias se endeuden, sufren de estrés, presión y la ansiedad en los docentes, 

estudiantes y las familias.  
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A esta situación que se está viviendo por el COVID-19, toda la población del mundo 

debemos de estar atentos y muy pendientes, sin embargo, hay muchas situaciones donde los 

problemas internos están presente en las personas, como es la ansiedad, irritabilidad, depresión, 

temores, desapego, problemas de sueño, conductas negativas, abandono de actividades 

habituales, dificultad en la concentración y la desesperanza. Estos problemas pueden llegar a 

complicarse y necesitar para su control y mejora el apoyo de los profesionales. 

El en Colegio Nacional de Aplicación - Unheval se evidenció que los estudiantes de 

1ro B del nivel secundario están atravesando por una etapa muy complicada por el brote del 

(COVID-19). Las clases virtuales o la educación en línea es uno de los temas que más está 

afectando a su salud mental, algunos estudiantes no tienen apoyo o sienten mucha presión por 

parte de los docentes y de sus padres, por obtener una nota alta, por ello los estudiantes pasan 

horas y horas frente a una pantalla, como consecuencia se evidencia que ellos se sienten 

estresados, muestran cambios de conducta, no comprenden las clases y algunos toman la 

decisión de no seguir con sus estudios.  

Los expertos en educación emocional Bisquerra o Goleman (citado en bosada, 2020) y 

citado por Granda y Granda (2021) manifiesta que: (1) los cuales coinciden en que las 

situaciones de miedo y estrés tienen un impacto negativo en la salud y la habilidad para 

aprender de todas y todos los estudiantes. (2) Por ello, el sector educativo debe considerar que 

la enseñanza-aprendizaje solo puede ser efectiva a partir del equilibrio emocional y una salud 

mental adecuada de los estudiantes, es decir, a partir de la educación emocional. (3) Entonces, 

se puede aseverar que, en el contexto educativo, para poder manejar las emociones negativas 

tiene que haber por parte del docente un dominio expedito sobre cómo asociar en el proceso 

de enseñanza lo emocional con lo cognitivo (p. 15). 
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(Granda y Granda, 2021) precisa que “En los hogares y escuelas debe haber un 

ambiente saludable que permita a los alumnos desenvolverse de manera espontánea para poder 

desarrollar su crecimiento cognitivo y psicológico” (p. 7).   

Por ello es necesario que los docentes estén pendientes y tomen conciencia de la parte 

emocional que pasa con los estudiantes y poder ayudar a mejorar el problema que pasa a diario 

con ellos. Los estudiantes y las personas en general saben y son conscientes que están 

perdiendo momentos importantes y que extrañan ver a sus amistades, ir al cine o practicar sus 

deportes favoritos, etc. Pero es importante reflexionar, que estamos protegiendo a nuestra 

familia, a nosotras mismos y a todas las personas. Sabemos que nadie eligió vivir esta situación 

y estar encerrados en nuestros hogares, pero estamos seguros de que estamos haciendo algo 

sumamente valioso y responsable y así muy pronto regresar a la normalidad. 

Frente a esta situación problemática desde esta postura investigativa es necesario 

proponer el programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” para mejorar el desarrollo emocional 

de los estudiantes en esta coyuntura que se está viviendo y se mejorar a las actividades físicas, 

juegos de habilidades mentales, charlas de la salud mental, actividades lúdicas, actividades 

predeportivas y deportivas. 

 

1.2.FORMULACIÓN DE PROBLEMA 

1.2.1. Problema General 

¿Cuál es el efecto del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo 

emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de 

Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021? 

 



18 

 
 

 

1.2.2. Problemas Específicos: 

a) ¿Cuál es el efecto del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” con el problema del 

estrés emocional? 

 

b) ¿De qué manera influye el programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo 

de la actitud y comportamiento? 

 

c) ¿Cuál es el nivel de influencia del “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo 

de manejo de emociones? 

 

d) ¿Cómo influye el programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo de 

atención y concentración? 

 

1.3.OBJETIVOS 

1.3.1. Objetivo General 

Comprobar la efectividad del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el 

desarrollo emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio 

Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

1.3.2. Objetivos Específicos 

a) Comprobar la efectividad del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” con el 

problema del estrés emocional. 
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b) Conocer la influencia del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo 

de la actitud y comportamiento. 

c) Conocer en nivel de influencia del “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo 

de manejo de emociones. 

d) Explicar la influencia del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo 

de la atención y concentración. 

 

1.4.JUSTIFICACIÓN E IMPORTANCIA 

La presente investigación del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” nos ayudará 

a mejorar el desarrollo emocional en el educando en el contexto de pandemia COVID – 19.  

Porque es de mucha importancia conocer la situación que están viviendo los estudiantes 

por la educación emocional, las clases virtuales (ONLINE), las tareas de diversas asignaturas, 

la presión de los padres por obtener una nota alta, el sedentarismo, la obesidad o el sobrepeso, 

etc. 

En este contexto de la pandemia es necesario e importante que los estudiantes 

desarrollen las actividades físicas, actividades predeportivas, actividades de habilidades 

mentales , recibir charlas y orientaciones de la salud mental, la atención, la concentración, la 

autoestima, la resiliencia, el estrés emocional, mantener una conducta y una postura asertiva 

hacia la sociedad y en todo aspecto siempre controlar las emociones, la parte (psíquica) es uno 

de los problemas más frecuentes y peligrosas.  

También es importante porque, va a contribuir a los apoderados, a los futuros educadores 

y a docentes Especializados en el área de Educación Física a considerar este tipo de trabajo que 
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es de mucha importancia. Por otro lado, es importante porque va mejorar un problema en común 

no solo de los estudiantes sino de todas las personas en el mundo.  

 

1.5.VIABILIDAD 

La presente investigación cumple el perfil de una investigación científica y estructural 

de acuerdo al reglamento de la Universidad “UNHEVAL” para obtener grados y títulos. Por 

otro lado, la investigación es viable porque está íntimamente relacionada con en área de 

Educación Física y es de interés total de los miembros de la familia y de los educandos 

seleccionados de la comunidad educativa y la disponibilidad del tiempo para realizar la 

investigación del proyecto programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” en el desarrollo 

emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de 

Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

1.6.LIMITACIONES 

 Limitación de las bibliografías, sin embargo, esta situación se superó visitando a la 

biblioteca virtual de la UNHEVAL y otros repositorios de tesis con relación al proyecto de 

investigación. 

 Inasistencia de algunas estudiantes por problemas de salud, sin embargo, esta situación se 

superó facilitando a los estudiantes los materiales de tratamiento por otros aplicativos como 

WhatsApp, Facebook y llamadas.  

 Problemas de conexión del internet por parte de los estudiantes y de las investigadoras, sin 

embargo, esta situación problemática se superó para concretizar la presente investigación. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 

2.1.ANTECEDENTES DE ESTUDIO 

2.1.1. Antecedentes Internacionales  

Quenorán (2017), publicó su tesis, titulada: Significados del afecto en las 

relaciones entre estudiantes, familia y escuela para el reconocimiento de la diversidad 

humana. Para optar el Grado de Magister, cuyo tipo de investigación fue aplicada la 

investigación cualitativa descriptiva. Asimismo, se consideró una muestra de los 

estudiantes que tienen 12 y los 17 años Señala, que: El proceso de acompañamiento 

familiar y escolar que hacen los padres de familia se ha visto afectado por su bajo nivel de 

participación y la escasa comunicación entre la familia y la escuela, lo cual afecta 

directamente el proceso de formación de los estudiantes a nivel académico y 

comportamental. (p. 129). 

Alarcón (2017), publicó su tesis de Grado de Magister, titulada: Educación 

Socioemocional: Una Deuda Pendiente en la Educación Chilena. Para optar el grado de 

Magister en Política Educativa, cuyo tipo de investigación cualitativa. Asimismo, se 

consideró una muestra de 24 docentes y un instrumento de evaluación una entrevista. 

concluyó, que: La contribución de la presente investigación busca promover la educación 

socioemocional a nivel nacional, logrando incentivar a partir del análisis el desarrollar 

prácticas y recursos en la totalidad de los docentes a fin de convertirlos en mediadores del 
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proceso de desarrollo que el niño necesita al interior del aula o que el docente estime 

necesario que debe desarrollar. (p.62). 

2.1.2. Antecedente Nacional 

(Avalos, 2019) público en su tesis: Importancia de lo Socioemocional en los niños 

de 5 años de la I.E. N° 262 “Niño Jesús de Praga” Para optar el título de licenciado para 

optar su segunda especialidad, cuyo tipo de investigación fue aplicada con diseño No 

Experimental – Descriptivo, así mismo considero una muestra de 60 estudiantes y una ficha 

de observación ajena- instrumento de recolección de dato. “Al final concluyó, que: La 

socialización, como otra dimensión de lo socioemocional, se manifiestan en la 

participación en juegos colectivos, en diversos trabajos en equipos, en la comunicación con 

respeto y en la demostración de la practica el compañerismo”.  (p. 62). 

 

Andrate (2014), publicó en su tesis de licenciatura "El desarrollo de la 

inteligencia emocional en el proceso de enseñanza - aprendizaje de los niños de Séptimo 

año de Educación Básica de la Unidad Educativa Santana de la ciudad de Cuenca en el 

año lectivo 2013-2014". Para optar su título de licenciatura cuyo tipo de investigación fue 

aplicada con diseño No Experimental – Descriptivo, así mismo considero una muestra de 

60 estudiantes y una ficha de observación ajena- instrumento de recolección de datos, 

concluyo que: El análisis del aporte de teorías y postulados de connotados autores expertos 

en la investigación científica sobre la Inteligencia Emocional nos demostraron la 

importancia de desarrollar esta habilidad en los niños como herramienta fundamental en el 

proceso de enseñanza- aprendizaje que colabora con su desarrollo evolutivo y socio- 

emocional. (p. 84). 
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2.1.3. Antecedente Regional 

Diaz (2019), Publicó su Tesis Titulada: El Desarrollo Socioemocional de los 

Niños de 5 años a través de los Juegos Tradicionales. Para optar el título de licenciado, 

cuyo tipo de investigación cualitativa fue aplicada con tipo etnográfico, así mismo 

consideró una muestra de 3 docentes, 4 estudiantes y 5 padres de familias con técnicas de 

instrumentos de observación y la entrevista. Al final concluyo que: El objetivo 

fundamental del presente informe de tesis, era analizar la importancia de los juegos 

tradicionales y su influencia en el desarrollo socioemocional de los niños de 5 años, con 

la finalidad de revalorar los juegos tradicionales dentro del ámbito pedagógico y así, 

mejorar la calidad educativa, emocional y social de los infantes que se encuentran en pleno 

proceso de desarrollo. (p. 81). 

 

2.2.BASES TEÓRICAS CIENTÍFICOS 

2.2.1. El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” es una propuesta metodológica del 

grupo de investigación ya que previamente se planificó actividades para mejorar el 

desarrollo emocional en este contexto de la pandemia de la comunidad educativa, dicho 

programa está orientado fundamentalmente en desarrollar diversas actividades como: las 

actividades físicas, juegos de habilidades mentales, charlas de la salud mental, actividades 

lúdicas, actividades predeportivas y deportivas para mejorar el desarrollo emocional de los 

estudiantes en esta coyuntura del COVID - 19 que se vive a nivel mundial, estará orientado 

a los estudiantes de educación secundaria del Colegio Nacional de la aplicación – 

UNHEVAL. 
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Comprende los siguientes tratamientos: 

1. La salud mental en tiempos de COVID – 19. 

2. Trastornos de la salud mental y cómo afecta al ser humano. 

3. Actividades de la Capacidad Física (velocidad y resistencia).  

4. La psicología emocional. 

5. La autoestima y la resiliencia. 

6. Actividades de la Capacidad Física (flexibilidad y velocidad). 

7. La atención y la concentración. 

8. El estrés (la mejora del estrés con la caminata al aire libre). 

9. Actividades predeportivas (fútbol y básquetbol). 

10. El manejo de las emociones. 

11. La depresión. 

12. Actividades predeportivas (voleibol y el cubo rubik). 

2.2.2. Actividad física 

Para (Stathi y Mckenna, 2002) citado por (Pérez y Devís, 2003) Afirma que: “Las 

relaciones entre la actividad física y la salud reúnen factores biológicos, personales y 

socioculturales, y desde un punto de vista terapéutico-preventiva, la actividad física es 

considerada fundamentalmente como un remedio para curar o prevenir enfermedades 

diversas” (p. 70). 

De acuerdo con (Márquez et al.,2006), “la actividad física se refiere a la energía 

utilizada para el movimiento. Se trata, por tanto, de un gasto de energía adicional al que 

necesita el organismo para mantener las funciones vitales tales como respiración, digestión, 

circulación de la sangre, etc.”. (p. 13).   
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(Márquez et al., 2006), “definen el ejercicio físico como el movimientos diseñados  

y planificados específicamente para estar en forma y gozar de buena salud” (p. 13).  

Según (Organización de las Naciones Unidas, s.f) citado por (Yopla y Aguilar, 

2018) “La actividad física es un medio de suma importancia en el bienestar y las 

capacidades físicas de las personas, al mejorar la resistencia, la fuerza, la flexibilidad, la 

coordinación, el equilibrio y el control emocional de los adolescentes” (p. 37). 

 

La Organización Mundial de la Salud (2020) define “la actividad física como 

cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos, con el 

consiguiente consumo de energía”.  

La Organización Mundial de la Salud (2020) “La actividad física hace referencia a 

todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados 

lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad física, tanto 

moderada como intensa, mejora la salud”.  

 

2.2.2.1.Beneficios de la actividad física 

Para (Landi y Cols, 2007), “la actividad física está directamente relacionada con 

mejoras en la mortalidad, la morbilidad y la discapacidad”.  

Para (Landi y Cols, 2007), “La realización de actividad física y/o ejercicio físico se 

asocia con una menor mortalidad por cualquier causa, incluyendo menores tasas de 

incidencias de enfermedades cardiovasculares entre otras”. 

Según (Sagiv, 2007), “El potencial del ejercicio físico actúa como una herramienta 

de prevención primaria en los factores de riesgo y enfermedades. Las causas de morbilidad 
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y mortalidad en la población son más prevalentes en individuos sedentarios en 

comparación de personas físicamente activas”. 

Hace mención (Santana et al., 2002), “en la adolescencia, la práctica de actividad 

física de forma regular ayuda a tener una mejor calidad de vida, es decir, reemplaza las 

prácticas de vida negativos por más saludables” (p.15). Otra definición válida es por los 

autores (Page y Tucker, 1994), “quienes señalan que los adolescentes que practican deporte 

presentan menos problemas de salud, timidez y desesperanza” (p.15). 

(Page y Tucker, 1994) citado por (Santana et al., 2002), afirman “los efectos 

beneficiosos que produce la práctica de la actividad física regular y el ejercicio, obteniendo 

bienestar físico y psicológico” y “los beneficios psicológicos no solo son visibles para la 

población normal, sino también para el tratamiento de los trastornos psicológicos como la 

depresión, la ansiedad, el estrés, el abuso de alcohol o de sustancias, etc” (p.15). 

“Asimismo, la actividad física produce la liberación de endorfinas, serotonina, 

dopamina y noradrenalina. Las endorfinas, especialmente actúan sobre el cerebro, 

produciendo disminución de los niveles de ansiedad, depresión y estrés, dando lugar a una 

sensación de bienestar” (Salvadoret al., 1995) citados por (Aguilar y Yopla 2018) “por lo 

que la estimulación cognitiva que se genera a través de la actividad física favorece la 

capacidad de concentración y atención de los niños en edad escolar en tanto que aumenta 

los niveles de activación del organismo” (p.23). 

 

2.2.2.1.1. Fuerza Muscular 

Según (Kroemer, 1999) citado por (Lisímaco, 2002) define que: “la capacidad 

de un músculo de generar y transmitir tensión en la dirección de sus fibras. Diferencia 
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la fuerza corporal, la capacidad de aplicar tensión o momento a través de un segmento 

corporal (M.I. y M.S.) a un objeto” (p. 31). 

 

2.2.2.1.2. Resistencia 

 “Es la capacidad de realizar trabajo de cierta intensidad durante un periodo de 

tiempo”. Según (Hahn, 1988) citado por (Lisímaco, 2002) afirma que: “La resistencia 

se entiende en el deporte como la capacidad del hombre para aguantar contra el 

cansancio durante esfuerzos deportivos” (p. 31). 

 

2.2.2.1.3. Velocidad:  

 “Es la capacidad que tienen las deportistas de desplazarse en el menor tiempo 

posible al recorrer una distancia establecida”.  

(Hahn, 1988) citado por (Lisímaco, 2002) define que: “La velocidad es la 

capacidad del ser humano de realizar acciones motrices con máxima intensidad y 

dentro de las circunstancias en un tiempo mínimo; presuponiendo que la tarea sea de 

corta duración y de que no se presente cansancio” (p. 32). 

 

2.2.2.1.4. Flexibilidad (Movilidad): 

 “Es la capacidad de acción de las articulaciones con una gran amplitud de 

movimiento debido a la elasticidad de los músculos, tendones y ligamentos”. Según 

(Hahn, 1988) citado por (Lisímaco, 2002) define que: “es capacidad de aprovechar las 

posibilidades de movimiento de las articulaciones lo más óptimamente posible” (p. 31). 
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2.2.3. Psicología del deporte  

(Abernety, 2005) citado por (Cervello, 2010), “es una ciencia que estudia los 

procesos psíquicos y la conducta del ser humano durante el desarrollo de las actividades 

físicas” (p. 1). 

(Abernety, 2005) citado por (Cervello, 2010), “el comportamiento personal, es la 

encargada de analizar, estudiar y observar las conductas, reacciones y respuestas 

emocionales de las personas, ayudándolo positivamente a controlar sus emociones o 

redireccionándolas a fin de que no influyan negativamente en los individuos” (p. 1).  

Según (Terry, 2003) citado por (Aguilar y Yopla, 2018) “las grandes barreras en el 

camino hacia la excelencia de una persona, son las psicológicas que nosotros mismos nos 

ponemos inconscientemente, sin darnos cuenta que las actividades físicas ofrecen una serie 

de oportunidades orientadas a sentirse libre” (p. 18). 

 

2.2.4. Actividad física a nivel psicológico 

(Aguilar y Yopla, 2018) define La actividad física es una de las terapias y 

actividades más generales que las personas lo pueden realizar por que nos brinda muchos 

beneficios para la salud como son: (cuadros depresivos o de baja autoestima, motivo por el 

cual, la educación física se debe de tomar mayor importancia a nivel mundial y dejar de 

pensar en que solo sirve para bajar de peso o perfeccionar las condiciones físicas 

(frecuencia cardiaca). Al contario hay muchos efectos positivos cuando realizamos 

ejercicios físicos como son: 

a) Sube la autoestima y confianza hacia uno mismo. 
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b) Disminución de los niveles de las emociones negativas como son: la ansiedad, ira, 

angustia y depresión. 

c) Disminuye la fatiga y percepción de una sensación de bienestar y placer al liberar 

endorfinas del flujo sanguíneo. (p. 30). 

(Devís y Col, 2000) citado por López (s.f), “hace conocer algunos beneficios 

físicos, psicológicos y sociales de forma resumida que genera la educación física; 

enfocándose en lo psicológico y social de acuerdo al tema de investigación”: (p. 8). 

Tabla 1 

EFECTOS BENEFICIOS 

 

Físicos 

 Mejora el funcionamiento de distintos sistemas 

corporales. 
 Prevención y tratamiento de enfermedades o 

crónicas. 

 Regulación de diferentes funciones corporales 
(sueño, apetito, etc.) 

 

Psicológicos 

 

 Prevención y tratamiento de alteraciones 

psicológicas. 
 Estado psicológico de bienestar. 
 Sensación de competencia. 
 Relajación.  

 Distracción, evasión. 
 Medio para aumentar el autocontrol. 

Sociales 

 

 Rendimiento académico. 

 Movilidad social. 
 Construcción del carácter. 

 

La actividad física Para (Márquez, 1995) favorece a la “salud y aumenta la calidad 

de vida, no solo salud física y mental, ayuda a reducir los índices de mortalidad y aumenta 
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la esperanza de vida, la práctica de actividad física de forma habitual aumenta años a la 

vida” (p. 186). 

Según (Silva y Weinberg, 1984) citado por Márquez, 1995) la unión de 

mentecuerpo “era válido y que existía una estrecha relación entre salud orgánica y salud 

mental, si el ejercicio y el deporte contribuyen al mantenimiento de la salud física, entonces 

favorecerían la salud mental y por ende la prevención de sus desordenes”. “También señala 

que mucha gente que practica actividad física con frecuencia manifiestan sentirse bien, por 

lo que es necesario conocer que el ejercicio físico mejora la tensión, favorece la 

concentración y la sensación de optimismo y bienestar” (p. 186). 

(Folkins y Sime, 1981) citados por (Márquez, 1995), “mediante una investigación 

llegaron a la conclusión de que “el ejercicio físico facilitaba la aparición de estados 

emocionales positivos y un incremento del autoconcepto de las personas”, tal como se 

describe”: (p. 186). 

Tabla 2 

INCREMENTA DISMINUYE 

 Rendimiento académico. 

 Actividad. 
 Confianza. 

 Estabilidad emocional. 
 Independencia. 
 Funcionamiento intelectual. 
 Memoria. 

 Estados de ánimo. 
 Percepción. 
 Imagen corporal positiva. 
 Autocontrol. 

 Abuso alcohólico. 

 Enfado/cólera. 
 Ansiedad. 
 Confusión. 
 Depresión. 

 Dolores de cabeza. 
 Hostilidad. 
 Fobias. 
 Comportamiento psicótico. 

 Consecuencias del estrés. 
 Tensión. 
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2.2.5. El juego 

Para (Piaget) citado por (Minerva, 2002) “el juego forma parte de la inteligencia 

del niño, porque representa la asimilación funcional o reproductiva de la realidad según 

cada etapa evolutiva del individuo”. (Piaget) citado por (Minerva, 2002) “el juego es una 

manera de entender el mundo para los pequeños y para lo ello se alista, en este sentido 

Piaget asocia tres estructuras básicas del juego con las fases evolutivas del pensamiento 

humano”:  

“El juego es simple ejercicio (parecido al anima); el juego simbólico (abstracto, 

ficticio); y el juego reglado (colectivo, resultado de un acuerdo de grupo)”. 

Según (Vygotsky), citado en Federación de enseñanza de (Andalucía, 2010) “el 

juego surge como necesidad de reproducir el contacto con lo demás”. 

Según (Vygotsky, 1933) “el juego favorece el desarrollo cognitivo, emocional y 

social. Funciona como una herramienta que ayuda al niño a regular su conducta” 

Para (Erikson, 1963- 1977) “el juego es un medio de exploración para desarrollar 

iniciativa e independencia en el niño”. 

(Parten, 1932), “afirma el juego es una forma en la que el niño encuentra una 

interacción social”. 

(Minerva, 2002), el juego en el aula sirve para facilitar el aprendizaje siempre y 

cuando se planifiquen actividades agradables, con reglas que permitan el fortalecimiento 

de los valores: amor, tolerancia grupal e intergrupal, responsabilidad, solidaridad, 

confianza en sí mismo, seguridad, que fomenten el compañerismo para compartir, ideas, 

conocimientos, inquietudes. (p.290). 
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2.2.5.1.Características del juego 

El juego es un agente de crecimiento de los órganos, ayuda a la estimulación de las 

fibras nerviosas y desarrollo del sistema nervioso. 

El juego favorece la creatividad y espontaneidad, desarrollando el hábito de la 

investigación, la exploración, la comunicación, la imaginación y la creación. 

  favorece la sociabilidad ya que implica a otras personas y le ayuda a descubrir el 

mundo exterior. 

  El juego guarda conexiones sistemáticas como solución de problemas, desarrollo 

del lenguaje, adquisición de otros conocimientos, etc. 

 El juego es un elemento de gran riqueza en cuanto la transmisión de valores y de 

pautas del comportamiento social. 

 El juego estimula el afán de superación personal de éxito el juego para el niño es 

una actividad seria es trabajo y puede requerir un gran esfuerzo (Arias y Calderón, 2013). 

 

2.2.6. Las adivinanzas definición 

 (Gonzales, 2009) citado por (Pulido, 2021) “La adivinanza es una de los pioneros 

y más difundidos tipos de pensamiento formulado; es el resultado de proceso primario de 

asociación mental, de la comparación y la percepción de parecidos y diferentes hacinados 

al humor y al ingenio, la sorpresa al descubrir similitud entre objetos, en los de ordinario 

no se esperaría encontrarla, es un elemento básico para su elaboración: sin sorpresa no hay 

adivinanza” (p. 25). 

 

2.2.6.1.Funciones de las adivinanzas 
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(Gutiérrez, 1999) citado por (Pulido, 2021) precisa tres funciones importantes de 

las adivinanzas las cuales citamos a continuación:  

a) Función lúdica: “la adivinanza ha podido crecer y enriquecerse en ámbitos tan 

diversos como el urbano, el familiar, el comunitario, etc. Su sola limitante es la 

imaginación, tanto que puede crear y recrear adivinanzas sobre cualquier asunto y tema 

de imaginación” (p. 27). 

b) Función estética-poética: “La adivinanza sensibiliza a los niños con la poesía, fomenta 

en ellos el gusto por la palabra, el ritmo y la versificación, además de que los familiariza 

con imágenes abstractas que adquieren forma en su imaginación” (p. 27). 

c) Función didáctica: (Salgado, 1998) citado por (Pulido, 2021) “tiene la capacidad 

dialógica, analógica, semántica, mnemotécnica, estructural y métrica los niños captan 

y comprenden un código lingüístico. Los niños y jóvenes aprenden a asociar unos con 

otros y con ello a descubrir la respuesta deseada” (p. 27). 

¿Cómo crear adivinanzas? 

Para (Roncallo, 2011) citado por (Pulido, 2021) “De las muchas maneras que 

existen para crearlas, la más usada es de características del objeto elegido para formular el 

acertijo donde sólo tienes que combinar dos o tres, luego les das personalidad, le agregas 

una rima simple y listo” (p. 32). 

 

2.2.6.2.Importancia de la adivinanza 

Según (Miaja de la Peña, 1992) citado por (Pulido, 2021) “La Adivinanza es un 

juego ingenioso que contribuye a desarrollar la imaginación y la capacidad de 
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comunicación de quien lo practica, incrementar su acerbo léxico y su sensibilidad en el 

manejo del lenguaje y el ritmo” (p. 27). 

 

2.2.7. Trabalenguas 

educa aprende (2020) “Si bien los trabalenguas, también llamados des trabalenguas, 

son oraciones o textos breves, en cualquier idioma, creados para que su pronunciación en 

voz alta sea de difícil articulación. Con frecuencia son usados como ejercicio para 

desarrollar una dicción ágil y expedita”.  

 

2.2.7.1.Características 

 (Ruiz, 2012), “define algunas características que deben tener los trabalenguas las 

cuales citamos a continuación”: 

 Son composiciones breves  

a)  Están sujetos a normas del ritmo métrico y la rima  

b) Tiene variedad métrica  

c) Sencillez sintáctica  

d)  Usan aliteraciones, es decir emplean palabras que repiten las mismas letras: erre con 

erre cigarro, erre con erre barril…  

e) Repiten palabras  

f) Se usan palabras parónimas  

g) Carecen de sentido y se pueden utilizar palabras inventadas que le dan musicalidad al 

trabalenguas  
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h) Los trabalenguas son un juego que genera el deseo de memorización y repetición en el 

niño  

i) Se deforma y transforma el significado de las palabras. 

 

2.2.7.2.Importancia del trabalenguas 

(Jesús, 2006), “Los Trabalenguas están considerados como juegos terapéuticos, 

porque ayudan a los niños a mejorar su pronunciación cuando presentan dificultad en esta 

habilidad, además los trabalenguas ayudan a los niños a obtener rapidez en el lenguaje, con 

precisión y sin equivocaciones”.  

 

2.2.8. Los juegos verbales 

(Araya et al., 2009) citado por (Pulido, 2021) “es un instrumento muy variable que 

se utiliza en la sala de clases para poder estimular y desarrollar el lenguaje en los 

estudiantes, además los juegos verbales ponen énfasis en el carácter lúdico y creativo del 

lenguaje” (p. 34). 

 

2.2.8.1.Importancia De Los Juegos Verbales  

Para (Carbajal, 2013) citado por (Pulido, 2021) “estimulan el desarrollo de la 

creatividad al favorecer asociaciones de palabras poco usuales, además favorecen el 

desarrollo del vocabulario al decir series de palabras que reúnan ciertas características 

relacionadas con aspectos fonológicos o semánticos” (p. 54). 

Según (Villalba, 2011), citado por (Pulido, 2021) “Además es importante en la 

formación de los niños y niñas porque les permite un desarrollo intelectual, además de 
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organizar, memorizar y reflexionar sobre todo aquello que observan, logrando así que ellos 

puedan elaborar sus propias conclusiones” (p. 55). 

 

 

2.2.9. Componentes del desarrollo socioemocional 

2.2.9.1.La autoestima:  

“Hace referencia al valor positivo o a la magnitud que el individuo le atribuye a su 

persona y a sus capacidades o habilidades”. Para (McKay y Fanning, 1991) citado por 

(Díaz, 2019), “la autoestima es aquello que nos impulsa hacia la libertad, analizando 

objetivamente nuestras creencias básicas, modificando paso a paso las más negativas y 

escapando así de una prisión autoimpuesta hacia una vida más libre y satisfactoria” (p. 19).  

 

2.2.10. Bienestar psicológico 

(Ryff, 1989), citado por (Aguilar y Yopla, 2019) “A raíz de todas las 

investigaciones, no existe una definición exacta sobre bienestar psicológico, pero con la 

finalidad de conocer algunas de ellas se ha tomado en cuenta el trabajo más sobresaliente 

desarrollado por por Ryff (1989; Ryff y Keyes, 1995),” (p. 23). 

Quien propone una estructura de seis dimensiones Díaz et al. (2006): 

“Autoaceptación: Las personas pretenden sentirse bien consigo mismas aun 

conociendo sus propias limitaciones”, (Díaz et al., 2006). 

 

2.2.11. Desarrollo emocional 
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Las emociones están presentes a lo largo de nuestras vidas y existencias, las 

emociones rigen nuestro comportamiento, también son habilidades que poseen las 

personas, para iniciar las relaciones y crear nuevas amistades.  

(Goleman, 1998), precisa que; “la inteligencia emocional con el paso de los años 

hace ver que las personas desarrollan progresivamente mejor sus aptitudes se vuelven más 

capaces de manejar sus propias emociones e impulsos, de motivarse a sí mismos y de 

perfeccionar su empatía y sus habilidades sociales” (p. 12). 

Otra definición de (Goleman, 2000), citado por (Mulsow, 2008) define “La 

Inteligencia Emocional es la interacción, la relación entre ambas corteza y sistema límbico” 

(p.62). 

 “La corteza constituye la parte pensante del cerebro, desempeña un rol importante 

para comprender la inteligencia emocional, ya que nos permite tener sentimientos sobre 

nuestros sentimientos, podemos analizar el por qué sentimos lo que sentimos y luego actuar 

al respecto”. Shapiro (1997), citado por Muslow (2008) define que:  En neurología se planteó 

que los sentidos como la (visión y la audición) y otros órganos sensoriales son encargadas de 

llevar los estímulos recibidas al tálamo y de ahí a zonas de la neocorteza para su 

procesamiento sensorial, donde las señales se unen para formar objetos a medida que son 

percibidos (p.62).  

 

2.2.12. Desarrollo emocional: Impacto en el desarrollo humano 

Mulsow (2018) señala que: “las personas se caracterizan por ser sociables, depende 

de su contexto social no sólo para sobrevivir físicamente, sino para su desarrollo psíquico 

y espiritual”.   
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“La convivencia en la historia humana es una permanencia cultural basada en la 

interacción social, es un (hacerse con otros); el desarrollo emocional recepciona elementos 

desde el mundo externo para constituirse desde lo propio, e impactar en el desarrollo 

humano”.  

Por ello, “desde esta perspectiva humanista es necesario considerar que toda 

persona desde su proceso de individuación puede convertirse en persona y ser perfectible”. 

(p. 63). 

La humanidad ha desarrollado un mundo que es dinámica y cambiante y (hoy más 

que ayer), a raíz de los cambios socio culturales y de los impactos de la globalización.  

Para (Gottman, 1997) citado por (Mulsow, 2018), afirma que hay estudios que 

informan aquellas “personas que mantuvieron un vínculo emocional de valores, de 

valoración por parte de su familia, han sido capaces de desenvolverse en mejores 

condiciones en la I.E, en los contactos sociales y sus vidas son más satisfactorias y con 

calidad” (p. 64). 

 

2.2.13. Las emociones se clasifican en positivos y negativos  

Los positivos son cuando van acompañados de sentimientos placenteros y 

demuestran manifestaciones propias de los sentimientos y son: la felicidad, el amor y el 

placer.  

Se consideran negativos; (García, 2012) citado por (Díaz, 2019), “Es cuando se 

asocian con malos sentimientos que perjudican su bienestar, como la ira, el pánico, el odio, 

la angustia y repugnancia” (p. 18). 
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(Berjano et al., 2017), “Para fortalecer su desarrollo emocional es recomendable 

que los sujetos de su entorno propician los instrumentos necesarios y adecuados a la edad 

de cada infante y, generen un clima agradable lleno de afecto” (p. 18). 

 

 (Pérez, 2016) citado por (Díaz, 2019), en sus publicaciones “referentes al 

desarrollo socioemocional del infante, menciona que existen tres formas para distinguir las 

emociones; el estado, las expresiones y la experiencia emocional”. 

a) La situación emocional, da a conocer a los cambios de las emociones que se 

presentan en las personas en su existencia. 

b) La manifestación emocional, da a conocer a los aspectos externos, nos da a 

entender, cuando se presenta cambio de las emociones y se pueden observar el 

rostro de la persona y pueden ser los siguientes: la cólera, alegría y otros, en su 

anatomía y cuando se comunica. 

c) “La experiencia emocional tiene que ver con la valoración y la interpretación 

cognitiva que el niño tiene de sí mismo. Evalúa los cambios que ocurren con él, 

y tiene la capacidad de percibir, discriminar, asociar y comparar”. Teniendo en 

cuenta a los conceptos anteriores llegamos a la conclusión: “la emoción es la 

manifestación de sentimientos ya sean positivas o negativas para el niño” (p. 18-

19). 

Según (Bisquerra y Pérez, 2007) “Es la habilidad de identificar las emociones, 

reconocer y comprender los sentimientos propios y el de los demás, formar parte de una 

sociedad, experimentar, entender sus vivencias, su cultura y formar nuevas amistades”. (p. 

71) 
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Según (Sartre, 2012). “La conciencia emocional es ante todo conciencia del 

mundo, es estar volcado sobre el mundo” (p. 7). 

 

2.2.13.1. El manejo de las emociones y sentimientos:  

(Batcher, 1998) citado por (Díaz, 2019), “manejar las emociones, es fundamental 

para optar por un mejor presente y futuro de calidad. Las emociones nos ayudan a 

determinar las diferentes situaciones que estamos atravesando, a conocernos y 

relacionarnos positivamente con los seres que nos rodean” (p. 19). 

 (Russek, 2007) citado por (Díaz, 2019), hace mención: “Al no expresar 

adecuadamente nuestros sentimientos, se pueden ocasionar problemas con el otro sujeto 

(el oyente) e inconvenientes en la estabilidad emocional como depresión, coraje, 

aislamiento y otros” (p. 19-29). 

 

2.2.14. Desarrollo socioemocional 

Según (Gómez, 2014), El bienestar social como emocional implica cambios en los 

seres humanos “Lo social indica a la interacción y la convivencia entre miembros (factor 

externo), Lo emocional hace referencia a los sentimientos, comprender y controlar las 

emociones (factor interno) por ello son seres solidarios, competentes, capaces de 

manifestar y expresar sus sentimientos”. 

EDIFAM (2004), el desarrollo socioemocional como el bienestar personal e 

interpersonal, “formación emocional y social del niño gira alrededor de las personas con 

cual se relaciona familiares, I.E, C.S y comunidad en general. Por ello el niño logrará 
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adecuarse a los cambios en su contexto tomando en cuenta las particularidades personales” 

(p. 5). 

2.2.15. Desarrollo socioemocional del niño 

Berjano et al. (2017) citado por (Díaz, 2019), señala que: Lo socioemocional es “la 

capacidad de ponerse en el lugar del otro, percibir, comprender y controlar sus 

sentimientos y tener una buena relación con sus pares. Es decir, interrelacionarse y 

mantener un buen clima amical con el entorno en la cual se desenvuelve” (p. 16). 

2.2.16. Emociones positivas 

 (Vecina, 2006) citado por (Barragán y Morales, 2014) precisa “las emociones 

positivas son parte de la naturaleza humana y se han convertido en una clave indiscutible 

para la consecución de las relaciones sociales. Son creadoras de experiencias positivas” (p. 

105). 

Otra definición válida por el autor Fredrickson (2001) citado por Barragán y 

Morales (2014), Las emociones positivas tienen un propósito importante en su evolución, 

en los recursos intelectuales, físicos y sociales de los individuos, los hacen más perdurables 

y acrecientan las reservas a las que se puede recurrir cuando se presentan amenazas u 

oportunidades; asimismo, incrementan los patrones para actuar en ciertas situaciones 

mediante la optimización de los propios recursos personales en el nivel físico, psicológico 

y social (p. 105). 
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 “Relaciones positivas con otras personas: Toda persona requiere mantener 

relaciones sociales duraderas y tener amigos en los cuales pueda confiar”, (Díaz et al., 

2006). 

“Autonomía: Con la finalidad de mantener su propia individualidad en contextos 

sociales diversos, todo ser humano deben gozar de autoderminación y mantener su 

independencia y autoridad personal, así como, la autorregulación del comportamiento”, 

(Díaz et al., 2006). 

“Dominio del entorno: Es la habilidad de toda persona para elegir o crear entornos 

propicios para satisfacer los deseos y necesidades propias”, (Díaz et al., 2006). 

“Propósito en la vida: Metas y objetivos que permiten conceder la vida de cierto 

sentido”, (Díaz et al., 2006). 

“Crecimiento personal: Beneficio por desarrollar potencialidades, crecer como 

persona y llevar al máximo las propias capacidades” (Díaz et al., 2006). 

Otras definiciones válidas por los autores (Sena y Meléndez, 2006), citados por (Durante y 

Sandoval, 2016), “el bienestar psicológico debe entenderse como un equilibrio entre 

expectativas, esperanzas, sueños y realidades que se enuncian como la satisfacción y 

capacidad de afrontar los eventos vitales, logrando obtener una adaptación, asimismo”. 

(p. 15). 

 

2.2.17. El desarrollo social 

Para (Gómez, 2014) citado por (Díaz, 2019), define qué; “La socialización es una 

fase de aproximación e interacción que un sujeto realiza con la otra. Requiere de una 
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construcción lenta, pausada y progresiva, que condesciende la atención de las 

peculiaridades observadas en el entorno en la cual se ubican” (p.17). 

Es un proceso progresivo mediante el cual las personas se relacionan con los demás 

y mantienen una comunicación asertiva.  

 (Dionisio, 2005) citado por (Díaz, 2019), afirma; “la socialización como un 

proceso que transforma en individuo social al individuo biológico, por medio de la 

transmisión y aprendizaje de la cultura de su sociedad”. El ser humano al momento de 

nacer, se convierte en un ser vivo y por naturaleza requiere la ayuda de los demás seres 

para poder desarrollarse y con el pasar del tiempo, adquirir las costumbres de su cultura y 

formar parte de ello. A través de la socialización, el sujeto alcanzará nuevas habilidades 

que le permitirán participar como un miembro afectivo y activo en la sociedad en la cual 

formará parte (p. 17). 

(Fredrickson, 1998) citado por (Barragán y Morales, 2014) “propone cuatro tipos 

de emociones positivas: la alegría, el interés, el amor y la satisfacción” (p, 106). 

 

 

2.2.18. Bienestar 

(Seligman, 2002) citado por (Barragán y Morales, 2014) “El bienestar es una de las 

condiciones que ayudan a lograr un adecuado funcionamiento de la persona dentro de su 

contexto social, familiar, laboral y personal, el bienestar y la felicidad forman un binomio 

inseparable” (p. 109). 

Otra definición valida por (Diener et al., 1991) citado por (Barragán y Morales, 

2014) “cuando aumenta este sentido de bienestar subjetivo, la persona se vuelve más 
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creativa y su personalidad refleja una actitud rozagante. Posteriormente, esta combinación 

generará como resultado una motivación interna para actuar sobre un fin previamente 

establecido” (p. 109). 

 

2.2.19. Resiliencia 

 (Hernández, 1998) citado por (Barragán y Morales, 2014) afirma que “La 

resiliencia se refiere a la capacidad que tiene el ser humano para actuar y recuperarse 

después de vivir acontecimientos estresantes”.  

 (Riso, 2006) citado por (Barragán y Morales, 2014) “concibe como la capacidad 

del individuo para afrontar las adversidades de la vida, superarlas y ser transformado 

positivamente por ellas” (p. 111).  

(Fredrickson, 2001) citado por (Barragán y Morales, 2014) “Las personas 

resilientes son aquellas que ante la adversidad “se doblan, pero no se rompen” y que son 

capaces de experimentar emociones positivas en situaciones estresantes” (p. 111). 

La resiliencia hace mención que las personas tienen la capacidad de afrontar, 

sobresalir y salir adelante con más fuerza por encima de los problemas. 

 

2.2.20. Humor 

Para Seligman (2002) citado por (Barragán y Morales, 2014) “Al hablar de humor 

como estado de ánimo, podría definírselo como un sentimiento de bienestar, pero también 

como una fortaleza personal” (p. 111). 
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(Martin et al.,1993) citado por (Barragán y Morales, 2014) “El humor se refiere a 

la capacidad para experimentar o estimular la risa; además, permite interpretar 

positivamente las situaciones que resultan amenazantes” (p. 111). 

(Carbelo y Jáuregui, 2006), “Algunas investigaciones han demostrado que el reír 

está directamente relacionado con beneficios considerables en los sistemas muscular y 

cardiovascular además de que favorece las relaciones interpersonales del individuo. Por 

consiguiente, es un detonador importante de emociones positivas” (p. 23). 

(Carbelo y Jáuregui, 2006), “El humor como cualquier estímulo que pueda provocar 

la risa de un sujeto: juegos, bromas, chistes, viñetas, situaciones embarazosas, 

incongruencias, inocentadas, cosquillas...” (p. 19). 

Muestra una sonrisa por más difícil que se pongan las cosas o estás pasando por 

situaciones difíciles, porque la sonrisa lo cura todo. 

 

2.2.21. Ejercicios sobre enseñanza y aprendizaje  

Santos (2017) Aprender es apasionante. El ser humano está diseñado para aprender. 

Explora, pregunta, busca… El problema es que, cuando se escolariza, algunos intereses 

espontáneos se ven trucados por la naturaleza teórica y fragmentaria del currículum, por la 

metodología poco motivadora del educador, por la homogeneización de los procesos de la 

didáctica (todos lo mismo, todos de la misma manera, todos en los mismos tiempos, todos 

en los mismos lugares…), por la falta de protagonismo del alumnado en el diseño, 

desarrollo y evaluación del currículum, por las rutinas, por el aburrimiento, por la falta de 

amor a la tarea y a aquellos con quienes se realiza… Decía Winston Churchill algo que nos 

pone contra las cuerdas a los docentes: “Me encanta aprender, pero me horroriza que me 
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enseñen”. Este pensamiento nos pone a los profesores contra las cuerdas de la reflexión. 

¿Por qué, a veces, los alumnos/as no quieren aprender? Enseñar no es una tarea 

inespecífica. Requiere unos saberes especializados. Concepciones, destrezas y actitudes 

que posibilitan la acción de calidad. Enseñar exige conocer quién es el aprendiz. Un 

maestro italiano dice que para enseñar latín a John más importante que conocer latín es 

conocer a John. Los contenidos del currículum tienen poco que ver, muchas veces, con los 

intereses de los alumnos/as, con los saberes prácticos que se necesitan para vivir (p. 28 - 

29). 

 

2.2.22. La atención 

Según (García, 2013) “La atención selecciona tan solo una determinada cantidad 

de la información que llega a nuestro sentido, la atención es como un embudo que se 

estrecha para dejar entrar la información del ambiente poco a poco” (p.3) 

 (James, 1890) citado por (Psicólogos Infantiles Madrid) definía la atención como 

“el proceso por el que la mente toma posesión, de forma vivida y clara, de uno de los 

diversos objetos o trenes de pensamiento que aparecen simultáneamente. Implica la retirada 

del pensamiento de varias cosas para tratar efectivamente otras”. 

2.2.22.1. Funciones de la atención  

(Lupón et al., 2012) menciona que: “La atención se activa para 

buscar y procesar la información recibida a través de los sentidos y en base 

a ello se activan una serie de mecanismos a través de las funciones” y 

menciona tres funciones de la atención: (p. 11). 
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a) La atención como mecanismo de selección, “asegura un 

procesamiento perceptivo adecuado de los estímulos sensoriales más 

relevantes, por novedosos o significativos, lo que significaría según los 

autores que se filtra la información recibida y permite seleccionar lo 

relevante para ser almacenado” (p. 11). 

b) La atención como mecanismo de vigilancia, “permite mantener en el 

tiempo el interés por la información seleccionada. Significa entonces 

que va a depender del estímulo seleccionado para transmitir la 

información además de la etapa de desarrollo en que se encuentre el 

individuo” (p. 12). 

c) La atención como mecanismo de control voluntario , “la disposición 

y capacidad de procesamiento de la información, activa el organismo 

ante diversas situaciones preparándonos para reaccionar con rapidez. 

Este mecanismo permite anticiparse a un hecho que esta por ocurrir y en 

el cual se está preparado para asumirlo” (p. 12). 

 

2.2.22.2. Factores de la atención 

(Roselló, 1997) citado por (Casquete, 2012) la atención está 

determinada por dos grupos de factores:  

“Extrínsecos; que son características de los estímulos que tienden a 

captar nuestra atención como son: el tamaño, la posición, el color, el 

movimiento, la novedad, la repetición, la intensidad y la complejidad” (p. 

18). 
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“Intrínsecos; incluyen las siguientes situaciones del sujeto: 

motivaciones, expectativas e intenciones” (p. 18). 

 

 Por lo tanto, el individuo necesita de estimulación continua que se 

da a través de los sentidos, en primer lugar, es por eso por lo que se habla 

de estrategias para llegar al conocimiento y los aprendizajes significativos.  

 Para (Campos, 2014) “el desarrollo del sistema nervioso y del 

cerebro obedecen a una programación genética y de los sucesos que ocurren 

durante el desarrollo cerebral en el feto” (p. 22). 

 

2.2.22.3. Tipos de atención  

Según (López y García, 2004), citado por (Lemus, 2016) “hay 

diversos tipos de atención la clasificación se hace dependiendo de la 

actividad cognitiva y selección de información que realicen los sujetos”: (p. 

15-17). 

a) Según (López y García, 2004), citado por (Lemus, 2016), La atención 

selectiva, se refiere a la capacidad que tienen los sujetos para dedicar su 

actividad cognitiva a lo relevante y no a lo que es irrelevante, 

efectuándose una selección atencional, que conlleva dos aspectos 

distintos, que ocurren sincrónicamente: -Centrarse en lo que es 

importante para el individuo(focalización) es decir atender a un estímulo 

con más atención que a otro. - Ignorar la información irrelevante para 

nuestras metas. Esta atención permite que el organismo mantenga la 
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conducta meta, sin modificar sus objetivos internos. Se ha vinculado con 

la percepción, en tanto es capaz de seleccionar y organizar  

jerárquicamente los estímulos (p. 15). 

b) Según (López y García, 2004), citado por (Lemus, 2016) “La atención 

sostenida, está relacionada con la capacidad que posee el sujeto para 

mantener el foco de atención, perseverando alerta frente a la presencia 

de otros estímulos, durante amplios periodos y habitualmente sin 

interrupción” (p. 16). 

c) Según (López y García, 2004), citado por (Lemus, 2016) “La atención 

dividida, hace referencia a la actividad mediante la cual se ponen en 

marcha los mecanismos que el organismo utiliza para dar respuesta ante 

las múltiples demandas del ambiente” (p. 16). 

d) Según (López y García), citado por (Lemus, 2016) La atención 

involuntaria, Esta “atención se caracteriza por ser emocional y pasiva 

ya que la persona no se dirige hacia el objeto o situación 

intencionalmente ni tampoco ejerce ningún tipo de esfuerzo, no está 

vinculada con los motivos, necesidades e intereses inmediatos del 

individuo” (p. 16). 

e) Según (López y García, 2004), citado por (Lemus, 2016) La atención 

voluntaria, es la desarrollada a lo largo de la niñez, por medio del 

aprendizaje escolar y el lenguaje. Alcanza luego de que el niño tiene la 

capacidad de señalar objetos, así como también nombrarlos 
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independientemente de sus padres, esto indica entonces que la atención 

voluntaria es el resultado del desarrollo de la involuntaria” (p. 17). 

 

2.2.23. Inteligencia 

(Gottfredson, 1997), "Es una habilidad mental que incluye la capacidad para 

razonar, planear, resolver problemas, pensar de forma abstracta, comprender ideas 

complejas, aprender rápidamente y aprender de la experiencia” (p. 106). 

(Christopher, 2014), “Capacidad para reaccionar de forma rápida ante los cambios 

del medio, para valorar las posibles soluciones para cada cuestión y percibir nuevas 

relaciones entre los aspectos de un problema.”  

 

2.2.24. La creatividad 

Para (Guilford, 1952) citado por (Pulido, 2021) “La creatividad, en sentido 

limitado, se refiere a las aptitudes que son características de los individuos creadores, como 

la fluidez, la flexibilidad, la originalidad y el pensamiento divergente” (p. 41). 

(Zambrano, 2013) citado por (Pulido, 2021) “El desarrollo para la creatividad en la 

niñez principalmente de son 4 a 6 años, que requiere de una estimulación para lograr que 

la educación sea fuente de recreación donde la educación creativa engloba a un desarrollo 

del pensamiento” (p. 41). 

(Viveca, 2013) citado por (Pulido, 2021) “La creatividad se la puede desarrollar por 

medio de simples juegos mentales y verbales que se puede hacer con los niños, en cualquier 

momento que se tenga tiempo libre o se desee crear y reír un poco, una estrategia sencilla” 

(p. 41). 
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2.2.24.1. ¿En qué consiste la creatividad? 

Para Zambrano (2013) citado por Pulido (2021) La Creatividad su concepto 

consiste en poner una idea donde nadie puso esa idea, una chispa divina tiene la 

capacidad propia del ser humano que se describe en dar soluciones a las dificultades 

de manera original y novedosa, permite en el niño desarrolle su imaginación, 

confianza, curiosidad, elaboración, flexibilidad, sensibilidad, se manifiesta `por el 

propio pensamiento y responder de manera ingeniosa a situaciones vitales (p. 42). 

 

2.2.24.2. ¿Qué se debe tomar en cuenta para realizar una creatividad? 

(Cemades, 2008) citado por (Pulido, 2021) “se debe tener en cuenta, para 

desarrollar la creatividad se debe crear un ambiente que estimule al niño a 

investigar, imaginar y manipular, donde el padre de familia o el docente le oriente 

teniendo en cuenta las ideas del niño” (p. 43). 

(Pacheco, 2006), “para desarrollar su creatividad del estudiante, el 

maestro(a) primero debe ponerse en contacto con su propia creatividad, 

flexibilizando sus conceptos, modelos mentales y sus hábitos rígidos con respecto 

a cómo deberían ser las cosas, necesita aprender a apreciar lo novedoso” (p. 43). 

(Cruces, 2009), “La creatividad es un ingrediente que permite llegar a 

soluciones efectivas, posiblemente con menos esfuerzo e incluso en menos tiempo, 

uno de los factores que determinan la creatividad es el pensamiento divergente, 

tiene la capacidad de generar respuestas o soluciones” (p. 43). 
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2.2.25. Desarrollo del pensamiento 

 García (2014), El desarrollo del pensamiento es la aptitud propia que tiene el ser 

humano que se va a establecer despacio y naturalmente con la maduración cuando el ser 

humano crece y se desarrolla. La aptitud natural para pensar indica entenderse así mismo 

y al mundo que lo rodea, utilizando la percepción, la atención, la memoria, la transferencia, 

etc. Pero pueden ir solucionando los problemas que se les presentan a diario, recordando, 

imaginando y proyectando que puede estipularse mediante la educación, que trate sobre los 

procesos mentales para desarrollarlos, orientarlos y potenciarlos (p. 46). 

 

2.2.25.1. Características del pensamiento 

(Barrón, 2010) citado por (Pulido, 2021) “describe que el pensamiento de 

cada individuo, es diferente ya que nadie tiene la misma memoria, los mismos 

deseos, los mismos símbolos, la perspectiva de ver la vida, la imaginación, etc. y 

por tal motivo algunas características del pensamiento son las siguientes”: (p. 48). 

Símbolo: “Es aquel diseño que representa un objeto o cualidad. Lo tipos de 

símbolos son diferentes según sea el pensamiento o el objetivo de representarlo”.  

Concepto: “Conjunto de conocimientos sobre los objetos a los que se 

refieren. Es saber las características esenciales del objeto”. 

Lenguaje: Referido a signos orales y escritos que emplea una comunidad 

para entenderse, los cuales representan una idea u objeto. El lenguaje puede ayudar 

a organizar nuestros pensamientos” (p. 48). 

 

2.2.25.2. Importancia del desarrollo del pensamiento 
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(Salazar, 2013) citado por (Pulido, 2021) “la gran mayoría no le dan 

importancia que realmente tiene porque no estamos estimulando a niños y jóvenes 

para que la desarrollen. En consecuencia, crece un grupo de seres inseguros. Esto 

definitivamente afectará sus vidas puesto que se sentirán inferiores” (p. 49). 

(Arévalo, 2009) citado por (Pulido, 2021) “Los Procesos son aquellas 

herramientas que actúan sobre recursos cognitivos, entendidos como un banco de 

información o datos, estos procesos obedecen a reglas básicas de operatividad de la 

mente, se articulan de manera particular para la emergencia de ideas creativas” (p. 

49). 

(Álvarez, 2011) citado por (Pulido, 2021) “desarrollo humano está presente 

en las discusiones tanto de la psicología, la ingeniería, la lingüística, como de la 

educación, donde se ha convertido en un saber interdisciplinario que explica 

procesos como la percepción, memoria, atención, entre otros” (p. 49). 

 

2.2.25.3. ¿Cómo desarrollar los procesos cognitivos creativos? 

(Junco, 2013) citado por (Pulido, 2021) “los procesos cognitivos creativos 

existen los siguientes procesos discriminación, atención, memoria, imitación, 

conceptualización y resolución de los problemas. Pero depende del docente hacer 

de cada uno de estos procesos, un paso creativo” (p. 50). 

(Alvarado, 2006) citado por (Pulido, 2021) “La estimulación de esta área 

pretende englobar todas aquellas actividades que van a favorecer el desarrollo de 

las estructuras cognoscitivas que servirán de punto de partida para las 

construcciones intelectuales superiores de los niños y niñas” (p. 50). 
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2.2.26. El coronavirus (COVID-19) 

(Sánchez y Mejía, 2020) “es una pandemia que está afectando a nivel mundial a la 

sociedad, Ante una pandemia suelen manifestarse comportamientos como: temor a la 

muerte y a la enfermedad, sentimientos de impotencia, desesperanza, soledad, depresión y 

culpa” (p. 14). 

 

2.2.26.1. Historia del COVID-19  

 (Marquina y Jaramillo, 2020), Se dio por una patología producida por una 

cepa nueva del coronavirus que causa el síndrome respiratorio agudo (SARS), 

apareció en la ciudad china de Wuhan y se ha difundido rápidamente alrededor del 

mundo. Se notifica un 2.3% de letalidad siendo esta mayor a la de la influenza y 

más contagiosa que el SARS.  “La más reciente pandemia global similar fue la de 

la influenza (H1N1), en 1918 hasta 1919 que notifico una mortalidad entre 50 y 100 

millones de personas, con muchos casos reportados de trastornos mentales”. “En la 

actualidad se están examinando diversas vacunas candidatas, y al no haber una cura 

aun, la mayoría de los países están respondiendo al COVID-19, a través de método 

de confinamiento o cuarentena y mitigación”, con la finalidad de disminuir la 

demanda de ingresos hospitalarios y salvaguardar la salud de ancianos y pacientes 

con otras comorbilidades. “Sin embargo, este método ha alterado lo vida psicosocial 

de las poblaciones, probablemente causando un sentido inminente de miedo, 

ansiedad y problemas mentales similares; aun en países desarrollados es difícil 

lidiar con estos problemas”. Es así, que, en países en vía de desarrollo como el 
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nuestro, las personas se enfrentan a la peor etapa de la pandemia debido al cierre 

completo de las ciudades conduciendo probablemente a la frustración, ira, 

depresión y otros trastornos psicológicos (p. 4). 

 

2.2.26.2. Cuarentena – efectos emocionales  

(Marquina y Jaramillo, 2020), Antes que llegará la pandemia del COVID-

19 en nuestro país y en muchos países más, la iniciativa década representante del 

país era pedir a la población que se sometiera a una cuarentena como herramienta 

para combatir la pandemia; ya que tomaron como ejemplo de mucho tiempo atrás 

que se venía utilizando la cuarentena para prevenir posibles enfermedades 

transmisibles entre la población, sin embargo, se analizan los beneficios y 

consecuencias que podrían obtener con esta obligatoriedad en la cuarentena en su 

hogar, se puede percibir dos formas de reacciones de la población, en ciertos casos 

pueden sacar lo mejor de sí mismos hasta encontrarse ellos mismos, y otros pueden 

presentar estrés, agobio, ansiedad, temor y otros desórdenes psicológicos  

Estudios que sean que han sido revisados, midieron respuestas al estrés 

traumático en niños y padres en los desastres pandémicos, encontrando estos 

eventos en cuarentena y aislamientos que puedan ser traumáticos (TEPT). 

Incluso es importante mencionar sobre el decaimiento económico que 

probablemente sea un problema durante la cuarentena, debido a que muchas 

personas están impedidas a trabajar tanto así que tienen que interrumpir sus 

actividades profesionales sin la debida planificación y sus efectos que puedan durar 

por mucho tiempo, no sólo es un problema para las personas que ejercen una 
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profesión también afecta a las personas que trabajan día a día sin ninguna profesión 

y que buscan el sustento para su familia. 

En otros estudios la pérdida económica debido a la cuarentena ha creado 

sentimientos graves de angustia y de estrés se reportó como factor de riesgo para 

síntomas de trastornos psicológicos, enojo y ansiedad siendo así que después de 

haber culminado la cuarentena las personas seguían con el trastorno psicológico 

Según estudio basado en personas en cuarentena por la enfermedad del 

ébola, manifiestan que la personas que llegaron a recibir una subvención 

económica, la gran mayoría sintieron que el aporte no les alcanzaba ya que tenían 

que cubrir gastos frecuentes (alimentación, medicina, etc.). Algunos se volvieron 

económicamente dependientes ya que tenían que buscar una subvención para su 

familia. 

Los estudios informan que los efectos psicológicos negativos, incluyendo el 

estrés, confusión e ira. los factores estresantes influyeron mucho más en el tiempo 

de cuarentena, por temores de infección, frustración, aburrimiento, suministros 

inadecuados, pérdidas financieras, etc. Quizás debido a la falta de pautas claras o 

justificación para cumplir con los protocolos de cuarentena estando relacionado a 

síntomas de estrés postraumático (p. 4-5). 

 

2.2.26.3. Hipocondría social  

(Marquina y Jaramillo, 2020), “ha sido definida como la preocupación por 

el miedo a temer, o creer que se tiene una enfermedad física grave debido a una 

interpretación errónea de síntomas, por lo que, ante una sensación corporal normal 
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o un síntoma localizado menor, lo interpreta como una señal de enfermedad grave”. 

“La persona que sufre Hipocondría, es un ser vulnerable ante las alertas sanitarias 

como la propagación de virus o pandemia, en donde se sumerge en sus 

pensamientos con un sentido fatalista llegando a ser casi obsesivo”. Actualmente se 

observa a muchas personas que están padeciendo la sensación del temor de que 

estén en riesgo de contraer el virus, eso se debe a las informaciones que se tiene 

sobre los contagios y las muertes que se dieron, encontrándonos bajo el concepto 

de hipocondría social (p. 7). 

  

2.2.26.4. Mitigación de los efectos emocionales en la pandemia  

Marquina y Jaramillo (2020) Durante esta fase de crisis sanitaria originada 

por el COVID-19, se identifica tres grupos vulnerables. El primer grupo, se 

encuentran los profesionales de la salud, siendo los más expuestos a un posible 

contagio y a su vez quienes trabajan en la primera línea de acción, el segundo Grupo 

importante son las personas psicopatologías, en especial aquellos con trastornos 

mentales y en aislamiento y el tercer grupo son las personas que a raíz de la crisis 

se han visto expuestos a sucesos potencialmente traumáticos. Por lo tanto, la 

intervención ante el Covid-19 debe ser psicológica especializada suficientemente 

dinámica y flexible que se adapte con facilidad a las diferentes fases de la pandemia 

(p. 8).  

 

2.3.Definición Conceptual de Términos Básicos: 

 



58 

 
 

 

2.3.1. Actividad Física 

Según (Organización de las Naciones Unidas, s.f).citado por (Yopla y Aguilar, 

2018) “La actividad física es un medio de suma importancia en el bienestar y las 

capacidades físicas de las personas, al mejorar la resistencia, la fuerza, la flexibilidad, la 

coordinación, el equilibrio y el control emocional de los adolescentes” (p. 37). 

 

2.3.2. Atención 

Según (García, 2013) “La atención selecciona tan solo una determinada cantidad 

de la información que llega a nuestros sentidos, la atención es como un embudo que se 

estrecha para dejar entrar la información del ambiente poco a poco” (p.3). 

 

2.3.3. Autonomía 

(Díaz et al., 2006), “Con la finalidad de mantener su propia individualidad en contextos 

sociales diversos, todo ser humano deben gozar de autoderminación y mantener su 

independencia y autoridad personal, así como, la autorregulación del comportamiento” (p. 

15). 

 

2.3.4. Autoestima 

Para (McKay y Fanning, 1991) citado por (Díaz, 2019), “la autoestima es aquello 

que nos impulsa hacia la libertad, analizando objetivamente nuestras creencias básicas, 

modificando paso a paso las más negativas y escapando así de una prisión autoimpuesta 

hacia una vida más libre y satisfactoria” (p. 19). 
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2.3.5. Bienestar Psicológico 

Para (Casullo y Castro, 2000), “el bienestar psicológico es la satisfacción que tiene 

una persona en su diario vivir, cuando su estado emocional frecuentemente es bueno y 

cuando ocasionalmente expresa emociones poco placenteras como tristeza o rabia”. 

 

2.3.6. Desarrollo Emocional 

(Berjano et al., 2017), “Para fortalecer su desarrollo emocional es recomendable 

que los sujetos de su entorno propician los instrumentos necesarios y adecuados a la edad 

de cada infante y, generen un clima agradable lleno de afecto” (p. 18). 

 

2.3.7. Emociones Positivas 

(Vecina, 2006) citado por (Barragán y Morales, 2014) precisa “las emociones 

positivas son parte de la naturaleza humana y se han convertido en una clave indiscutible 

para la consecución de las relaciones sociales. Son creadoras de experiencias positivas” (p. 

105). 

 

2.3.8. Flexibilidad (Movilidad) 

(Hahn, 1988) citado por (Lisímaco, 2002) define que: “es capacidad de aprovechar 

las posibilidades de movimiento de las articulaciones lo más óptimamente posible” (p. 31).  

 

2.3.9. Fuerza Muscular 

Según (Kroemer, 1999) citado por (Lisímaco, 2002) define que: “la capacidad de 

un músculo de generar y transmitir tensión en la dirección de sus fibras. Diferencia la fuerza 
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corporal, la capacidad de aplicar tensión o momento a través de un segmento corporal (M.I. 

y M.S.) a un objeto” (p. 31). 

2.3.10. Inteligencia Emocional 

 (Goleman, 2000), citado por (Mulsow, 2008) define “La Inteligencia Emocional es 

la interacción, la relación entre ambas corteza y sistema límbico” (p.62). 

2.3.11. Juego 

El juego para Minerva (2002), “facilita el aprendizaje siempre y cuando se 

planifiquen actividades agradables, con reglas que permitan el fortalecimiento de los valores: 

amor, tolerancia grupal e intergrupal, responsabilidad, solidaridad, confianza en sí mismo, 

seguridad, que fomenten el compañerismo para compartir, ideas, conocimientos, 

inquietudes”. (p.290). 

2.3.12. Resiliencia 

 (Riso, 2006) citado por (Barragán y Morales, 2014) “concibe como la capacidad 

del individuo para afrontar las adversidades de la vida, superarlas y ser transformado 

positivamente por ellas” (p. 111). 

2.3.13. Resistencia 

Según (Hahn, 1988) citado por (Lisímaco, 2002) afirma que: “La resistencia se 

entiende en el deporte como la capacidad del hombre para aguantar contra el cansancio 

durante esfuerzos deportivos” (p. 31). 
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2.3.14. Velocidad 

(Hahn, 1988) citado por (Lisímaco, 2002) define que: “La velocidad es la capacidad 

del ser humano de realizar acciones motrices con máxima intensidad y dentro de las 

circunstancias en un tiempo mínimo; presuponiendo que la tarea sea de corta duración y 

de que no se presente cansancio” (p. 32). 
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CAPÍTULO III 

HIPÓTESIS Y VARIABLES 

3.1.HIPÓTESIS 

3.1.1. Hipótesis General: 

El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” tiene un efecto positivo en el 

desarrollo emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio 

Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

3.1.2. Hipótesis Específicos: 

a) El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” tiene un efecto favorable en el 

problema del estrés emocional. 

b) El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” influye de manera positiva en el 

desarrollo de la actitud y comportamiento. 

c) El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” influye de manera positiva en el 

desarrollo de manejo de emociones. 

d) El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” influye de manera favorable en el 

desarrollo de la atención y concentración. 

3.2.VARIABLES: 

3.2.1. Variable Independiente: 

El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 
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3.2.2. Variable Dependiente:  

Desarrollo Emocional. 

3.2.3. Definición Conceptual y Operacional: 

Tabla 3 

 

 

OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES 

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO  

Variable 

Independiente: 

 

 
PROGRAMA 

“BOOM ACTIVA 

TU CUERPO” 

EJERCICIOS 
FÍSICOS 

 Ejercicios de las 4 capacidades físicas. 

 Ejercicio de fuerza. 

 Ejercicio de velocidad, 
 Ejercicio de flexibilidad 

 Ejercicios de resistencia. 

T
R

A
T

A
M

IE
N

T
O

S
 

JUEGOS DE 
HABILIDAD 

MENTAL 

 Resolver crucigramas. 

 Ilusiones ópticas.  
 Las adivinanzas de procesos mentales. 

 Juegos de salón: ajedrez, dama, etc. 

 Cubo rubik. 

CHARLAS DE 

LA SALUD 

MENTAL 

 

 Autoestima, 

 Psicología emocional. 

 Enfermedades de la salud mental (estrés, 
depresión y ansiedad).  

DEPORTES 

ALTERNATIVOS 

 Iniciación al vóleibol, básquetbol, fútbol, 

hándbol, etc. 

Variable 

dependiente: 

 

 
DESARROLLO 

EMOCIONAL 

 

ESTRÉS 
EMOCIONAL 

 En las tareas  

 En sus quehaceres 

 Práctica de ejercicios al aire evitando el estrés 
emocional. 

 Manifestación de emociones. 

 En clases de estrategia aprendo en casa 

L
IS

T
A

 D
E

 C
O

T
E

J
O

 
ACTITUD Y 

COMPORTA-

MIENTO 

 Comunicación asertiva. 
 Frente a la familia y los demás. 

 Ejecuta diversos ejercicios  físicos con 

entusiasmo y ánimo positivo. 

MANEJO DE 

EMOCIONES 

 Relación emocional. 

 Relación interpersonal. 

 Cambio de emociones. 

ATENCIÓN Y 

CONCEN-

TRACIÓN 

(rendimiento 

académico) 

 Notas en diversos cursos. 

 Para sus actividades académicas. 

 En sus tareas. 

 En las actividades físicas. 
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CAPÍTULO IV 

MARCO METODOLÓGICO 

 

4.1.TIPO Y NIVEL DE INVESTIGACIÓN    

4.1.1. Tipo De Investigación 

El presente trabajo de investigación es de tipo Aplicada, según (Murillo, 2008) 

citado por (Vargas, 2009) “La investigación aplicada recibe el nombre de 

“investigación práctica o empírica”, se caracteriza porque busca la aplicación de los 

conocimientos adquiridos. El uso del conocimiento y resultado se da como una forma 

rigurosa, organizada y sistemática de conocer la realidad” (p. 159). 

4.1.2. Nivel De Investigación 

La presente investigación es de nivel experimental para (Gómez y Roquet, 2008) 

citado por (Cabezas et al., 2018) “Es cuando se manipula una o más variable experimental 

por el investigador con el propósito de describir de qué manera o por qué causa se produce 

el acontecimiento” (p. 41). 

4.2.DISEÑO DE INVESTIGACIÓN  

El presente trabajo de investigación se empleó el diseño Pre-experimental con 

Pre -Test y Post - Test con un solo grupo, y tiene la siguiente estructura: 

 

Donde: 

GE : Grupo experimental. 

O1 : Prueba de entrada. 

X : Programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO”. 

O2 : Prueba de salida. 

Ge       =       O1        X         O2 
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4.3.POBLACIÓN Y MUESTRA 

4.3.1. Determinación De Población 

Para el presente trabajo de investigación el universo de la población está constituido 

por los estudiantes matriculados del nivel secundario y de ellos solo se consideró a los 

estudiantes de 1ro B del “COLEGIO NACIONAL DE APLICACIÓN” – UNHEVAL 

Huánuco 2021. 

Tabla 4 

Estudiantes de 1ro a 5to año del nivel secundario del COLEGIO NACIONAL DE 

APLICACIÓN – UNHEVAL 2021. 

N° Grado Sección Masculino Femenino Total 

01 Primero A 16 15 31 

02 Primero B 15 15 30 

03 Segundo A 15 17 32 

04 Segundo B 18 13 31 

05 Tercero A 18 14 32 

06 Tercero B 16 18 34 

07 Cuarto A 16 17 33 

08 cuarto B 18 13 31 

09 Quinto A 15 14 29 

10 Quinto B 14 15 29 

 TOTAL  161 151 312 

Nota: Nómina de matrícula 2021. 

             ELABORACIÓN: Las investigadoras. 
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4.3.2. Selección De Muestra: 

La muestra ha sido tomada con la técnica de selección No probabilístico (a criterio 

del investigador) siendo los estudiantes de 1ro B del nivel secundario y está constituida 

por un total de 30 estudiantes entre 15 varones y 15 mujeres. 

Tabla 5 

Estudiantes de 1ro B del nivel secundario del COLEGIO NACIONAL DE 

APLICACIÓN – UNHEVAL 2021. 

N° Grado Sección Masculino Femenino Total 

01 Primero B 15 15 30 

 TOTAL  15 15 30 

Nota: Nómina de matrícula 2021. 

 ELABORACIÓN: Las investigadoras. 

 

4.4.CRITERIOS DE INCLUSIÓN Y EXCLUSIÓN 

4.4.1. Criterio De Inclusión 

a) Estudiantes matriculados en el periodo lectivo 2021 en el Colegio Nacional de 

Aplicación UNHEVAL en el nivel de secundaria. 

b) Estudiantes con asistencia regular a la Institución Educativa. 

c) Estudiantes predispuestos en la participación de la aplicación del Programa 

“BOOM ACTIVA TU CUERPO”. 

4.4.1. Criterio de Exclusión 

a) Estudiantes con inasistencia a horas de clases de Educación Física. 

b) Estudiantes de nivel inicial y primaria. 
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4.5.TÉCNICA E INSTRUMENTO DE RECOLECCIÓN DE DATOS 

4.5.1. Para La Variable Independiente  

Se utilizó 12 tratamientos del programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” siendo 

aplicado al 100%. 

4.5.2. Para La Variable Independiente  

Se utilizó la LISTA DE COTEJO de pre test, intervención y post test. 

 

Ficha de recojo de información. 

a) Ficha de observación (sirvió para recoger datos, registrar información las dificultades 

y mejoras de los estudiantes que participaron (muestra)). 

b) Registro de control: Se utilizó para registrar la asistencia de los estudiantes en todos 

los tratamientos. 

4.6.Procesamiento y Presentación de Datos 

Los datos fueron procesados mediante la estadística descriptiva e interferencia y serán 

presentados en gráficos y cuadros. 
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CAPÍTULO V 

RESULTADOS 

El presente capítulo da a conocer los resultados del trabajo del campo y están representado 

en tablas de frecuencia y figuras estadísticos, respecto al programa “BOOM ACTIVA TU 

CUERPO” para mejorar el desarrollo emocional en estos tiempos de pandemia de COVID-19, 

considerando estrés emocional, actitud y comportamiento, cambio de ánimo y la concentración. 

La contrastación de la hipótesis se realizó con la prueba de t de Student. 

 

4.1 Descripción de las dimensiones y variables  

Tabla 6  

Resultados del nivel estrés emocional en los estudiantes, en pretest y postest, 1ro “B” 

del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

NIVEL 

Pretest Postest 

fi % fi % 

Bajo 23 95.8 0 0.0 

Regular 1 4.2 0 0.0 

Alto 0 0.0 24 100.0 

Total 24 100 24 100 
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Figura 1. Resultados del nivel estrés emocional en los estudiantes, en pretest y postest, 1ro 

“B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

En la tabla 6 y la figura 1 muestra los resultados obtenidos al evaluar el nivel de estrés 

emocional, donde en pretest el 95,8% de los estudiantes se ubican en el nivel Bajo, 4,2% en 

Regular. Asimismo, en postest se tiene 100,0% en el nivel Alto. Este resultado podemos asumir 

que es efecto de aplicar el programa “Boom activa tu cuerpo” en el grupo de estudiantes.  
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Tabla 7 

Resultados del nivel de actitud y comportamiento en los estudiantes, en pretest y postest, 

1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

NIVEL 

Pretest Postest 

fi % fi % 

Bajo 5 20.8 0 0.0 

Regular 19 79.2 0 0.0 

Alto 0 0.0 24 100.0 

Total 24 100 24 100 

 

 

Figura 2. Resultados del nivel de actitud y comportamiento en los estudiantes, en pretest 

y postest, 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – 

Huánuco 2021. 

 

En la tabla 7 y la figura 2 muestra los resultados obtenidos al evaluar el nivel de actitud y 

comportamiento, donde en pretest el 20,8% de los estudiantes se ubican en el nivel Bajo, 79,2% 
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en Regular. Asimismo, en postest se tiene 100,0% en el nivel Alto. Este resultado podemos asumir 

que es efecto de aplicar el programa “Boom activa tu cuerpo” en el grupo de estudiantes.  

 

Tabla 8 

Resultados del manejo de emociones en los estudiantes, en pretest y postest, 1ro “B” del 

nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

NIVEL 

Pretest Postest 

fi % fi % 

Bajo 9 37.5 0 0.0 

Regular 15 62.5 24 100.0 

Alto 0 0.0 0 0.0 

Total 24 100 24 100 

 

 

Figura 3. Resultados del nivel de manejo de emociones en los estudiantes, en pretest y 

postest, 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 

2021. 
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En la tabla 8 y la figura 3 muestra los resultados obtenidos al evaluar el nivel de cambio de 

ánimo, donde en pretest el 37,5% de los estudiantes se ubican en el nivel bajo, 62,5% en Regular. 

Asimismo, en postest se tiene 100,0% en el nivel Regular. Este resultado podemos asumir que es 

efecto de aplicar el programa “Boom activa tu cuerpo” en el grupo de estudiantes.  

 

Tabla 9 

Resultados de atención y concentración en los estudiantes, en pretest y postest, 1ro “B” 

del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

NIVEL 

Pretest Postest 

fi % fi % 

Bajo 23 95.8 0 0.0 

Regular 1 4.2 0 0.0 

Alto 0 0.0 24 100.0 

Total 24 100 24 100 

 

 

Figura 4. Resultados del nivel de concentración en los estudiantes, en pretest y postest, 

1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 



73 

 
 

 

En la tabla 9 y la figura 4 muestra los resultados obtenidos al evaluar el nivel de 

concentración, donde en pretest el 95,8% de los estudiantes se ubican en el nivel bajo y 4,2% en 

regular. Asimismo, en postest se tiene 100,0% en el nivel Alto. Este resultado podemos asumir 

que es efecto de aplicar el programa “Boom activa tu cuerpo” en el grupo de estudiantes.  

 

Tabla 10 

Resultados del nivel desarrollo emocional en los estudiantes, en pretest y postest, 1ro “B” 

del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

NIVEL 

Pretest Postest 

fi % fi % 

Bajo 24 100.0 0 0.0 

Regular 0 0.0 0 0.0 

Alto 0 0.0 24 100.0 

Total 24 100 24 100 

 

 

 

Figura 5. Resultados del nivel desarrollo emocional en los estudiantes, en pretest y postest, 

1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 
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En la tabla 10 y la figura 5 muestra los resultados obtenidos al evaluar el nivel de desarrollo 

emocional, donde en pretest el 100,0% de los estudiantes se ubican en el nivel bajo y en postest se 

tiene 100,0% en el nivel Alto. Este resultado podemos asumir que es efecto de aplicar el programa 

“Boom activa tu cuerpo” en el grupo de estudiantes.  

 

4.2 Análisis inferencial 

Se aplicó la prueba t de Student para realizar la contrastación de hipótesis . 

Hipótesis general 

Ha: El programa “Boom activa tu cuerpo” tiene un efecto positivamente en el desarrollo 

emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de 

Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

Ho: El programa “Boom activa tu cuerpo” no tiene un efecto positivamente en el desarrollo 

emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio Nacional de 

Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

Tabla 11 

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas  

 Postest Pretest 

Media 55.17 30.67 

Varianza 0.67 2.49 

Observaciones 24 24 

Coeficiente de correlación de 

Pearson 0.28  

Diferencia hipotética de las 

medias 0  

Grados de libertad 23  
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Estadístico t 76.92  

P(T<=t) una cola 0.00  

Valor crítico de t (una cola) 1.71  

 

 

 

 

 

Como el valor de t calculada (76,92) es mayor a t crítica (1,71) se rechaza la hipótesis nula, 

por lo que podemos afirmar que el programa “Boom activa tu cuerpo” tiene un efecto 

positivamente en el desarrollo emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el 

“Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

Hipótesis específica 1 

Ha: El programa “Boom activa tu cuerpo” tiene un efecto favorable en el desarrollo del 

estrés emocional en el estudiante. 

Ho: El programa “Boom activa tu cuerpo” no tiene un efecto favorable en el problema del 

estrés emocional en el estudiante. 

 

 

 

Tabla 12 

Prueba t para medias de dos muestras 

emparejadas  

  Postest Pretest 
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Media 14.33 6.46 

Varianza 0.58 0.87 

Observaciones 24 24 

Coeficiente de correlación de 

Pearson 0.27  

Diferencia hipotética de las 

medias 0  

Grados de libertad 23  

Estadístico t 37.28  

P(T<=t) una cola 0.00  

Valor crítico de t (una cola) 1.71  

 

 

 

 

 

Como el valor de t calculada (37,28) es mayor a t crítica (1,71) se rechaza la hipótesis nula, 

por lo que podemos afirmar que el programa “Boom activa tu cuerpo” tiene un efecto favorable 

en el desarrollo del estrés emocional en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en el “Colegio 

Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 

 

Hipótesis específica 2 

Ha: El programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera positiva en el desarrollo de 

la actitud y comportamiento en el estudiante. 

Ho: El programa “Boom activa tu cuerpo” no influye de manera positiva en el desarrollo 

de la actitud y comportamiento en el estudiante. 

Tabla 13 
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Prueba t para medias de dos muestras 

emparejadas  

 Postest Pretest 

Media 14.79 9.00 

Varianza 0.17 0.61 

Observaciones 24 24 

Coeficiente de correlación de 

Pearson 0.40  

Diferencia hipotética de las 

medias 0  

Grados de libertad 23  

Estadístico t 39.35  

P(T<=t) una cola 0.00  

Valor crítico de t (una cola) 1.71  

 

 

 

 

Como el valor de t calculada (39,35) es mayor a t crítica (1,71) se rechaza la hipótesis nula, 

por lo que podemos afirmar que el programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera positiva 

en el desarrollo de la actitud y comportamiento en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en 

el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021 

 

Hipótesis específica 3 

Ha: El programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera positiva en el desarrollo de 

manejo de emociones en el estudiante. 

Ho: El programa “Boom activa tu cuerpo” no influye de manera positiva en el desarrollo 

de manejo de emociones en el estudiante. 

Tabla 14 
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Prueba t para medias de dos muestras 

emparejadas 
 

 Postest Pretest 

Media 11.08 8.75 

Varianza 0.08 0.80 

Observaciones 24 24 

Coeficiente de correlación de 

Pearson 0.26  

Diferencia hipotética de las 

medias 0  

Grados de libertad 23  

Estadístico t 13.17  

P(T<=t) una cola 0.00  

Valor crítico de t (una cola) 1.71  

 

Como el valor de t calculada (13,17) es mayor a t crítica (1,71) se rechaza la hipótesis nula, 

por lo que podemos afirmar que el programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera positiva 

en el desarrollo de manejo de emociones en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en el 

“Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021 

 

Hipótesis específica 4 

Ha: El programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera favorable en el desarrollo de 

la atención y concentración en el estudiante. 

Ho: El programa “Boom activa tu cuerpo” no influye de manera favorable en el desarrollo 

de la atención y concentración en el estudiante. 

 

Tabla 15 

Prueba t para medias de dos muestras 

emparejadas 
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 Postest Pretest 

Media 14.96 6.46 

Varianza 0.04 0.95 

Observaciones 24 24 

Coeficiente de correlación de 

Pearson -0.12  

Diferencia hipotética de las 

medias 0  

Grados de libertad 23  

Estadístico t 40.76  

P(T<=t) una cola 0.00  

Valor crítico de t (una cola) 1.71  

 

 

 

 

 

Como el valor de t calculada (40,76) es mayor a t crítica (1,71) se rechaza la hipótesis nula, 

por lo que podemos afirmar que el programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera favorable 

en el desarrollo de la atención y concentración en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en 

el “Colegio Nacional de Aplicación - Unheval” – Huánuco 2021. 
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DISCUSIÓN DE RESULTADOS 

 

Contrastación de resultados con los referentes bibliográficos  

Respecto a la investigación de Quenoran (2017), describe resultados a lo que se refiere en 

el afecto entre familias, estudiantes y escuelas para el reconocimiento de la diversidad humana, los 

mismos que arribaron a resultados significativos, mejorar la calidad del efecto entre familias y la 

buena comunicación.  

En efecto, se comparte la postura de la investigación con la nuestra ya que se mejoró la 

diversidad humana entre colegas y familia, se evidencia un manejo óptimo y con una orientación 

adecuada para que los estudiantes mejorar la calidad del efecto entre familias y una comunicación 

estable. 

Contrastación de resultados con bases teóricas  

Gómez (2014), manifiesta la socialización es una fase de aproximación e interacción que 

un sujeto realiza con la otra. “Requiere de una construcción lenta, pausada y progresiva, que 

condesciende la atención de las peculiaridades observadas en el entorno en la cual se ubican”.  

Con lo manifestado se acepta valorativamente la teoría, confirmando de esta manera los 

resultados de la presente investigación por complementar este estudio. Así mismo se comparte la 

postura de Gómez ya la propuesta se desarrolló bajo un enfoque interactivo socializador bajo un 

trabajo en equipo para el logro sistemático de resultados. 
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APORTE CIENTÍFICO 

A los futuros docentes de Educación Física recopilar información del desarrollo emocional 

para mejorar en el proceso de enseñanza - aprendizaje de manera eficaz. 

En ese sentido, los resultados de la presente investigación surgen como una propuesta 

metodológica práctica y científica tanto para los docentes y estudiantes de educación básica 

regular.  

Ya que contribuirá a la mejora de la salud física, mental y corporal. Así mismo desde el 

ámbito de formación universitaria servirá como antecedente de investigación a los egresados de la 

escuela profesional de educación física.  

Así como menciona (Powell et al., 2018) que: “La actividad física es una de las fuerzas 

más poderosas para mantener la buena salud, mejorar el funcionamiento de numerosos sistemas 

fisiológicos, ayuda a prevenir y/o tratar muchas condiciones de salud física y mental”. 

 

Finalmente, es un aporte a la comunidad educativa para seguir impulsando una vida activa 

saludable, más aún en esta etapa post-pandemia que se está viviendo a nivel mundial. 
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CONCLUSIONES 

1. Se comprobó una efectividad favorable del programa “Boom activa tu cuerpo” en 

el problema del estrés emocional en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en el Colegio 

Nacional de Aplicación - Unheval – Huánuco 2021, con t calculada (37,28) mayor a t crítica (1,71). 

 

2. Se comprobó que el programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera positiva 

en el desarrollo de actitud y comportamiento en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en 

el Colegio Nacional de Aplicación - Unheval – Huánuco 2021, con t calculada (39,35) mayor a t 

crítica (1,71). 

 

3. Se conoció que el programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera positiva en 

el desarrollo de manejo de emociones en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en el Colegio 

Nacional de Aplicación - Unheval – Huánuco 2021, con t calculada (13,17) mayor a t crítica (1,71)  

 

4. Se explica que el programa “Boom activa tu cuerpo” influye de manera favorable 

en el desarrollo de la atención y concentración en el estudiante de 1ro “B” del nivel secundario en 

el Colegio Nacional de Aplicación - Unheval – Huánuco 2021, con t calculada (40,76) mayor a t 

crítica (1,71). 

 

5. El programa “Boom activa tu cuerpo” tiene un efecto positivo en el desarrollo 

emocional de los estudiantes de 1ro “B” del nivel secundario en el Colegio Nacional de Aplicación 

- Unheval – Huánuco 2021, con t calculada (76,92) mayor a t crítica (1,71). 

 



83 

 
 

 

SUGERENCIAS 

1. A los docentes de las diferentes universidades que prestar mayor importancia y brindar 

ayuda en el desarrollo emocional del (estrés) a los estudiantes en esta situación de 

pandemia de COVID-19. 

 

2. A los docentes de las diversas instituciones estar pendientes en el desarrollo de 

concentración y atención que manifiestan en las clases los estudiantes esta situación de 

pandemia de COVID-19, de tal forma mejorar en su desempeño académico. 

 

 

3. A los padres de familia estar pendientes de la actitud y comportamiento que manifiestan 

sus hijos en esta situación de pandemia de COVID-19 y así mejorar el desarrollo 

emocional. 

 

4. A los futuros docentes de Educación Física recopilar información del desarrollo 

emocional para mejorar en el proceso de enseñanza - aprendizaje de manera eficaz. 
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ANEXOS 

 



       

  

 

PRO BLEMA O BJETIVO S HIPÓ TESIS VARIABLES DIMENSIONES INDICADO RES 
TÉCNICAS E 

INSTRUMENTO   
METO DO LO GÍA 

Problema General: 

¿Cuál es el ef ecto del 
programa “BOOM 
ACTIVA TU CUERPO” 
en el desarrollo 
emocional de los 
estudiantes de 1ro “B” del 
niv el secundario en el 
“Colegio Nacional de 
Aplicación - Unhev al” – 
Huánuco 2021? 

 Problemas 
Específicos: 

a) ¿Cuál es el 
efecto del programa 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” con el 

problema del estrés 
emocional? 

b) ¿De qué 
manera influye el 

programa “BOOM 
ACTIVA TU 

CUERPO” en el 
desarrollo de la 

actitud y 
comportamiento? 

c) ¿Cuál es el 
nivel de influencia del 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” en el 

desarrollo de manejo 
de emociones? 

d) ¿Cómo 
influye el programa 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” en el 

desarrollo de atención 
y concentración? 

Objetiv o General: 

Comprobar la 

efectividad del 
programa “BOOM 

ACTIVA TU CUERPO” 
en el desarrollo 

emocional de los 
estudiantes de 1ro “B” 

del nivel secundario en 
el “Colegio Nacional de 

Aplicación - Unheval” – 
Huánuco 2021. 

 Objetiv os 
Específicos: 

a) Comprobar la 
efectividad del 

programa “BOOM 
ACTIVA TU CUERPO” 

con el problema de 
estrés emocional. 

b) Explicar la 
influencia del programa 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” en el 

desarrollo de la actitud y 
comportamiento. 

c) Conocer en 
nivel de influencia del 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” en el 

desarrollo de manejo de 
emociones. 

d) Conocer la influencia 
del programa “BOOM 

ACTIVA TU CUERPO” 
en el desarrollo de la 

atención y 
concentración. 

Hipótesis General: 

El programa “BOOM 

ACTIVA TU 
CUERPO” tiene un 

efecto positivamente 
en el desarrollo 

emocional de los 
estudiantes de 1ro “B” 

del nivel secundario 
en el “Colegio 

Nacional de 
Aplicación - Unheval” 

– Huánuco 2021. 

 Hipótesis 

Específicos: 

a) El programa 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” tiene un 

efecto favorable en el 
problema del estrés 

emocional. 

b) El programa 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” influye de 

manera positiva en el 
desarrollo de la actitud 

y comportamiento. 

c) El programa 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” influye de 

manera positiva en el 
desarrollo de manejo 

de emociones. 

d) El programa 

“BOOM ACTIVA TU 
CUERPO” influye de 

manera favorable en 
el desarrollo de la 

atención y 
concentración. 

 

Variable 
Independiente: 

 
 

PROGRAMA “BOOM 
ACTIVA TU CUERPO” 

 
El programa “BOOM 

ACTIVA TU CUERPO” 
está orientado 

fundamentalmente en 
desarrollar diversas 

actividades como: las 
orientaciones, charlas, 

actividades físicas, 
actividades 

predeportivas, 
actividades lúdicas, etc.  

Para mejorar el 
desarrollo emocional de 

los estudiantes en esta 
coyuntura del COVID – 

19 que se vive a nivel 
mundial . 

 

EJERCICIOS 

FÍSICOS 

 Ejercicios de las 4 
capacidades físicas. 

 Ejercicio de fuerza. 
 Ejercicio de velocidad. 

 Ejercicios de resistencia. 
 Ejercicio de flexibilidad. 

 

 

 

 
 

 

 
TRATAMIENTO 
EXPERIMENTAL 

 
NIVEL Y TIPO DE 

INVESTIGACIÓN: 

 

 Aplicada. 
 Explicativa. 

 

DISEÑO DE 

INVESTIGACIÓN: 
 

Pre 
experimental de 
Pre-Test y Post-
Test con un solo 

grupo. 
 

POBLACIÓN: 
Todos los 

estudiantes de 
nivel secundario 

del Colegio 
Nacional de 
Aplicación – 
UNHEVAL, 

Huánuco 2021. 
 

MUESTRA: 
Los estudiantes 

de 1ro B del 
nivel secundario 

y está 
constituida por 
un total de 30 
estudiantes 

entre varones y 
mujeres. 

JUEGOS DE 

HABILIDAD 
MENTAL  

 Resolv er pupiletras. 

 Ilusiones ópticas.  
 Las adiv inanzas y 

pupiletras de los procesos 
de la mente.  

 Cubo rubik. 

CHARLAS DE LA 

SALUD MENTAL 

 

 Autoestima, resiliencia. 
 Psicología emocional. 

 Enfermedades de la salud 
mental (estrés, depresión y 

ansiedad).  

DEPORTES 

ALTERNATIVOS 

 Iniciación al v óleibol, 
básquetbol, fútbol, 

hándbol, etc. 

Variable 

dependiente: 
 

DESARROLLO 
EMOCIONAL 

 

(Saloney y Mayer 1990) 
Son las cualidades 
emocionales como: 

empatía, expresión y 
comprensión de los 

sentimientos, control del 
genio, independencia, 

capacidad de 
adaptación, simpatía, 

capacidad para resolver 
problemas en forma 

interpersonal, 
persistencia, cordialidad, 

amabilidad y respeto. 
 

 

ESTRÉS 

EMOCIONAL 

 En las tareas  
 En sus quehaceres 

 Práctica de ejercicios al aire 
ev itando el estrés 

emocional. 
 Manifestación de 

emociones. 
 En clases de estrategia 

aprendo en casa 

 
 
 
 
 
 
 
 

LISTA DE 

COTEJO 

ACTITUD Y 

COMPORTA-
MIENTO 

 Comunicación asertiva. 
 Frente a la familia y los demás. 

 Ejecuta diversos ejercicios   
físicos con entusiasmo y ánimo 

positivo. 

MANEJO DE 

EMOCIONES 

 Relación emocional. 

 Relación interpersonal. 
 Cambio de emociones. 

ATENCIÓN Y 
CONCEN-

TRACIÓN 
(rendimiento 

académico) 

 Notas en div ersos cursos. 
 Para sus activ idades 

académicas. 
 En sus tareas. 

 En las activ idades físicas. 

MATRIZ DE CONSISTENCIA 

PROGRAMA “BOOM ACTIVA TU CUERPO” PARA MEJORAR EL DESARROLLO EMOCIONAL EN EL CONTEXTO DE COVID-19 EN 

ESTUDIANTES DE EDUCACIÓN SECUNDARIA DEL “COLEGIO NACIONAL DE APLICACIÓN - UNHEVAL” – HUÁNUCO 2021 
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LISTA DE COTEJO 

 PARA EVALUAR EL DESARROLLO EMOCIONAL 

APELLIDOS Y NOMBRES: ________________________________________ 

FECHA: __________________ EDAD: ____________ LUGAR: _________________ 

Todos los ítems de la ficha de observación son desarrollados mediante las actividades.  

Cada Items serán evaluados de los cuales depende:  

                    VALORACIÓN    = 

  

 

 

____________________________                               ______________________________ 
ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                 EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 

D.N.I: 73306500                                                                        D.N.I: 60845667  

NUNCA (1) A VECES (2) SIEMPRE (3) 

DIMENSIONES N° ÍTEMS VALORACIÓN 
NUNCA(1) A VECES(2) SIEMPRE(3) 

 
 

 

ESTRÉS 

EMOCIONAL 

 

 

01 En momentos de estrés desarrolla actividades de caminata al 

aire libre. 
   

02 Suele escuchar música y se pone a cantar cuando se siente 

estresado. 
   

03 Desarrolla pasos de baile, danza y otras actividades para que 

baje su nivel de estrés. 
   

04 Se comunica con su amigo(a) o con un familiar cuando se 

siente mal emocionalmente.  
   

05 Practica ejercicios al aire libre en familia en este contexto de la 

pandemia para evitar el estrés emocional. 
   

 
ACTITUD Y 

COMPORTAMIEN-

TO 

 

06 Se comunica de manera asertiva con sus compañeros de clase 

a través de la estrategia de Aprendo en Casa. 
   

07 Se comunica de manera positiva y empático con su familia y 

compañeros de aula. 
   

08 Mantiene una actitud positiva para realizar los qué haceres de 

su casa.  
   

09 Es responsable y respetuoso con la profesora y con sus 

compañeros. 
   

10 Asume las responsabilidades que el profesor le delega.    
 

 

CAMBIO DE 

ÁNIMO 
 

11 Durante las actividades virtuales muestra un estado de ánimo 

agradable frente a sus compañeros. 
   

12 Cuando se enoja suele apagar la cámara y no realiza las 

actividades.  
   

13 En ocasiones suele sentirse muy enojado, triste y prefiere  estar 

solo.  
   

14 Cuando participa en las actividades físicas  y recreativas 

demuestra una actitud contraria a la depresión. 
   

15 Frente a una situación negativa y de conflicto suele actuar con 

un estado de ánimo calmado y pasivo. 
   

 
 

CONCENTRA-

CIÓN 

 

16 Está atento a la explicación de la profesora en la experiencia de 

parendizaje virtual. 
   

17 Muestra interés por aprender más sobre el tema.    
18 Comprende con facilidad las actividades  propuestos en la clase 

y pregunta algunas dudas que se le presenta. 
   

19 Practica el pensamiento creativo, crítico y reflexivo.    
20 Practica la escucha activa en las actividades virtuales.    
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FICHA DE VALIDACIÓN DE INSTRUMENTO DE INVESTIGACIÓN  
 

I. DATOS GENERALES: 

 

II. ASPECTOS DE VALIDACIÓN: 
 

Nº 

 

CRITERIOS 

 

INDICADORES 

ESCALA VALORATIVA 

MD D R B MB 

0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 

1 CLARIDAD El lenguaje se presenta en forma clara y coherente.     2 
2 OBJETIVIDAD Está expresado en conductas observables.     2 
3 ACTUALIDAD Es adecuado al avance de la ciencia y tecnología.     2 
4 ORGANIZACIÓN Existe una organización lógica en la presentación de los ítems.     2 
5 SUFICIENCIA Comprende los aspectos suficientes en cantidad y calidad.     2 
6 INTENCIONALIDAD Es adecuado para el trabajo pedagógico.     2 
7 CONSISTENCIA Está basado en aspectos teóricos y enfoques actuales.     2 
8 COHERENCIA Entre el título de la investigación, formulación del problema, 

objetivos y la hipótesis. 
    2 

9 RELACIÓN Entre la hipótesis, las variables, dimensiones e indicadores     2 
10 METODOLOGÍA Responde al propósito del trabajo según el objetivo trazado.     2 

                                      PUNTAJE PARCIAL      

                                      PUNTAJE TOTAL 20 

 

 

 

REFORMULAR 

 
CUALITATIVA 

 
CUANTITATIVA 

 

 

VÁLIDO 

CUALITATIVA CUANTITATIVA 
A EXCELENTE (18-20) 

D DEFICIENTE (07-11) B BUENO (14-18) 

E MUY DEFICIENTE (00-07)  C REGULAR (11-14) 
 

 

III. PROMEDIO DE 
VALORACIÓN:  
 

 

IV. OPINIÓN DE APLICACIÓN: 

      Es aplicable. 
V.  RECOMENDACIONES: 
     ......Podria adicionar un test emocinal  a su proyecto................................................. 
 

 
 

Hco 01 de Octubre 2021 
 

 
22894831 

 
 

 
990001519 

Lugar y fecha DNI Firma del Experto Teléfono 

 

 

Grado Académico, Nombres y Apellidos del 
Informante 

Institución donde 
labora 

Nombre del Instrumento 
de Evaluación 

Autor (es) del Instrumento 

 
Lic. Manuel Jesús Chaupiz Ortiz 

COLEGIO 
NACIONAL DE 

APLICACIÓN - 

UNHEVAL 

 
LISTA DE CO TEJO  

 Alania Benancio, Neldrit Flor 
 Evaristo Santa Cruz, Carolay 

Almodena 

TÍTULO DE LA INVESTIGACIÓN: “PROGRAMA “BOOM ACTIVA TU CUERPO” PARA MEJORAR EL 
DESARROLLO EMOCIONAL EN EL CONTEXTO DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE EDUCACIÓN SECUNDARIA 
DEL COLEGIO NACIONAL DE APLICACIÓN - UNHEVAL– HUÁNUCO – 2021”. 

VALIDACIÓN CUALITATIVA A VALIDACIÓN CUANTITATIVA 20 
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FICHA DE VALIDACIÓN DE INSTRUMENTO DE INVESTIGACIÓN  
 

III. DATOS GENERALES: 

 

 

IV. ASPECTOS DE VALIDACIÓN: 
 

Nº 

 

CRITERIOS 

 

INDICADORES 

ESCALA VALORATIVA 

MD D R B MB 

0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 

1 CLARIDAD El lenguaje se presenta en forma clara y coherente.     x 
2 OBJETIVIDAD Está expresado en conductas observables.     x 
3 ACTUALIDAD Es adecuado al avance de la ciencia y tecnología.     x 
4 ORGANIZACIÓN Existe una organización lógica en la presentación de los ítems.     x 
5 SUFICIENCIA Comprende los aspectos suficientes en cantidad y calidad.    x  
6 INTENCIONALIDAD Es adecuado para el trabajo pedagógico.     x 
7 CONSISTENCIA Está basado en aspectos teóricos y enfoques actuales.    x  
8 COHERENCIA Entre el título de la investigación, formulación del problema, 

objetivos y la hipótesis. 
    x 

9 RELACIÓN Entre la hipótesis, las variables, dimensiones e indicadores    x  
10 METODOLOGÍA Responde al propósito del trabajo según el objetivo trazado.    x  

                                      PUNTAJE PARCIAL    6,0 12 

                                      PUNTAJE TOTAL 18 

 

 

 

REFORMULAR 

 
CUALITATIVA 

 
CUANTITATIVA 

 

 

VÁLIDO 

CUALITATIVA CUANTITATIVA 
A EXCELENTE (18-20) 

D DEFICIENTE (07-11) B BUENO (14-18) 

E MUY DEFICIENTE (00-07)  C REGULAR (11-14) 
 

 

 III. PROMEDIO DE 
VALORACIÓN:  

 

IV. OPINIÓN DE APLICACIÓN: 
Es aplicable. 
V.  RECOMENDACIONES: 
     .................................................................................... ............................................ 

 
 

 
Hco  30 de   setiembre     2021 
 

 

22407605 

 

 

 

962555445 

Lugar y fecha DNI Firma del Experto Teléfono 

 

 

Grado Académico, Nombres y Apellidos del 
Informante 

Institución donde 
labora 

Nombre del Instrumento 
de Evaluación 

Autor (es) del Instrumento 

 
Doctor Alejandro Máximo LIZANA ZORA 

 
UNHEVAL 

 

LISTA DE CO TEJO  

 Alania Benancio, Neldrit Flor 

 Evaristo Santa Cruz, Carolay 

Almodena 

TÍTULO DE LA INVESTIGACIÓN: “PROGRAMA “BOOM ACTIVA TU CUERPO” PARA MEJORAR EL 
DESARROLLO EMOCIONAL EN EL CONTEXTO DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE EDUCACIÓN SECUNDARIA 
DEL COLEGIO NACIONAL DE APLICACIÓN - UNHEVAL– HUÁNUCO – 2021”. 

VALIDACIÓN CUALITATIVA A VALIDACIÓN CUANTITATIVA 18 



   UNIVERSIDAD NACIONAL “HERMILIO VALDIZÁN”  
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Calle Van de Velde 160 San Borja – Lima, Perú 

FICHA DE VALIDACIÓN DE INSTRUMENTO DE INVESTIGACIÓN  
 

I. DATOS GENERALES: 

 

 

II.  ASPECTOS DE VALIDACIÓN: 
 

Nº 

 

CRITERIOS 

 

INDICADORES 

ESCALA VALORATIVA 

MD D R B MB 

0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 

         1 CLARIDAD El lenguaje se presenta en forma clara y coherente.     X 
2 OBJETIVIDAD Está expresado en conductas observables.     X 
3 ACTUALIDAD Es adecuado al avance de la ciencia y tecnología.   X   
4 ORGANIZACIÓN Existe una organización lógica en la presentación de los ítems.     X 
5 SUFICIENCIA Comprende los aspectos suficientes en cantidad y calidad.     X 
6 INTENCIONALIDAD Es adecuado para el trabajo pedagógico.     X 
7 CONSISTENCIA Está basado en aspectos teóricos y enfoques actuales.    X  
8 COHERENCIA Entre el título de la investigación, formulación del problema, 

objetivos y la hipótesis. 
    X 

9 RELACIÓN Entre la hipótesis, las variables, dimensiones e indicadores     X 
10 METODOLOGÍA Responde al propósito del trabajo según el objetivo trazado.     X 

                                      PUNTAJE PARCIAL   1 1,5 16 

                                      PUNTAJE TOTAL 18,5 

 

 

 

REFORMULAR 

 
CUALITATIVA 

 
CUANTITATIVA 

 

 

VÁLIDO 

CUALITATIVA CUANTITATIVA 
A EXCELENTE (18-20) 

D DEFICIENTE (07-11) B BUENO (14-18) 

E MUY DEFICIENTE (00-07)  C REGULAR (11-14) 
 

 

III. PROMEDIO DE 
VALORACIÓN:  
 

IV. OPINIÓN DE APLICACIÓN: 
      Es aplicable. 

V.  RECOMENDACIONES: 
     

 
 
Hco 01 de octubre 2021 
 

 
22417123 

 

 

 
962989847 

Lugar y fecha DNI Firma del Experto Teléfono 

 

Grado Académico, Nombres y Apellidos del 
Informante 

Institución donde labora Nombre del Instrumento 
de Evaluación 

Autor (es) del Instrumento 

Magister: Carlos Abelardo Villanueva y 
Chang 

Universidad Nacional 
Hermilio Valdizán 

 

LISTA DE CO TEJO  

 Alania Benancio, Neldrit Flor 

 Evaristo Santa Cruz, Carolay 

Almodena 

TÍTULO DE LA INVESTIGACIÓN: “PROGRAMA “BOOM ACTIVA TU CUERPO” PARA MEJORAR EL DESARROLLO 
EMOCIONAL EN EL CONTEXTO DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE EDUCACIÓN SECUNDARIA DEL COLEGIO 
NACIONAL DE APLICACIÓN - UNHEVAL– HUÁNUCO – 2021”. 

VALIDACIÓN CUALITATIVA A VALIDACIÓN CUANTITATIVA 18,5 
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ANEXO N° 4 

REFERENCIAS 

SIGNIFICATIVAS 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL 

“PROGRAMA “BOOM ACTIVA TU CUERPO” PARA MEJORAR EL DESARROLLO 

EMOCIONAL EN EL CONTEXTO DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE 1ro B EN 

EDUCACIÓN SECUNDARIA DEL COLEGIO NACIONAL DE APLICACIÓN – UNHEVAL– 

HUÁNUCO 2021” 

 

ACTIVIDADES  

EXPERIMENTALES 

INTEGRANTES: 

ALANIA BENANCIO, NELDRIT FLOR 

EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY ALMODENA 

 

 

HUÁNUCO - 2021 
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EL PROGRAMA “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

El programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” es una propuesta metodológica del grupo de 

investigación ya que previamente se planificó actividades para mejorar el desarrollo emocional en 

este contexto de la pandemia de la comunidad educativa. dicho programa está orientado 

fundamentalmente en desarrollar diversas actividades como: las actividades físicas, juegos 

de habilidades mentales, charlas de la salud mental, actividades lúdicas, actividades 

predeportivas  y deportivas  para mejorar el desarrollo emocional de los estudiantes en esta 

coyuntura del COVID - 19 que se vive a nivel mundial, estará orientado a los estudiantes 

de educación secundaria del Colegio Nacional de la aplicación – UNHEVAL. 

Comprende los siguientes tratamientos: 

1. La salud mental en tiempos de COVID – 19.

2. Trastornos de la salud mental y cómo afecta al ser humano.

3. Actividades de la Capacidad Física (velocidad y resistencia).

4. La psicología emocional.

5. La autoestima y la resiliencia.

6. Actividades de la Capacidad Física (flexibilidad y velocidad).

7. La atención y la concentración.

8. El estrés (la mejora del estrés con la caminata al aire libre).

9. Actividades predeportivas (fútbol y básquetbol).

10. El manejo de las emociones.

11. La depresión.

12. Actividades predeportivas (voleibol y el cubo rubik).
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 01 
Título: PROGRAMA: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

TEMA: LA SALUD MENTAL 

0BJETIVO:  Conocer y comprender como se comporta la salud mental y qué debemos de hacer y 

conocer para mejorar en estos tiempos de COVID-19. 

INICIO 

(3 a 5 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el 
reto o conflicto 

cognitivo, 
despertar el 
interés del 

grupo, recoger 
los saberes 

previos 

 Iniciamos dándoles la bienvenida a los estudiantes.
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión.
 Se presenta un ppt en la clase, elaborado por las tesistas para explicar sobre el tema que

se desarrollará en la clase. 

INICIAMOS EL DESARROLLO DE LA 
SESIÓN CON: 

“2 JUEGOS DE LA AGILIDAD 
MENTAL” 

Encuentra el repetido: Los estudiantes 
deben buscar en la imagen las frutas o 
verduras que se repiten. 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 12-10-2021 – (01:50pm – 02:30pm) Materiales: 

Ppt, tablet, laptop, 

vídeo, hoja boom 

o cuaderno,

lapiceros.

CICLO VI CICLO DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” - HUÁNUCO 

TESISTAS 
Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

2.  

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

2.2. 

INCORPORA 

PRÁCTICAS QUE 

MEJORAN SU CALIDAD 

DE VIDA 

Conoce y comprende cómo se encuentra la salud mental 

en estos tiempos de pandemia de COVID-19, la relación de 

salud mental y la  salud física y cómo podemos cuidar o qué 

debemos de realizar para cuidar y mejorar nuestra salud mental 

en TIEMPOS DE COVID – 19. 
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DESARROLLO 

(25 a 30 

minutos) 
 

Considerar los 
procesos 
según el 

Aprendizaje 
Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 
interacción 

con éstos, la 
organización 

de los 
estudiantes 

para apoyarlos 
según sus 
niveles y 
ritmos de 

aprendizaje. 
(Trabajo 

individual, en 
pares, 

equipos, etc.). 
 

 

¿QUÉ ES LA SALUD MENTAL? 
 

 
 
 

Conceptos y 
definiciones de la 

salud mental: 
  

 

 
 
 

 

 

 

 

 

LA SALUD MENTAL EN TIEMPOS DE PANDEMIA: 
 
 
 
 
Dar a conocer 
cómo se está 
viviendo la 
realidad es este 
tiempo de 
COVID-19 y 
cómo afectó y 
como sigue 
afectando a 
nuestra salud 
mental. 

 
 
 

LA SALUD MENTAL VS LA SALUD FÍSICA 
 
 
 
 

 Definiciones de la salud mental y salud 
física. 

 ¿De qué manera se relacionan? 
 ¿Cuál es la importancia? 
 ¿Cómo podemos afrontarlo? 

 
 
 
 
 
 



   UNIVERSIDAD NACIONAL “HERMILIO VALDIZÁN”  
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 

ESPECIALIDAD EN EDUCACIÓN FÍSICA 
 

 

Calle Van de Velde 160 San Borja – Lima, Perú 

Las Condiciones Médicas Crónicas y las Condiciones 

que Están Asociadas con la Salud Mental  
Como se sienten en estos tiempos de pandemia las personas que tienen diversas enfermedades y 

algunos trastornos que pueden presentar: 
 

 Diabetes. 
 Artritis. 
 Cardiopatía. 
 Obesidad.  
 Gastrointestinal. 
 Cáncer. 
 Asma, etc. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿CÓMO CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL? 
CONSEJOS Y RECOMENDACIONES 
ÚTILES: 
 Manténgase informado.  
 Siga una rutina.  
 Reduzca la exposición a 

noticias.  
 El contacto social es 

importante.  
 Controle el tiempo de pantalla.  
 No abuse de los videojuegos.  
 Utilice adecuadamente las redes 

sociales.  
 Ayude a los demás.  
 Apoye a los profesionales 

sanitarios.  
 No discrimine. 

 

COMPARTIMOS UN VÍDEO DE LA SALUD MENTAL Y CÓMO 

PODEMOS CUIDAR EN ESTOS TIEMPOS DE PANDEMIA COVID – 

19. 
 

Enlaces:  
https://www.youtube.com/watch?v=sFfxExoU2Kw&t=113s  
https://www.youtube.com/watch?v=qqh5_xs1WJI&t=2s  
 

https://www.youtube.com/watch?v=sFfxExoU2Kw&t=113s
https://www.youtube.com/watch?v=qqh5_xs1WJI&t=2s
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CIERRE 

(03 a 05 

minutos) 

 

Extraer 
conclusiones 

de la 
experiencia 
vivida, ideas 

centrales, 
identificar una 

técnica o 
procedimiento, 
la solución a 

una dificultad, 
organizar algo 
con vistas a la 
nueva sesión. 
Consolidar o 

formalizar sus 
aprendizajes. 
Espacios para 
cohetero, auto, 

evaluación, 
Metacognición. 
Reforzar en los 
aspectos que 
presentaron 
dificultades. 

Para culminar se presenta 
 

“JUEGOS DE LA AGILIDAD MENTAL” 
Las y los estudiantes deben de visualizar con 
bastante atención y concentración e incluso 
utilizar la imaginación y creatividad para 
identificar diversos animales se encuentra en 
el cuerpo del elefante. 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
“FRASE DE REFLEXIÓN” 
 

Reflexionamos entre todos de la 
frase y escuchamos opiniones de 

los estudiantes. 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 ______________________________                                           _________________________________ 
                     TESISTA:                                                                                     TESISTA: 
ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                        EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
              D.N.I: 73306500                                                                           D.N.I: 60845667 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 02 
Título: PROGRAMA: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 

TEMA: TRASTORNOS DE LA SALUD MENTAL 

 

0BJETIVO:  Conocer y comprender de los trastornos mentales que existen y que dañan a la salud 

mental y conocer los consejos para mejorar el problema en estos tiempos de COVID-19.   

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

INICIO 

(3 a 5 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del grupo, 

recoger los 
saberes previos 

 Iniciamos dándoles la bienvenida a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión. 

 
 Se presenta un ppt en la clase, elaborado por las tesistas del tema que se 

desarrollará en 
la clase. 

 
 

TRABALENGUAS: 
Para motivar la clase 

se presenta un 
trabalenguas de 
concentración y 
participan los 

estudiantes con la 
lectura. 

 
 
 
 
 
 

VÍDEO REFLEXIVOS DE TRASTORNO MENTAL: se comparte un vídeo de introducción con 
relación al tema a desarrollar. 

 

Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=69gRZSpkqnE&t=1s 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 12-10-2021 – (02:40pm-03:20pm) Materiales: Ppt, 

Tablet, laptop, 

vídeo, hoja boom 

o cuaderno, 

lapiceros. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” - HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

2.  

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

2.2.  

INCORPORA 

PRÁCTICAS QUE 

MEJORAN SU CALIDAD 

DE VIDA 

Conoce y comprende de los trastornos mentales y qué 

consecuencias puede traer en la salud metal. Conoce la 

relación de salud mental y la  salud física y cómo podemos 

cuidar o qué debemos de realizar para cuidar y mejorar 

nuestra salud mental en TIEMPOS DE COVID – 19. 

https://www.youtube.com/watch?v=69gRZSpkqnE&t=1s
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DESARROLLO 

 (25 a 30 

minutos) 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

interacción con 
éstos, la 

organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 
de aprendizaje. 

(Trabajo 
individual, en 

pares, equipos, 
etc.). 

 

TRASTORNO DE LA SALUD MENTAL 
 Dar a conocer conceptos del trastorno mental. 
 Trastornos en tiempos de pandemia cómo afecta a la salud mental. 

 

PRINCIPALES TRASTORNOS DE LA SALUD MENTAL 
 

 
 

 Dar a conocer los 
principales trastornos de 
la salud mental. 
 
 Causas y 
consecuencias de los 
trastornos. 
 

 
 

 

 

¿CÓMO HACEN LOS PROFESIONALES DE LA SALUD 

MENTAL PARA 

DIAGNOSTICAR LOS 

TRASTORNOS? 
Un psiquiatra, psicólogo, asistente social clínico 

u otro profesional de la salud mental puede 

hacer un diagnóstico de una afección de salud 

mental y para ello utilizan varios criterios. 
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¿CÓMO CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL? 
Debemos de conocer los siguientes pasos para mejorar y cuidar nuestra salud mental en estos 

tiempos de pandemia: 
 

 Cambios en la alimentación y en los 
horarios de sueño. 

 Incapacidad para afrontar los problemas 
o las actividades de la vida diaria.  

 Sensación de desconexión o retiro de las 
actividades normales. Pensamientos 
inusuales o "mágicos “. 

 Ansiedad excesiva. 
 Pensamientos o declaraciones sobre 

suicidio o daño a otros.  
 Tristeza, depresión o apatía prolongadas.  
 Abuso de sustancias.  
 Cambios extremos de humor.  
 Ira excesiva, hostilidad o comportamiento 

violento. 
 

CIERRE 

(3 a 5 minutos) 

 

Extraer conclusiones 
de la experiencia 

vivida, ideas 
centrales, identificar 

una técnica o 
procedimiento, la 

solución a una 
dificultad, organizar 

algo con vistas a la 
nueva sesión. 

Consolidar o 
formalizar sus 

aprendizajes. 
Espacios para 

cohetero, auto, 
evaluación, 

Metacognición. 
Reforzar en los 

aspectos que 
presentaron 

dificultades. 

Para culminar se 
presenta 

 
“PUPILETRAS”  

cosas que 
encontramos en 

una playa: 
Todos los 

estudiantes deben 
de participar en la 
búsqueda de las 

letras de la 
pupiletras. Tiempo 

3 minutos.  
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 ___________________________                                                 _________________________________ 
                          TESISTA:                                                                                            TESISTA: 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 03 
Título: PROGRAMA: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 

TEMA: CAPACIDAD FÍSICA (Resistencia y Velocidad) 

 

0BJETIVO: Realizar ejercicios de resistencia y velocidad en sus hogares haciendo uso 

del bastón y los señalizadores para mejorar el estrés emocional y la concentración través de la 

plataforma de Cisco Webex.  

 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

INICIO 

(5 a 8 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del grupo, 

recoger los 
saberes previos 

 Iniciamos dándoles la bienvenida a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión.  

 
 Se presenta un ppt con gif en la clase, elaborado por las tesistas del tema que se 

desarrollará en la clase. 
 

ACTIVACIÓN FISIOLÓGICA: 
 

1. TROTE CON OSCILACIÓN DE BRAZO. (Adelante - 

Atrás).  

 

 

2. DESPLAZAMIENTO LATERAL CON OSCILACIÓN DE 

BRAZO (tocamos piso lado derecha - izquierda). 

 

 

 
3. SALTO CON DOS PIES JUNTOS: HACIA ADELANTE ATRÁS CON 

OSCILACIÓN DE BRAZO. Ida y vuelta. 
 
 
 
 
 

 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 14-10-2021 – (09:00am-09:50pm) Materiales: Un 

bastón, 2 

señalizadores, 

agua, toalla, fruta y 

la ropa adecuada. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 50 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” - HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

3. 

 INTERACTÚA A TRAVÉS 

DE SUS HABILIDADES 

SOCIOMOTRICES 

3.1.  

SE RELACIONA UTILIZANDO SUS 

HABILIDADES SOCIOMOTRICES 

3.1.1. Realiza actividades físicas de 

(resistencia y velocidad) en su entorno 

haciendo uso de los bastones para mejorar el 

estrés emocional y la concentración. 
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4. SALTO FRONTAL CON UN SOLO PIE: DE IDA CON SALTO Y REGRESAMOS TROTANDO DE 
ESPALDA. (pie derecho-izquierdo). 

 

ESTIRAMIENTO DINÁMICO: 
 

1. POSICIÓN INICIAL DE M.I (pie) SEPARADOS 

ANCHO DEL HOMBRO Y M.S (brazos) ESTIRADOS 

HACIA ARRIBA: flexión y extensión de tronco, 

(arriba – abajo). 

 
2. POSICIÓN INICIAL DE M.I (pie) SEPARADOS 
ANCHO DEL HOMBRO Y M.S (brazos) ESTIRADOS 
HACIA ARRIBA: estiramos los brazos lateralmente, 

(derecha - izquierda). 
 

 

 

 

 

 

 
 

DESARROLLO 

 (30 a 35 

minutos) 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

interacción con 
éstos, la 

organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 
de aprendizaje. 

(Trabajo 
individual, en 

pares, equipos, 
etc.). 

 

ACTIVIDAD BÁSICA: 
1. SENTADILLA CON FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE LOS BRAZOS 

(adelante-atrás):  sentadilla 3 veces a cada lado (derecha-

izquierda). 

 

 

2. PASO FRONTAL Y TOCAMOS CON PUNTA 

DE LOS PIES A LOS SEÑALIZADORES 

(izquierda – derecha). BRAZOS SUJETA EL 

BASTÓN ALTURA DEL PECHO REALIZA 

(flexión - extensión): De frente 10 veces y 

hacia (arriba-abajo) 10 veces. 

 

3. ELEVACIÓN DE PIE FRONTAL INTERCALADO IZQUIERDA 

DERECHA (4 veces, 2 a cada lado). Y AL MISMO TIEMPO LOS 

BRAZOS PARALELOS (arriba – abajo). elevación de rodilla 

intercalado (4 veces, 2 a cada lado) y al mismo tiempo el brazo 

paralelo sujeta el bastón realiza (flexión-extensión). 

 

 

4. LADO DRECHA-IZQUIERDA: 

  elevación de rodilla intercalado (4 veces, 2 a cada lado) y al 

mismo tiempo el brazo paralelo sujeta el bastón realiza (flexión-extensión). 

 

 

5. SUJETAMOS CON 2 MANOS EL BASTÓN Y NOS UBICAMOS AL 

CENTRO Y FRENTE A ELLA Y LOS SEÑALIZADORES A LOS 

EXTREMOS: trote en mismo lugar 10 veces y trotamos en círculo hacía. 

(derecha - izquierda). 
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6. SUJETAMOS CON 2 MANOS EL BASTÓN Y NOS UBICAMOS AL CENTRO Y FRENTE A ELLA 

Y LOS SEÑALIZADORES A LOS EXTREMOS:  

 realizamos salto con (aducción –abducción de los pies) 5 veces. 
elevación de rodilla y elevación de pie hacia delante (1 de cada uno). (izquierda-

derecha). 

7. SUJETAMOS CON 2 MANOS EL BASTÓN REALIZAMOS FLEXIÓN Y 

EXTENSIÓN HACIA DELANTE:  

 realizamos salto con (aducción –abducción de los pies) 5 

veces.  

  elevación de rodilla intercalados 10 veces (5 a cada lado) y 

los brazos flexión extensión (delante – atrás). 
 

8. TROTE FRONTAL EN 4 TIEMPO 12 VECES CON OSCILACIÓN DE BRAZO: PASO LATERAL 5 

VECES A CADA LADO. (derecha-izquierda). 
 

 

CIERRE 

(5 a 8 minutos) 

 

Extraer 

conclusiones de la 

experiencia vivida, 

ideas centrales, 

identificar una 

técnica o 

procedimiento, la 

solución a una 

dificultad, 

organizar algo con 

vistas a la nueva 

sesión. Consolidar 

o formalizar sus 

aprendizajes. 

Espacios para 
cohetero, auto, 

evaluación, 

M etacognición. 

Reforzar en los 

aspectos que 

presentaron 

dificultades. 

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN Y RECUPERACIÓN: 
ESTIRAMIENTO DINÁMICO: 

1. Posición inicial de pie: 

 Una mano extendida hacia delante y sujetamos el 

bastón.  la otra en la cintura.  

Estiramiento de los hombros y deltoides.  

 
 

2. POSICIÓN INICIAL DE PIE Y LOS BRAZOS 
EXTENDIDOS HACIA ARRIBA: Flexión de tronco (arriba – 

abajo). 
 

 

3. POSICIÓN INICIAL SENTADO, PIES JUNTOS EXTENDIDOS Y 

BRAZOS ESTIRADOS HACIA ARRIBA: Con apoyo de bastón flexión de 

tronco y sujetamos por planta de los pies. 

 

4. POSICIÓN INICIAL SENTADO, PIES SEPARADOS EXTENDIDOS Y 

BRAZOS ESTIRADOS HACIA ARRIBA: Con apoyo de bastón flexión de 

tronco y sujetamos a lado (derecha-izquierda) por planta de los pies.  

 

 
 

_______________________ 

PROFESOR DEL ÁREA 

JESÚS MANUEL CHAÚPIZ ORTIZ 

 

 ______________________________                                             _________________________________ 
                     TESISTA:                                                                                     TESISTA: 
ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                           EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
              D.N.I: 73306500                                                                           D.N.I: 60845667 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 04 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 

TEMA: LA PSICOLOGÍA EMOCIONAL 

 

0BJETIVO: Conocer la psicología emocional con relación a la salud mental y consejos 

para manejar las emociones en esta situación de pandemia COVID-19. 
 

 

 
 

 

 

INICIO 

(3 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el 
reto o 

conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del 

grupo, 
recoger los 

saberes 
previos 

 Iniciamos dándoles la bienvenida a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión.  

 
 Se presenta un ppt en la clase, elaborado por las tesistas del tema que se desarrollará 

en la clase. 
 
 

IMAGEN DE 
REFLEXIÓN: 

 

“TU MENTE CREE LO 

QUE LE DICES” 
 
Compartimos una imagen 
de reflexión con relación a 
la psicología emocional. 

(reflexionamos todos en la 
sala). 

 
 
 
 
 
 
 
 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 19-10-2021 – (01:50pm-02:30pm) Materiales:  

un ppt, celular, 

Tablet, cuaderno u 

hoja de apunte. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

2.- 

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

2.2.- 

INCORPORA PRÁCTICAS 

QUE MEJORAN SU CALIDAD 

DE VIDA 

Conoce el bienestar de la psicología 

emocional en la salud mental y qué efectos que 

produce la actividad física en relación a la salud 

(física, emocional, psicológica, etc.)  
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DESARROLLO 

 (25 a 30 

minutos) 

 

Considerar 
los procesos 

según el 
Aprendizaje 
Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 
interacción 
con éstos, la 
organización 

de los 
estudiantes 

para 
apoyarlos 
según sus 
niveles y 
ritmos de 

aprendizaje. 
(Trabajo 

individual, en 
pares, 

equipos, 
etc.). 

 

PSICOLOGÍA EMOCIONAL  
Concepto y propósito de la psicología emocional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

LA INTELIGENCIA 

SE DIVIDE EN 2 

PARTES: 
 

 
 

 

 

 

FUNCIÓN DE LA PSICOLOGÍA EMOCIONAL: 
 

Dar a conocer los componentes y relación con las personas. 
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¿CÓMO CUIDAR TÚ SALUD EMOCIONAL?  
 

Pasos para cuidar: 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.-Mantener la calma y asumir 
la realidad 

2.-Recordar que se está 
haciendo lo correcto:  

3.-Establecer una rutina: 
4.-Cuidar la higiene y 

alimentación: 
5.- Mantener el contacto con 

los seres queridos: 
6.-Pedir ayuda si es necesario: 

CIERRE 

(3 a 5 minutos) 

Extraer 

conclusiones de 
la experiencia 

vivida, ideas 
centrales, 

identificar una 
técnica o 

procedimiento, la 
solución a una 

dificultad, 
organizar algo 

con vistas a la 
nueva sesión. 

Consolidar o 
formalizar sus 

aprendizajes. 
Espacios para 

cohetero, auto, 
evaluación, 

Metacognición. 
Reforzar en los 

aspectos que 
presentaron 

dificultades. 

Para culminar se presenta: 
UN VÍDEO Y UNA FRASE DE REFLEXIÓN 

“VÍDEO”  
 

Link: https://www.youtube.com/watch?v=aacWs3yX7oU&t=15s  
 
 

 
 

 
“SIGMUND FREUD”  

 
Frase emotiva y los estudiantes dan su 

opinión de la frase. 

 

 

 
 
 
 

 

 

 __________________________                                                _________________________________ 
                          TESISTA:                                                                                            TESISTA: 
  ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                                  EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
                   D.N.I: 73306500                                                                             D.N.I: 60845667 
   
 

https://www.youtube.com/watch?v=aacWs3yX7oU&t=15s


   UNIVERSIDAD NACIONAL “HERMILIO VALDIZÁN”  
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 

ESPECIALIDAD EN EDUCACIÓN FÍSICA 
 

 

Calle Van de Velde 160 San Borja – Lima, Perú 

TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 05 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 

TEMA: LA AUTOESTIMA Y LA RESILIENCIA 

 

0BJETIVO:  Conocer y comprende qué es el AUTOESTIMA y la RESILIENCIA, 
qué importancia tiene y qué enfermedades se puede manifestar en la salud mental. 
 

 
 

 

 
INICIO 

 (3 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del grupo, 

recoger los 
saberes previos 

 Iniciamos dándoles la bienvenida a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión.  

 
 Se presenta un ppt en la clase, elaborado 

por las tesistas del tema que se 
desarrollará en la clase. 

 
 

COMPARTIR UNA IMAGEN CON FRASE DE 
MOTIVACIÓN: 

 
Los estudiantes leen y reflexionan. 
 
 

 

 

 

 

DESARROLLO 

(25 a 30 minutos) 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

interacción con 
éstos, la 

LA AUTOESTIMA 
 

Explicar el concepto de la autoestima. 

 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 19-10-2021 – (02:40pm-03:20pm) Materiales:  un 

ppt, celular, Tablet, 

cuaderno u hoja de 

apunte. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

2.- 

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

 

2.2.- 

INCORPORA 

PRÁCTICAS QUE 

MEJORAN SU CALIDAD 

DE VIDA 

Conoce y comprende del autoestima y la 

resiliencia y del bienestar que producen en la salud 

mental cuando funciona de manera saludable  en la 

vida cotidiana. 
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organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 
de aprendizaje. 

(Trabajo 
individual, en 

pares, equipos, 
etc.). 

 

¿CÓMO ES LA PERSONA CON AUTOESTIMA BAJA? 
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

CONSECUENCIAS DE UNA BAJA AUTOESTIMA 
Explicar las consecuencias que sufre una persona con autoestima baja: 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

COMPARTIR UN VÍDEO PARA REFLEXIONAR DE LA 

AUTOESTIMA 
 

 

 

AUTOESTIMA: 
https://www.youtube.com/watch?v=ikNVIXrgKwI 
 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ikNVIXrgKwI
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LA RESILIENCIA 
 

Explicar el  

conceptos de  

la resiliencia. 
 

 

 

 

 

¿POR QUÉ DEBEMOS DE PONER MÁS ATENCIÓN A LA 

RESILIENCIA? 
 

 

Explicar la 

importancia 

de la 

resiliencia. 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

¿CÓMO ES UNA PERSONA RESILIENTE? 
Explicar 12 pasos como es una persona resiliente: 
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COMPARTIR UN VÍDEO DE REFLEXIÓN (RESILIENCIA): 

 
RESILIENCIA: https://www.youtube.com/watch?v=jR8G-EBcpOo 

 

 
 

CIERRE 

(3 a 5 minutos) 

 

Extraer conclusiones de 
la experiencia vivida, 

ideas centrales, 
identificar una técnica o 

procedimiento, la 
solución a una dificultad, 
organizar algo con vistas 

a la nueva sesión. 
Consolidar o formalizar 

sus aprendizajes. 
Espacios para cohetero, 

auto, evaluación, 
Metacognición. Reforzar 

en los aspectos que 
presentaron dificultades. 

Para culminar se presenta 
 
 

“FRASE DE REFLEXIÓN”  
 

 
Los estudiantes apoyan en la 

lectura de la frase y dan su 
opinión. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ______________________________                                                 _____________________________ 
                          TESISTA:                                                                                            TESISTA: 
  ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                                  EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
                   D.N.I: 73306500                                                                             D.N.I: 60845667 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=jR8G-EBcpOo
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 06 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 
TEMA: CAPACIDAD FÍSICA Flexibilidad y Velocidad (coordinación) 

 

0BJETIVO: Las y los estudiantes realizan ejercicios de la capacidad física de COORDINACION Y 

VELOCIDAD en sus hogares haciendo uso de material reciclado (cuadrado) y los señalizadores para despejar 

la mente, evitar el estrés y no dañar la salud mental por falta de la actividad física. 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

INICIO 

(5 a 8 minutos) 

 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del grupo, 

recoger los 
saberes previos. 

 Iniciamos dándoles el saludo a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión.  
 Compartir un ppt con gif elaborado por las tesistas. 

 

INICIAMOS CON LA ACTIVACIÓN FISIOLÓGICA: 
 

1. 2 en 1: DOS MANOS AL PISO: 
 10 escalonadas. 
 5 sentadillas con salto. 
 

2. 2 en 1: DE PIE: 
 Paso lateral hacia lado (D-I) viceversa y al centro, 
regresamos hacia atrás con 3 saltos. 
3. 2 en 1:  
 3 Saltos con 2 pies juntos y al mismo tiempo 
separamos pies y brazos. 
 Trote hacia delante y atrás hacia lado (D-Centro-I).  
 
4. 2 en 1:  PIES SEPARADOS Y MANOS A LA CADERA: 
 5 saltos contactan talón de pie, en cada salto elevamos un brazo (D-I). 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 21-10-2021 – (09:00am - 09:50am) Materiales:  Un 

cuadrado elaborado 

de material reciclado, 

2 señalizadores, 

agua, toalla, fruta y la 

ropa adecuada. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 50 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

 

2.- 

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

2.1. 

COMPRENDE LAS RELACIONES 

ENTRE LA ACTIVIDAD FÍSICA, 

ALIMENTACIÓN, POSTURA E 

HIGIENE CORPORAL Y LA SALUD 

2.1.2.- Realiza actividades físicas de la 

capacidad física COORDINACIÓN y VELOCIDAD 

en un cuadrado con saltos (pliometría) para despejar la 

mente, evitar el estrés y no dañar la salud mental por 

falta de la actividad física.  
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 6 desplazamientos laterales y tocamos señalizador lado (D-I).  
 
 

ESTIRAMIENTO DINÁMICO: 
5. UN PIE ADELANTE Y OTRO ATRÁS: Semiflexión de rodilla que está hacia 

delante y apoyo de mano al piso. Giramos tronco con elevación de brazo a 

lado (D-I Y centro.  

 

 

DESARROLLO 

(30 a 35 minutos) 

 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

interacción con 
éstos, la 

organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 
de aprendizaje. 

(Trabajo 
individual, en 

pares, equipos, 
etc.). 

 
 
 
 
 
 

ACTIVIDAD BÁSICA:  
 
01.- 1: salto con 2 pies juntos en T: 

 Salto al centro. 

 Salto pies separados. 

  Salto al centro. 

  Salto hacia atrás.  

 

 

02.- 2 en 1: Salto con un solo pie: 

5 saltos alrededor del cuadro intercalando  

(D-I).  

 

03.- 2 en 1: UN PIE DENTRO DEL CUADRO Y OTRO 

FUERA: 

 8 saltos laterales hacia lado (D-I). 

 10 saltos en tijera 

 

04.- 2 en 1:  

 3 saltos y contactan talones de pie. 

 10 veces; Skipping lateral con 4 apoyo y elevación de rodilla + oscilación de 

brazo.  

 

ACTIVIDAD AVANZADA: 
05.- 2 en 1: DE PIE: 

 10 Saltos con 2 pies juntos aducción y abducción. 

 10 veces; 5 Skipping y paso lateral hacia lado (D-I), con 

oscilación de brazo. 

 
06.- 2 en 1: 

 6 saltos en tijera con oscilación de brazo. 

 5 Burpees con elevación de rodilla. 
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CIERRE 

(05 minutos) 

Extraer 
conclusiones de 
la experiencia 
vivida, ideas 

centrales, 
identificar una 

técnica o 
procedimiento, la 

solución a una 
dificultad, 

organizar algo 
con vistas a la 
nueva sesión. 
Consolidar o 

formalizar sus 
aprendizajes. 
Espacios para 
cohetero, auto, 

evaluación, 
Metacognición. 
Reforzar en los 
aspectos que 
presentaron 
dificultades. 

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN Y RECUPERACIÓN: 
ESTIRAMIENTO DINÁMICO: 

1. POSICIÓN INICIAL UN PIE ADELANTE Y UNO ATRÁS SEMIFLEXIONADO: 
Brazos entrelazos hacia arriba inclinación: 
 Derecha. 
 Adelante.  
 Atrás. 
 Izquierda. 
 
 
2. POSICIÓN INICIAL SENTADO: 
 Cruzamos un pie y con la mano presionamos de la 
rodilla y punta de pie. 
Lado (D-I). 

 
3. Posición inicial sentado planta de pie 
junto: 
 Sujetamos punta de pie con 2 manos y inclinamos tronco hacia 
delante (cabeza contacta con pie). 
 
 
 
4. POSICIÓN INICIAL DE CÚBITO DORSAL: 
Una Rodilla al pecho presionamos al Centro y hacia los costados a cada 

lado (D-I).  
 
 
5. POSICIÓN INICIAL DE CÚBITO VENTRAL PIES 

SEPARADO ANCHO DEL HOMBRO: 
 Manos al piso y elevamos el cuerpo y llevamos glúteo hacia atrás, 

escondemos cabeza. 
 

 

 
 

 

_______________________ 

PROFESOR DEL ÁREA 

JESÚS MANUEL CHAÚPIZ ORTIZ 

 

 

 

 ____________________________                                                          ___________________________ 
                          TESISTA:                                                                                            TESISTA: 
  ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                                  EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
                   D.N.I: 73306500                                                                             D.N.I: 60845667 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 07 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 
TEMA: LA ATENCIÓN Y LA CONCENTRACIÓN  

 

0BJETIVO: Conocer el concepto y poner en práctica las actividades de atención y concentración, 

conocer las causa, síntomas y recomendaciones para mejorar la salud metal y en las clases académicas.  

 
 

INICIO 

(3 a 5 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del grupo, 

recoger los 
saberes previos 

 Iniciamos dándoles el saludo a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión.  
 Compartir un ppt elaborado por las tesistas. 

 

VÍDEO REFLEXIVO: 
Compartir un vídeo de motivación con los estudiantes: 
 

Link del vídeo:  
https://www.youtube.com/watch?v=aacWs3yX7oU&t=15s 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

DESARROLLO 

(25 a 30 minutos) 

 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 
Detallar las 

actividades a 

LA ATENCIÓN Y LA CONCENTRACIÓN:  

Explicar el concepto de la 
atención y la concentración. 

 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 26-10-2021 – (01:50pm-02:30pm) Materiales:  un 

ppt, celular, Tablet, 

cuaderno u hoja de 

apunte. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

2.- 

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

 

2.2.- 

INCORPORA 

PRÁCTICAS QUE 

MEJORAN SU CALIDAD 

DE VIDA  

Conoce y comprende  acerca del bienestar 

(predisposición, disponibilidad, motivación) que 

produce la actividad física en relación a la salud 

(física, emocional, psicológica, etc.) antes, durante 

y después de la práctica. 

https://www.youtube.com/watch?v=aacWs3yX7oU&t=15s
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realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

interacción con 
éstos, la 

organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 
de aprendizaje. 

(Trabajo 
individual, en 

pares, equipos, 
etc.). 

LAS EMOCIONES EN LA PSICOLOGÍA: 

La falta de 

concentración 
perjudica al ser 

humano. 

CAUSAS DE LA FALTA DE ATENCIÓN Y LA CONCENTRACIÓN 
DAR A CONOCER LAS CAUSAS MÁS HABITUALES SON: 

SÍNTOMAS DE LAS PERSONAS QUE TIENE FALTA DE 

CONCENTRACIÓN Y ATENCIÓN 

Explicar los 09 
pasos que nos da a 
entender que una 

persona tiene 
síntomas de la falta 
de concentración y 

la atención. 
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¿QUÉ PODEMOS HACER SI TENEMOS PROBLEMAS DE 

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN? 

Dar a conocer qué se debe de hacer para mejorar nuestra atención y concentración: 

 

  

CIERRE 

(03 a 05 minutos) 

Extraer 

conclusiones de la 

experiencia vivida, 

ideas centrales, 

identificar una 

técnica o 

procedimiento, la 

solución a una 

dificultad, 
organizar algo con 

vistas a la nueva 

sesión. Consolidar 

o formalizar sus 

aprendizajes. 

Espacios para 

cohetero, auto, 

evaluación, 

M etacognición. 

Reforzar en los 

aspectos que 

presentaron 

dificultades. 

Para culminar se presenta 
 

 

“PUPILETTRAS” LOS 

ESTUDIANTES DEBEN DE 
BUSCAR: 

• Todos los números 4 
que encuentres. 

• Todas las letras T que 

encuentre. 

• Todos los números 

impares que 

encuentres. 

• Todas las vocales que 

encuentres. 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 ______________________________                                                 ______________________________ 
                          TESISTA:                                                                                            TESISTA: 
  ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                                  EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
                   D.N.I: 73306500                                                                             D.N.I: 60845667 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 08 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 
TEMA: EL ESTRÉS (Caminata al Aire Libre)  

 

0BJETIVO: Conocer el concepto del estrés, los síntomas que produce, las causa que genera en las 

personas en este contexto de COVID–19 y cómo podemos mejorar todos esos síntomas para el bienestar de la 

salud mental. 

 

 
 

INICIO 

(3 a 5 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del 

grupo, recoger 
los saberes 

previos. 
 

 Iniciamos dándoles el saludo a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión. 
 Contar algún suceso alguna experiencia que le haya pasado o haya visto con relación al 

estrés. 

JUEGOS DE ADIVINANZA: 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

DESARROLLO 

(25 a 30  

minutos) 

 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 

Seguidamente se comienza con la clase y comenzamos con: 

 

¿QUÉ ES EL ESTRÉS? 
 

 
Dar a conocer el concepto 

del estrés emocional. 

 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 26-10-2021 – (02:40pm-03:20pm) Materiales:  un 

ppt, celular, Tablet, 

cuaderno u hoja de 

apunte. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

3.- 

INTERACTÚA A 

TRAVÉS DE SUS 

HABILIDADES 

SOCIOMOTRICES 

3.2.- 

SE RELACIONA 

UTILIZANDO SUS 

HABILIDADES 

SOCIOMOTRICES 

Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, 

respeto, cuidado de sí mismo y de los otros teniendo en 

cuenta la no discriminación a sus compañeros y sus 

familiares y realiza actividades de caminata al aire libre. 
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Detallar las 
actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

interacción con 
éstos, la 

organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 
de aprendizaje. 

(Trabajo 
individual, en 

pares, equipos, 
etc.). 

 

¿CUÁLES SON LOS SINTOMAS DEL ESTRÉS? 

 EMOCIONES: ansiedad, irritabilidad, miedo, fluctuación 
del ánimo, confusión o turbación. 

 PENSAMIENTOS: excesiva autocrítica, dificultad para 
concentrarse y tomar decisiones, olvidos, preocupaciones por 
el futuro, pensamientos repetitivos, excesivo temor al fracaso.  

 CONDUCTAS: tartamudez u otras dificultades del habla, 
llantos, reacciones impulsivas, risa nerviosa, trato brusco a 
los demás, rechinar los dientes o apretar las mandíbulas. 

 CAMBIOS FÍSICOS: músculos contraídos, manos frías o 
sudorosas, dolor de cabeza, problemas de espalda o cuello, 
perturbaciones del sueño, malestar estomacal.  

¡El estrés es la causa #1 de sobrepeso en el mundo! 

 
 Cierra parcialmente el sistema digestivo por lo que la 

comida no se procesa como se debe 
 Produce Cortisol e insulina, que le dan el cuerpo la 

señal de “almacenar grasa” 

  Los niveles altos de cortisol e insulina hacen que 
almacenes grasa y sea casi imposible de quemar grasa.   
 

MOLESTIAS CAUSADAS POR EL ESTRÉS 
 Molestias y dolores (de cabeza, espalda, presión en el pecho y la garganta)  

 Cansancio, fatiga, alteraciones del patrón de 
sueño. 

 Disminución de la respuesta inmunológica. 
 Alteraciones del apetito y molestias 
gatroinstentinales. 
 Problemas en la piel (neuro dermatitis)  

 

Cuando el cuerpo tienes estrés ocurre lo siguiente: 
 

 Tu cerebro percibe una amenaza 
 Tus corazones expanden para enviar más oxigeno  
 El corazón aumenta el bombeo de sangre 
 El hígado libera glucosa extra como energía 

 Tu estomago se contrae fuertemente 
 Todos los músculos se tensan  

 
 

 

 

 

CIERRE 

(03 a 05 minutos) 

Extraer 
conclusiones de la 

experiencia vivida, 
ideas centrales, 

identificar una 

 
 
 
Como cierre de la clase terminamos preguntándonos y vemos un video acerca del tema.  
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técnica o 
procedimiento, la 

solución a una 
dificultad, organizar 

algo con vistas a la 
nueva sesión. 

Consolidar o 
formalizar sus 

aprendizajes. 
Espacios para 

cohetero, auto, 
evaluación, 

Metacognición. 
Reforzar en los 

aspectos que 
presentaron 

dificultades. 

¿QUÉ HACER PARA FRENAR EL ESTRÉS? 
1. Se debe aprender a decir NO 
2. Realizar una lista con lo que habitualmente te preocupa 

y visualiza los problemas. 
3. Debes conectarte con la música a todo volumen y cerrar 

los ojos. 
4. Dormir como máximo tus 8 horas completas. 
5. Ejercita la respiración. 

 
 
Link de un video del estrés : https://www.youtube.com/watch?v=wifsNMDztJg 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ______________________________                                                 ______________________________ 
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  ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                                  EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 09 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 
TEMA: ACTIVIDADES PREDEPORTIVAS (El Fútbol y Básquet) 

 

0BJETIVO: Interactuar con sus compañeros virtualmente en actividades predeportivas de fútbol, 

básquet y cubo rubik para mejorar la concentración, estado de ánimo y así mantener un ambiente eficaz. 

 

 

 
 

 

 
INICIO 

(5 a 8 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del grupo, 

recoger los 
saberes previos 

 Iniciamos dándoles la 
bienvenida a los estudiantes. 

 Explicar las actividades que se 

va desarrollar y el objetivo de la 
sesión. 

 
 Se presenta un ppt en la clase, 

elaborado por las tesistas del 
tema que se desarrollará en la 

clase. 
 
 

 

INICIAMOS CON LA ACTIVACIÓN FISIOLÓGICA: 

 

 
1. Trote con desplazamiento con punta de los pies y 

oscilación de brazos (adelante y atrás) 
 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 28-10-2021 – (09:00am-09:50am) Materiales:   Un 

balón que rebote, 2 

señalizadores, 

agua, toalla, fruta y 

la ropa adecuada. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 50 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

3. 

INTERACTÚA A 

TRAVÉS DE SUS 

HABILIDADES 

SOCIOMOTRICES 

3.1.- SE 

RELACIONA 

UTILIZANDO SUS 

HABILIDADES 

SOCIOMOTRICES 

3.1.2. Interactúa con sus compañeros en 

diversos retos (de fútbol, básquet y cubo rubik), y se 

relaciona asertivamente  evitando    la discriminación 

para mantener el espacio y ambiente eficaz . 
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2. Trote con desplazamiento con talones de los pies y oscilación 
de brazos (adelante y atrás)  
 

 

 

3. Trotes con oscilación de los brazos y 

dibujamos un círculo con los pies hacia 

afuera manos extendidos hacia arriba. (izquierda - derecha) 

 

 

 

4. 3 EN 1: (derecha – izquierda). 

 4 taloneo. 

 4 elevación de rodilla. 

 4 veces tocamos con el borde interno. 

 
 
 

 
 

5. 2 EN 1: APOYO DE UN SOLO PIE, 3 a cada lado: 

 Una rodilla flexionada y las manos al pecho. 

 Extendemos las rodillas y separamos los brazos  

 
 
 

6. Estiramiento de los Cuádriceps, Isquiotibiales y Gastronecmio.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

DESARROLLO 

(30 a 35 minutos) 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

Realizamos ejercicios de recuperación con respiración profunda para 
combatir el estrés: 

 
 

1. POSICIÓN SENTADA  

DRIBLING (2 LADO DE DERECHA, 2 AL CENTRO Y 2 A 
LA IZQUIERDA 
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interacción con 
éstos, la 

organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 
de aprendizaje. 

(Trabajo 
individual, en 

pares, equipos, 
etc.). 

 

 
 
 

2. CONTROL DE BALON: DE RODILLA BALÓN EN LA MANO 
Lanzamos balón hacia arriba y recepción con rodilla y sujetamos con 

mano.  

(derecha – izquierda).  

 

 

3. DE PIE: 

Sujetamos balón por la espalda con 2 manos. 

Lanzamos balón con 2 manos y lo atrapamos con 2 

manos.  

 

4. DE PIE: 

Toques pequeños de balón con el borde internos. 

(derecha – izquierda). 

 

 

5. POSICIÓN DE PIE M.I SEPARADA 

ANCHO DEL HOMBRO: 

DRIBLING CON DESPLAZAMIENTO LATERAL Y 

TOCAMOS PISO (izquierda-derecha) 

 

 

 

6. ESKIPING: 

Tocamos balón con planta de los pies (D-I), con saltiqueo más 

oscilación de brazo. 

 

 

7. LA BICICLETA: APOYO CON UN SOLO PIE AL 

PISO Y EL OTRO PISA BALÓN: 

Dibujamos 3 círculos con planta de los pies.  

(derecha-izquierda). 

 

 

8. LIBRE DOMINIO DE BALÓN: 

Con cualquier parte del cuerpo 
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CIERRE 

(5 a 8 minutos) 

Extraer 
conclusiones de 
la experiencia 
vivida, ideas 

centrales, 
identificar una 

técnica o 
procedimiento, la 

solución a una 
dificultad, 

organizar algo 
con vistas a la 
nueva sesión. 
Consolidar o 

formalizar sus 
aprendizajes. 
Espacios para 
cohetero, auto, 

evaluación, 
Metacognición. 
Reforzar en los 
aspectos que 
presentaron 
dificultades. 

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN Y RECUPERACIÓN: 

 
1. APOYO DE UN SOLO PIE  (izquierda - 

derecha) - BALÓN EN LAS MANOS 

EXTENDIDO HACIA ARRIBA:  

Inclinación de tronco hacia: 

 Derecha. 

 Izquierda.  

 Atrás. 

 Delante. 

 

 

 
 

2.Posición de cúbito 
dorsal: Estiramiento  de 
aductores y cuádriceps. 

 
 
 

 

3. Posición cúbito dorsal: Las 

rodillas al pecho.  

 

4. Cúbito ventral: Estiramiento de 

tobillos y gastronecmio. 

 (izquierda-derecha) 

 8 segundos a cada lado. 

 

 
 

 

_______________________ 

  PROFESOR DEL ÁREA 

JESÚS MANUEL CHAÚPIZ ORTIZ 
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 10 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 
TEMA: MANEJO DE EMOCIONES  

 

0BJETIVO: Incorporar y prestar mucha atención al concepto de manejo de emociones y practicar 

lo aprendido en la casa y la clase a través del Cisco Webex para que puedan tener una buena relación en sus 

hogares y las clases virtuales. 

 
 

INICIO 

(3 a 5 minutos) 

Plantear el 

Propósito, proponer 
el reto o conflicto 

cognitivo, despertar 
el interés del grupo, 

recoger los saberes 
previos 

 Iniciamos dándoles el saludo a los 
estudiantes. 
 

 Explicar las actividades que se va 
desarrollar y el objetivo de la 
sesión. 
 

 Contar algún suceso alguna 
experiencia que le haya pasado o 
haya visto con relación a su 
manejo de emociones. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

DESARROLLO 

( 25 a 30  minutos) 

 

Considerar los 

procesos según el 
Aprendizaje 

Esperado, Detallar 
las actividades a 

realizar, los 
materiales a utilizar 

y la interacción con 
éstos, la 

organización de los 
estudiantes para 

apoyarlos según 
sus niveles y ritmos 

MANEJO DE EMOCIONES  

Son reacciones espontaneas que surgen de 
nuestro interior, ante una persona, 
lugar o situación. Tiene vida propia y 
no son ni buenos ni malos. 
Cualquier persona puede sentir  
tristeza, ira alegría, pero cada uno 
siente de manera diferente con un 
conjunto de emociones.  

 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 02-11-2021 – (01:50pm-02:30pm) Materiales:  un 

ppt, celular, Tablet, 

cuaderno u hoja de 

apunte. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

 

2.- 

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

2.1. 

INCORPORA 

PRÁCTICAS QUE 

MEJORAN SU 

CALIDAD DE VIDA 

Incorpora nuevos temas del manejo de emociones y 

toma conciencia de los cambios (físicos, orgánicos, 

psicológicos) que experimenta su cuerpo cuando manifiesta 

diversos estados de ánimo  en la vida cotidiana, en sus hogares, 

en las clase virtual a través de Cisco Webex. 
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de aprendizaje. 
(Trabajo individual, 

en pares, equipos, 
etc.). 

 

TIPOS DE EMOCIONES 

 Odio 
 Inseguridad 
 Miedo 
 Tristeza 
 Culpabilidad 
 Desesperación 
 Amor 
 Depresión 
 Derrota 
 Alegría 
 Sabiduría 
 Libertad 

¿PARA QUE SIRVE EL MANEJO DE EMOCIONES?   

Explicar el 
concepto del 
manejo de las 

emociones. 

  

 

 

 

¿Cómo controlar nuestras emociones? 

1. Respira 3 veces y profundamente 
2. Pide ayuda o plática con alguien 
3. Expresa lo que sientes y lo que te 

gustaría que pasara 

4. Toma tu tiempo para tranquilizarte y 
respira profundo 

5. Despeja tu mente con tu actividad 
favorita.  
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CIERRE 

(03 a 05 minutos) 

Extraer 

conclusiones de la 
experiencia vivida, 

ideas centrales, 
identificar una 

técnica o 
procedimiento, la 

solución a una 
dificultad, organizar 

algo con vistas a la 
nueva sesión. 

Consolidar o 
formalizar sus 

aprendizajes. 
Espacios para 

cohetero, auto, 
evaluación, 

Metacognición. 
Reforzar en los 

aspectos que 
presentaron 

dificulades. 

 

 
 
Dar a conocer la frase y reflexionan los 
estudiantes y participan. 
 
 
 
 

 

Para el cierre de la clase terminamos con un video de reflexión y una 
frase. 

Link:  
https://www.youtube.com/watch?v=_jg3s6dy1Qk 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 ______________________________                                                 ________________________ 
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https://www.youtube.com/watch?v=_jg3s6dy1Qk
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 11 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

TEMA: LA DEPRESIÓN  

0BJETIVO: Comprende y aprende de las causa y consecuencias de la depresión, cómo saber si una 

persona tiene la depresión y de acuerdo a ello cómo podemos prevenir la depresión en estos tiempos de 

pandemia COVID – 19. 

INICIO 

(3 a 5 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto
cognitivo,

despertar el
interés del

grupo, recoger 
los saberes 

previos 

 Iniciamos dándoles el
saludo a los estudiantes.

 Explicar las actividades
que se va desarrollar y el
objetivo de la sesión.

 Contar algún suceso
alguna experiencia que le
haya pasado o haya visto
con relación a la
depresión

DESARROLLO 

(25 a 30  minutos) 

Considerar los 
procesos según el 

Aprendizaje Esperado, 
Detallar las actividades 

a realizar, los 
materiales a utilizar y 

la interacción con 

éstos, la organización 
de los estudiantes 

para apoyarlos según 
sus niveles y ritmos de 
aprendizaje. (Trabajo 

DEPRESIÓN 

La depresión es un estado de ánimo irritable o 
bajo de la mayoría de las veces es la dificultad 
para conciliar el sueño o exceso de sueño 
cambio grande en el apetito a menudo con 
aumento pérdida de peso cansancio y falta de 
energía son los síntomas de una depresión en 
los estudiantes o personas que se mantienen 
muy ajetreadas durante el día. 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 02-11-2021 – (02:40pm-03:20pm) Materiales:  un 

ppt, celular, Tablet, 

cuaderno u hoja de 

apunte. 

CICLO VI CICLO DURACIÓN 40 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

2.- 

ASUME UNA VIDA 

SALUDABLE 

2.1. 

INCORPORA 

PRÁCTICAS QUE 

MEJORAN SU 

CALIDAD DE VIDA 

Comprende cómo afecta la depresión a la salud 

mental y de acuerdo a ello incorpora nuevas estrategias 

para mejorar y combatir la depresión en esta situación que 

se vive del COVID – 19. 
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individual, en pares, 
equipos, etc.). 

 
SEÑALES DE QUE UNA PERSONA TIENE DEPRESIÓN 

 Impotencia 
 Culpa 
 Irritabilidad 
 Aislamiento social 
 Falta de concentración 
 Pensamiento de muerte 
 Trastornos del apetito 
 Falta de energía  
 Problemas de sueño 
 Abuso alcohol y drogas. 

 

Consejos para 

prevenir la 

depresión 

 

 

 

 
CIERRE 

(03 a 05 minutos) 

Extraer conclusiones 
de la experiencia 

vivida, ideas centrales, 
identificar una técnica 

o procedimiento, la 
solución a una 

dificultad, organizar 
algo con vistas a la 

nueva sesión. 
Consolidar o 

formalizar sus 
aprendizajes. Espacios 
para cohetero, auto, 

evaluación, 
Metacognición. 

Reforzar en los 
aspectos que 
presentaron 
dificultades. 

Para finalizar la clase realizamos frases de 
reflexión y un video. 

 
Los y las estudiantes participan con la 

lectura de la frase y realizan comentarios. 
 
 
 

 

link: https://www.youtube.com/watch?v=wifsNMDztJg&t=15s 
link : https://www.youtube.com/watch?v=ml06GLi3P_M  
 

 

 
 

 

 

 

 ______________________________                                                 ______________________________ 
                          TESISTA:                                                                                            TESISTA: 
  ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                                  EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
                   D.N.I: 73306500                                                                             D.N.I: 60845667 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=wifsNMDztJg&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=ml06GLi3P_M
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TRATAMIENTO EXPERIMENTAL – N° 12 
Título: Programa: “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

 
TEMA: ACTIVIDADES PREDEPORTIVAS (El Vóleibol y El Cubo Rubik) 

 

0BJETIVO: Realizar actividades predeportivas del vóleibol, cubo rubik y participa emotivamente 

en la clase conoce los beneficios que producen y generan a nuestro cuerpo las actividades planteadas y nos 

ayuda a mejorar la salud mental. 

 

 
 

 

 

INICIO 
(5 a 8 minutos) 

Plantear el 
Propósito, 

proponer el reto 
o conflicto 
cognitivo, 

despertar el 
interés del grupo, 

recoger los 
saberes previos 

 Iniciamos dándoles la bienvenida a los estudiantes. 
 Explicar las actividades que se va desarrollar y el objetivo de la sesión.  

 
 Se presenta un ppt en la 

clase, elaborado por las 
tesistas del tema que se 
desarrollará en la clase. 

 
 Se explica el tema de la clase 

ejercicios del voleibol y el 
cubo rubik 

 
 
 

 
 

INICIAMOS CON LA ACTIVACIÓN FISIOLÓGICA 
 

 

1. De pie M.I separado ancho del hombro- 

los M.S intercalando uno arriba y el otro abajo – seguido a los 

costados. 

 

 

 

 

 

ÁREA Educación Física FECHA y HORA 04-11-2021 – (09:00am-09:50am) Materiales:   Un 

balón que rebote, 2 
señalizadores, 

agua, toalla, fruta y 

la ropa adecuada. 

CICLO VI CICLO  DURACIÓN 50 minutos 

I.E. “Colegio Nacional de Aplicación - UNHEVAL” – HUÁNUCO 

TESISTAS Alania Benancio, Neldrit Flor 
Evaristo Santa Cruz, Carolay Almodena 

COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPEÑOS 

1.- 

SE DESENVUELVE DE 

MANERA AUTÓNOMA A 

TRAVÉS DE SU 

MOTRICIDAD 

1.1.- 

SE EXPRESA 

CORPORALMENTE 

Realiza técnicas de expresión motriz (mímica, 

gestual, postural) para la manifestación de sus 

emociones en actividades predeportivas de vóleibol y 

cubo rubik para mejorar la salud mental en estos 

tiempos de COVID – 19. 
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2. DE PIE M.I SEPARADO ANCHO DEL HOMBRO - Estiramientos 
laterales intercalados  
(arriba y abajo) 
 
 
 
 

 
3. DE PIE M.I SEPARADO UNO ADELANTE Y EL OTRO 
HACIA ATRÁS - Con la pelota realizar torsión del 
tronco. 

 
 
 

 

4. COLUMNA RECTA Y ESTIRAMIENTOS DE LOS M.I 

LATERALMENTE INTERCALANDO - 

(derecha- izquierda) 

 
 
 
 

 
 

5.  DE PIE M.I SEPARADO ANCHO DEL HOMBRO- 

TROTE CON DESPLAZAMIENTO CON PUNTA DE LOS 

PIES. 

(adelante – atrás). 

 
 

 
 
 

 

 

DESARROLLO 

(30 a 35 minutos) 

Considerar los 
procesos según 
el Aprendizaje 

Esperado, 
Detallar las 

actividades a 
realizar, los 
materiales a 
utilizar y la 

interacción con 
éstos, la 

organización de 
los estudiantes 
para apoyarlos 

según sus 
niveles y ritmos 

 

EJERCICIOS DE DESARROLLO: 
 

1. Posición media - Desplazamiento en posición media con bote 

del balón. 

(adelante – atrás) 

 
 

 

2. DE PIE M.I SEPARADO ANCHO DEL HOMBRO- 

DESPLAZAMIENTO LATERALES CON ARRASTRE 

DEL BALÓN. 

(adelante – atrás) 
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de aprendizaje. 
(Trabajo 

individual, en 
pares, equipos, 

etc.). 
 

 

3. DESPLAZAMIENTOS Y TROTE EN POSICIÓN MEDIA 

CON ARRASTRE DEL BALON EN EL SUELO. 

(DESTRAZAMIENTO-TROTE 
 
 
 
 
 
 

4. DE PIE M.I SEPARADO UNO DELANTE DEL OTRO - 

desplazamiento en posición media y 

antebrazos adelante y atrás 

 
 
 

 
 
5. REALIZAMOS UN ANTEBRAZO Y UN TOQUE DE DEDOS  

- CUATRO SERIES  

 

 

 

 

6. Sentados y tratamos de pararnos realizando el 

toque de dedos. 
 

 
 
 
 

7. DE PIE M.I SEPARADOS UNO DELANTE DEL OTRO 

Antebrazo con la mano derecha 

-antebrazo con la mano izquierda. 

-un antebrazo con las dos manos juntas 

 
 

 

 

 

8. Antebrazo con la mano derecha y un cabeceo, 

antebrazo con la mano izquierda y un 

cabeceo. 
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9. De pie M.I separado uno adelante y el otro hacia atrás 

- un remate al piso y un antebrazo seguido con flexión de los M.I. 

 
 
 
 

 

10. RETOS CON EL CUBO RUBIK: cada estudiante debe armar una T con los 
colores que el docente le menciona. 

 

 
 
 
 

11. ARMAR EL CUBO EN CRUZ 

(+). 

LIBRE. COLOR POR ASIGNAR. 

 
 

 

 

 

CIERRE 

(5 a 8 minutos) 

Extraer 
conclusiones de 
la experiencia 
vivida, ideas 

centrales, 
identificar una 

técnica o 
procedimiento, la 

solución a una 
dificultad, 

organizar algo 
con vistas a la 
nueva sesión. 
Consolidar o 

formalizar sus 
aprendizajes. 
Espacios para 
cohetero, auto, 

evaluación, 

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN Y RESPIRACIÓN : 
 
 
1. ESTIRAMIENTO DE: 

 2 veces TREN SUPERIOR. 

 2 veces TREN INFERIOR. 

 
 
 

 
 
 

2. PIE SEPARADO Y PALMAR DE MANO HACIA EL 

PISO: 

Avanzamos hacia delante (cuerpo recto). 
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Metacognición. 
Reforzar en los 
aspectos que 
presentaron 
dificultades. 

3. Posición inicial sentado pie separado y mano por detrás apoyado: 

Elevamos cadera y regresamos a posición inicial. 

 

 

4. LOS M.I CRUZADOS Y PALMAR DE MANO HACIA 

EL PISO: 

Avanzamos hacia delante (cuerpo recto).  

 

 

 

 

 

 

_______________________ 

  PROFESOR DEL ÁREA 

JESÚS MANUEL CHAÚPIZ ORTIZ 

 

 

 ______________________________                                                 _____________________________ 
                          TESISTA:                                                                                            TESISTA: 
  ALANIA BENANCIO, NELDRIT F.                                                  EVARISTO SANTA CRUZ, CAROLAY A. 
                   D.N.I: 73306500                                                                             D.N.I: 60845667 
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ANEXO N° 5 

FOTOGRAFÍAS DE 

LOS TRATAMIENTOS 

APLICADOS 
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FOTOGRAFÍAS 

PRE TEST 

EVALUACIÓN DEL PRE TEST 

Presentando los temas del Programa “BOOM ACTIVA TU 

CUERPO” 
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Aplicando el programa “BOOM ACTIVA TU CUERPO” 

Charla y Orientación de la Salud Mental 
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Orientación de la resiliencia 

Ejercicio de capacidad física (velocidad y coordinación) 
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Actividad para mejorar la calidad de vida  

(actividad física y alimentación saludable) 

Actividad de agilidad mental (pupiletras) 
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Charla y orientación de la psicología emocional 

Ejercicio de equilibrio y estiramiento dinámico 
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Actividad predeportiva fútbol (dominio del balón)  

Actividad de agilidad mental (proceso mental) 
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Juegos de habilidades mentales (cubo rubik)  

Orientaciones de la psicología emocional  
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Charla y orientación de la depresión 

Actividad predeportiva vóleibol (antebrazo)  
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NOTA BIOGRÁFICA 

NELDRIT FLOR ALANIA BENANCIO 

 

Nací el 03 de mayo del año 2000 en la región de Huánuco, provincia 

de Pachitea y Distrito Molino, desde muy pequeña inició mi pasión por el 

estudio, cursando mi nivel primario en la I.E.I “N° 32618 Chinchaycocha”  

Molino-Pachitea-Huánuco, nivel secundario Molino-Pachitea- Huánuco (2006 - 2011), I.E.I.  

Huarichaca (2012 - 2016). Culminando con mis estudios secundarios, decidí estudiar la carrera de 

Educación Física, postulé seguidamente e ingresé a la Universidad Nacional Hermilio Valdizán, 

en el año 2017.  

 

Durante mi permanencia como estudiante en la universidad aprendí que la enseñanza en el 

área de Educación Física era mi vocación, también desempeñé diferentes puestos de trabajos que 

me sirvieron para seguir adelante en día a día, ya siendo profesional egresada de la facultad de 

CIENCIAS de la EDUCACIÓN EN LA ESPECIALIDAD de Educación Física de la UNHEVAL-

HUÁNUCO en el año 2021, con las habilidades de brindar mi experiencia, con el entusiasmo de 

educar a los futuros dicentes con los valores de por medio. La investigación es importante para el 

desarrollo personal y social, como bien sabemos la investigación nunca muere sigue su rumbo hasta 

cuando dejamos de existir y para ello tenemos que ser libres para ser exitoso. 
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ensenándome a valorar todo lo que tengo, ahora ya siendo profesional para estar al servicio de mi 

pueblo, región, y país. 



NOTA BIOGRÁFICA 

CAROLAY ALMODENA EVARISTO SANTA CRUZ 
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