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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue el determinar como influye la actividad
fisica en el desarrollo emocional de los alumnos del noveno ciclo de una
universidad privada, como una forma de contribuir al conocimiento de los
diversos problemas de caracter emocional que los alumnos universitarios
presenta, y el plantear las alternativas necesarias que conlleven a la solucion de

dichos problemas.

La presente investigacién utilizé un disefio descriptivo correlacional no
experimental, para la contratacion de la hipoétesis. Se realizé con una muestra de
46 estudiantes universitarios y para el recojo de datos se utilizd6 dos

cuestionarios.
Luego del procesamiento se concluye que existe una relacion de influencia
significativa entre la actividad fisica y el desarrollo emocional de los alumnos del

noveno ciclo de una universidad privada de Truijillo.

Palabras clave: Actividad fisica, desarrollo emocional, empatia, control

emocional.
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ABSTRACT

The objective of this research was to determine how physical activity influences
the emotional development of students in the ninth cycle of a private university,
as a way to contribute to the knowledge of the various emotional problems that
university students present, and proposing the necessary alternatives that lead

to the solution of said problems.

The present investigation used a non-experimental correlational descriptive
design, for the contracting of the hypothesis. It was carried out with a sample of
46 university students and two questionnaires were used for data collection.
After processing, it is concluded that there is a relationship of significant influence
between physical activity and the emotional development of students in the ninth

cycle of a private university in Trujillo.

Keywords: Physical activity, emotional development, empathy, emotional control.
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INTRODUCCION

La actividad fisica es uno de los aspectos de mayor influencia e importancia
en la existencia del ser humano, mas aun en una sociedad en donde cada dia
donde cada dia se fomenta el sedentarismo, producto mismo del desarrollo
de la tecnologia, que por un lado nos facilita la realizacibn de nuestras
actividades, pero también limita nuestra actividad fisica. Hoy en dia no
tenemos ni siquiera que movernos para cambiar de canal o frecuencia en un
televisor, pues el control que tenemos amano lo hace todo. Por otro lado,
muchas personas pasan gran parte de horas del dia frente a una pantalla de
un ordenador, ya sea por trabajo, y en el caso de los nifios y adolescentes,
por actividades recreativas; es mas, producto de la emergencia sanitaria que
nos ha tocado vivir, la actividad virtual se ha incrementado, y las persona
pasan aun mas tiempo que antes frente a la pantalla del ordenador. Y es que
no solamente es algo que tenga que ver con la estética, pues la falta de
actividad fisica entre los jévenes, les genera riesgos para cuando lleguen a la
edad adulta, tanto en su salud fisica como mental. Se considera que, en los
paises latinoamericanos, el indice de inactividad es cada vez mas superiores,
con mayor incidencia en las chicas “(Noticias ONU, 2019).

La situacién descrita, sin embargo, genera serias consecuencias en nuestra
salud fisica como emocional. El indice de obesidad se ha incrementado
notablemente en nuestro pais y en el mundo, tanto en los paises
desarrollados, como también en los de menos desarrollo, especialmente en
nifos y adolescentes, también la incidencia de dolencias o enfermedades
vinculadas al sedentarismo se han incrementado, como es el caso aumento
de los niveles de triglicéridos y colesterol, que es a su vez causan de
enfermedades como la hipertension, la diabetes, enfermedades
cardiovasculares, etc. El indice de persona que sufren estas enfermedades
se ha incrementado notablemente, y lamentablemente también el nUmero de
fallecidos. Pero como lo hemos sefialado, si bien las causas son diversas,
pues también juega un papel preponderante el tipo de alimentacion, el
sedentarismo, la falta de actividad fisica, constituye una de las causas
principales.

En uno de los primeros realizados a nivel global con la finalidad de conocer la

evolucion de la practica de la actividad fisica que realizan las personas en todo
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el planeta, concluye que un alto porcentaje de las personas de los paises mas
desarrollados econdmicamente, se encuentran en grave riesgo de contraer
numerosas enfermedades debido al senderismo, y en especial las mujeres,
gue practican menos actividad fisica que los hombres (El Pais, 2018). El
estudio al que hace referencia el diario espafiol, es un estudio realizado por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

Como vemos, esta situacion se observa a nivel del mundo, especialmente en
los paises altamente desarrollados, en donde el indice de estas enfermedades
se ha incrementado notablemente, generando altos costos para poder brindar
los servicios de salud que los pacientes que padecen estas dolencias. Por
ejemplo, en paises como los EE. UU, el indice de obesidad se ha
incrementado alarmantemente en las ultimas décadas.

Nuestro pais no es una excepcion, también aqui la falta de actividad fisica es
un problema que va en aumento con Sus respectivas consecuencias en la
salud de las personas. Segun cifras del Ministerio de Salud (MINSA), el
sedentarismo a dado como resultado en nuestro pais, que miles de habitantes
padezcan enfermedades cronicas, como es el caso de la diabetes, cancer,
hipertension, cardiopatias, etc. Nuevos estudios han evidenciado que solo uno
de cada tres habitantes mayores de quince afios realiza alguna forma de
practica fisica (Noticias médicas, 2019).

Como vemos, el problema es preocupante, pues de seguir asi, las nuevas
generaciones tendran serias consecuencias en su salud fisica y mental en el
futuro, afectando su capacidad laboral y generando gastos adicionales al
estado y a sus propias familias.

Lamentablemente, la mayor parte de las personas no practica una actividad
fisica, no dedican algunos minutos de su vida diaria a desarrollar actividades
vinculadas a su desarrollo fisico corporal, como es alguna actividad deportiva,
danza, o simplemente caminar o correr. Pero esto es consecuencia del
desconocimiento de la mayor parte de la poblacion, de la importancia que la
actividad fisica tiene para la vida del ser humano, tanto fisica como mental y
emocional; es decir que no existe una cultura que nos permita hacer de la
actividad fisica, un habito saludable de vida. Es necesario dar a conocer a la
poblacion, la importancia que tiene la actividad fisica para mejorar nuestra

salud fisica, y como el hecho de ponerlo en préactica, nos puede ayudad a
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prevenir enfermedades o a supéralos con gran éxito. Diversos estudios de
caracter cientifico, y las indicaciones propias de los médicos especialistas en
enfermedades como la diabetes, esto es endocrinélogos, sefialan que, con
solo una hora de actividad fisica, puedes ayudar a contrarrestar los niveles de
glucosa en la sangre de quienes padecen esta enfermedad, liberandose de la
dependencia de los medicamentos indicados para tal fin, asi para otras
enfermedades. La realizacion de actividad fisica es muy importante para
conservar una buena salud y evitar el padecer enfermedades, pues esta
demostrado que la practica regular de la actividad fisica mejora la esperanza
de vida de la (Perea, et. al, 2018, p. 2).

Por otro lado, también diversos estudios y las indicaciones de los
profesionales de la salud mental, como los psicélogos, sefialan la importancia
que tiene la actividad fisica en la salud mental y emocional. La actividad fisica
puede predisponernos para realizar con buen animo nuestras actividades,
puede brindarnos optimismo, disposicion para controlar nuestras emociones,
capacidad para controlar nuestro estrés, entre otros beneficios. La realizacion
de ejercicios fisicos de forma constante contribuye a mantener el peso en un
nivel ideal, y reduce los indices de colesterol y también de los triglicéridos. De
igual forma, la practica de ejercicios fisicos, otorga una sensacion de
tranquilidad y contribuye a reducir los niveles de estrés que las personas
constantemente sufren hoy en dia. Por ejemplo, muchos médicos
especialistas, relacionan el uso continuo de la bicicleta con la mejora en la
calidad de vida de quienes lo realizan. La salud mental es otra beneficiada con
la practica de ejercicios fisicos (Noticias médicas, 2019).

El desarrollo emocional es un aspecto de fundamental importancia en el
desarrollo integral del ser humano, el mismo que debe de ser potenciado
desde la educacion en sus diferentes niveles. Y es que el desarrollo humano
influye de forma notable y determinante en los diferentes aspectos de la vida
del ser humano y en todas sus edades. El desarrollo emocional, cobra aun
mas importancia, cuando las personas tiene que vivir y enfrentar una sociedad
en constante movimiento, altamente tecnificada y con el desarrollo de eventos
que, al no tener un adecuado desarrollo emocional, puede afectarnos en
diferentes aspectos de nuestra salud, pero también de nuestro desempefio,

como el académico, laboral, profesional y familiar, por ello hay coincidencia
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en considerar que el desarrollo emocional es un elemento fundamental que
en la sociedad actual nos permite enfrentar de forma efectiva, el caracter
estresante que esta tiene, y que es la causante de serios problemas
emocionales y mentales entre la poblacién (Mulsow, 2012, p. 1). El desarrollo
emocional implica no solamente el control emocional, sino la capacidad
empatica, la autoconciencia, la automotivacion, etc.; aspectos que son
fundamentales para lograr una adecuada convivencia con nuestro entorno
social, y lograr 6ptimos resultados en las diferentes actividades que los seres
humanos realizan cada dia. Un adecuado desarrollo emocional reduce los
niveles de estrés, mejora nuestras relaciones con las demas personas, y por
tanto mejora nuestra productividad. “La actividad fisica tiene repercusion en
las emociones positivas del ser humano. Esta practica tiene beneficios
fisiologicos. (...) la actividad fisica en la salud mental tiene efectos como el
incremento en la autoestima, el amor propio y las emociones positivas”
(SANAR, 2021).

En el &mbito de la educacion universitaria, miles de jévenes dedican gran
parte de horas al dia a actividades académicas orientadas a su formacién
profesional, lo cual necesita de una adecuada salud emocional para poder
enfrentarlos, pues en muchos casos estas actividades pueden generar a los
estudiantes altos niveles de estrés, mas adn si tiene que compartir sus
actividades académicas con otras actividades de caracter laboral, familiar,
social, etc. El no lograr un adecuado desarrollo emocional, puede dar como
resultado que estos estudiantes no puedan controlar sus emociones o sus
niveles de estrés, lo cual puede sumirlos en largos procesos depresivos con
consecuencias negativas no solamente en su vida académica sino también en
su vida personal, familiar y profesional. Ademas, un deficiente desarrollo
emocional afecta directamente su desempefio académico, pues limita su
participacion en las actividades académicas, deteriora sus relaciones con sus
compafieros, y eventualmente pueden terminar incluso abandonando sus
estudios.

Por sefialado, es necesario que los estudiantes del nivel universitario, pongan
en practica actividades que tiendan a mejorar y potencias su desarrollo
emocional, y una de estas actividades lo constituye la actividad fisica. La

practica de actividades fisicas puede contribuir a mejorar notablemente el
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desarrollo emocional. Es muy importante que se promueva una adecuada
salud mental, que se fomente la practica de ejercicios fisicos de forma regular,
pero que también tengamos una alimentacion adecuada, asi como también el
generar espacios de apoyo emocional en la familia y en las demas personas
gue nos rodean (Universidad de la Habana, s/f).

Pero muchos de estos jovenes, justamente no realizan ninguna actividad
fisica, lo cual como dijimos, afecta no solamente su salud desde el punto de
vista fisiologico, sino también su salud emocional. Muchos jévenes se
encuentran indispuestos, estresados, mal humorados, es decir,
emocionalmente afectados, lo cual les impide poder realizar un adecuado
proceso de aprendizaje, dentro de las aulas, pero también se convierte en un
limitante para el cumplimiento de las diversas actividades académicas que
tiene que realizar fuera del aula, incluso para la calidad de estas.

La actividad fisica puede ayudar a mejorar la salud mental y emocional de
estos alumnos, y predisponerlos para superar con éxito las dolencias de este
tipo, y enfrentar de forma exitosa sus actividades académicas. Esta
demostrado que la actividad fisica contribuye a mejorar el rendimiento de los
alumnos en los diferentes niveles educativos. Practicar actividad fisica de
forma regular es bueno para mejorar la autoestima de la persona, mejora
nuestro estado emocional y el desarrollo de nuestros procesos cognitivos,
esto significa que realizar ejercicios regularmente, contribuye a un mejor
rendimiento (Garcia, s/f).

Como podemos ver, la practica de la actividad fisica, ayuda de forma notable
a mejorar el desarrollo emocional de los jovenes, especialmente de los que
realizan estudios universitarios.

En la Universidad César Vallejo, especialmente entre los alumnos de ciencias
del deporte, se ha observado que algunos alumnos, debido a que tiene que
compartir su tiempo entre sus actividades académicas en la universidad y la
realizacion de actividades laborales, familiares y de otra indole, han
descuidado la actividad fisica, lo cual podria estar afectando no solamente su
actividad fisica, sino también su salud mental y emocional, lo que estaria
afectando su desempefio académico. Por ello, la presente investigacion se
orienta a conocer si existe, en el caso de los alumnos con quienes se llevara

a cabo la investigacion, influencia de la practica de actividad fisica en su
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desarrollo emocional, por tal motivo la investigacion se realizara con la
participacion de alumnos de una muestra en la cual se tendra alumno que
realizan actividad fisica y aquellos que no lo hacen. Para esto se plantea el
siguiente problema de investigacion: Actividad fisica y desarrollo emocional
en estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada, Trujillo — 2022
La presente investigacion es importante debido a que en el aspecto teorico
permitira ampliar el conocimiento con respecto a la relacion existente entre la
practica de la actividad fisica y el desarrollo emocional, especialmente en los
alumnos universitarios. Esto nos permitird comprender diversos problemas
gue se presentan entre los alumnos de este nivel, como por ejemplo la falta
de motivacion para el estudio, la falta empatia en sus relaciones
interpersonales, la falta de control de sus emociones, todo lo cual le genera
serios problemas no solamente en su vida académica, sino también en su vida
personal; para en consecuencia, mediante posteriores investigaciones, se
pueda plantear alternativas que contribuyan a solucionar estos problemas que
se presentan en los alumnos de este nivel. Si bien es cierto que existen
investigaciones sobre estos temas, pero es necesario para comprender la
relacion entre dichas variables, en contextos como el de universidades de
nuestra region, tal es el caso de la Universidad César vallejo.

Desde una perspectiva practica, permitird que los docentes, y los propios
alumnos puedan comprender las causas de los problemas emocionales que
estos Ultimos afrontan, y conocer que una alternativa para mejorar el
desarrollo emocional, lo constituye la practica de la actividad fisica; y de esa
forma, los docentes puedan fomentar este tipo de actividades entre los
alumnos, no solamente los participantes de la investigacion, sino también
todos los demas alumnos.

El objetivo general que persigue esta investigacion, es el determinar cémo
influye la actividad fisica en el desarrollo emocional de estudiantes del noveno
ciclo de una universidad privada, Trujillo — 2022. Con respecto a los objetivos
especificos, los planteados son los siguientes: establecer como se relaciona
la actividad fisica en la regulacion emocional de estudiantes del noveno ciclo
de una universidad privada, Trujillo — 2022.; determinar la relacion de la
actividad fisica en el desarrollo de la autoconciencia de estudiantes del

noveno ciclo de una universidad privada, Trujillo — 2022.; identificar la relacion
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entre la actividad fisica en el desarrollo de la automotivacion de estudiantes
del noveno ciclo de una universidad privada, Trujillo — 2022., y finalmente,
determinar como se relaciona la actividad fisica en el desarrollo de estudiantes

del noveno ciclo de una universidad privada, Trujillo — 2022.



ll. MARCO TEORICO

Para la realizacion de la presente investigacion, se consultaron diversas
investigaciones, relacionadas a nuestro tema de investigacién, que se han
realizado previamente, y de esta manera poder conocer el estado de las
investigaciones con respecto a esta tematica, y sirvan de fundamento en la
realizacion del presente trabajo.

Una de las primeras investigaciones revisadas a nivel internacional, fue la
realizada por Alva (2018). Trabajo realizado en la Universidad de Antioquia
con la finalidad de obtener el grado de maestro. Investigacion que utiliza un
disefio pre experimental y realizada con una muestra de 13 estudiantes y en
los cuales para el recojo de datos se utiliz6 como instrumentos El Perfil de
estados de &nimo (POMA) y la escala de bienestar psicoldgico. La
investigacion concluye que incluso con una sola sesion de actividad fisica se
pudo disminuir considerablemente los niveles de tensién y de estado de animo
depresivo de los estudiantes participantes.

Otro trabajo consultado fue el realizado por Brenes (2019). Investigacion
realizada en la Universidad Nacional de Costa Rica con la finalidad de obtener
el grado de maestro en Salud Integral y movimiento humano, y que tuvo como
objetivo el establecer si es que existe relacion entre la actividad fisica y
problemas de depresion, estrés y ansiedad. Trabajo con disefio correlacional
realizado con una muestra de 89 docente y en los cuales se utilizO como
instrumentos de recojo de datos a la escala de depresion, estrés y ansiedad y
al Cuestionario internacional de actividad fisica. La investigacién concluye que
no existe una relacion significativa entre la actividad fisica, el estrés y la
ansiedad y la variable satisfaccién laboral.

A nivel nacional, uno de los primeros trabajos consultados fue el realizado por
Gupioc (2021). Investigacion realizada en la Universidad César Vallejo con la
finalidad de obtener el grado de doctor en educacion, y que tuvo como objetivo
proponer un modelo de actividad fisica inteligente para fortalecer el desarrollo
emocional de estudiantes. Investigacibn con disefio descriptivo no
experimental realizado con una muestra de 40 estudiantes y el instrumento
utilizado para el recojo de informacion fue el cuestionario. La investigacion

concluye que los estudiantes participantes registraron un bajo nivel de
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desarroll6 emocional, por lo que se justifica la necesidad de una propuesta de
un modelo de actividad fisica inteligente para contribuir a solucionar este
problema.

El siguiente trabajo revisado, fue el realizado por Ramirez (2022).
Investigacion realizada en la Universidad César Vallejo con la finalidad de
obtener el grado de magister en Psicologia educativa, y que tuvo como
objetivo el determinar la relacion entre la actividad fisica y la autoestima de los
estudiantes. El disefio utilizado por el presente trabajo fue el descriptivo
correlacional no experimental, y la investigacion se realiz6 con una muestra
de 64 estudiantes, y para el recojo de informacion se utilizo el cuestionario
IPAQ y el cuestionario PAA. Se concluye que la actividad fisica se relaciona
de forma significativa con la autoestima de los estudiantes.

Con respecto al fundamento tedrico de nuestra investigacion, en primer lugar,
tenemos que definir lo que se entiende por actividad fisica. Si bien todos de
alguna manera realizamos en nuestra vida diaria actividad fisica, no es a esa
actividad a la que no referimos en nuestra investigacion, sino a la actividad
planificada, sistemética que las personas realizan con la finalidad de mantener
unas buenas condiciones de salud, la misma que se puede expresar en
cualquier actividad deportiva o que requiera esfuerzo fisico y que contribuya
a nuestro desarrollo corporal. Para la OMS (2017), considera a la practica de
ejercicios fisicos, como el proceso en el cual se contraen los musculos de
nuestro cuerpo, al entrar este en movimiento y generar un consumo de
energia. Para esta entidad, los ejercicios que se ejecutan en un momento de
ocio, también son considerados como ejercicios fisicos, que forman parte de
la actividad fisica, en ese sentido, la actividad fisica es todo movimiento de
nuestro cuerpo que generan gasto de energia (UNICEF, 2019, p.4). Desde
esta perspectiva, la actividad fisica abarca todo tipo de ejercicio que realiza el
ser humano, todas las actividades que implican movimiento corporal, por
ejemplo, actividades corporales que se realizan como parte de un juego, y el
deporte formal e informal. Al referirse a la actividad fisica en otro documento,
la OMS (2019), sefiala que la actividad fisica lo constituyen todas las formas
de actividad fisica que se dan a través de la participacion casual u organizada,

pero que tienen como objetivo fundamental, el expresar o mejorar la aptitud



fisica, el bienestar mental y el fomentar las relaciones sociales en la
competencia a todos los niveles.

Para UNICEF (2019) se considera actividad fisica cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia”
(UNICEF, 2019).

La actividad fisica genera grandes beneficios en las personas que lo practica,
tanto a la salud fisica y corporal, como a la salud mental. Segun la UNICEF
(2019), dentro de los beneficios de la actividad fisica en el ser humano,
tenemos que fortalecer el organismo y evita enfermedades, ayuda al bienestar
mental y mejora el aprendizaje y rendimiento a académico. La actividad fisica
contribuye a mejorar la salud mental y fisica, y es mas que una cuestion de
estética, pues puede ayudar a evitar aproximadamente el 50% de
enfermedades que se relacionan con la falta de actividad como enfermedades
del corazon, diabetes, etc. (Cintra y Balboa, 2011, p. 12).

Con la finalidad de resaltar la importancia de la actividad fisica en la salud del
ser humano, es necesario sefialar que cada afio, segun datos de la OMS
(2019), lainactividad fisica es la causa de aproximadamente 600, 000 muertes
en el mundo y es la causa principal del sobrepeso y de la obesidad que la vez
genera en el mundo mas de un millbn de muertes en el mismo periodo de
tiempo, es que mas de la mitad de la poblacion en el mundo no realiza
actividad fisica; dos tercios de la poblacion adulta no alcanza los niveles
recomendados de la actividad fisica, esto es 30 minutos diarios, esto significa
gue el mundo esta encaminado a la realizacion de menos actividad fisica cada
dia (OMS, citado por Cintra y Balboa, 2019).

A continuacion, describimos algunos beneficios que la actividad fisica tiene
para la salud del ser humano. El sistema cardiovascular es uno de los mas
beneficiados con la actividad fisica, pues permite un mejor funcionamiento del
corazon al agrandar sus cavidades, lo que genera que pueda contener mayor
cantidad de sangre, la misma que sera expulsada hacia los 6rganos para
mejorar su funcionamiento (Rienzi, s/f, p. 2).

Otro de los aspectos de la salud que son beneficiados con la actividad fisica,
lo constituye la presion arterial. Hay que tener en cuenta que esta constituye
una de las principales afecciones en el mundo, y que es responsable de otras

afecciones que tiene consecuencias graves para la salud, como insuficiencia
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cardiaca, accidentes cerebrovasculares, fallo renal, etc. Se considera que el
ejercicio, en un corto plazo, mejora la eficiencia del sistema cardiovascular,
puesto que hace que desciendan los niveles de presién arterial (Rienzi, s/f, p.
4).

El metabolismo de los lipidos (colesterol y triglicéridos) es otro aspecto de la
salud que también se ve favorecido con la actividad fisica, pues diversas
investigaciones han probado que la actividad fisica eleva los niveles del HDL
colesterol, el mismo que contribuye a proteger al organismo en contra de
enfermedades cardiovasculares (Rienzi, s/f, p. 5).

La actividad fisica también mejora el metabolismo del aztcar, razén por la cual
a los pacientes diabéticos se les prescribe la realizacion de actividad fisica
para mejorar su produccion de insulina y reducir sus niveles en la sangre. Esta
demostrado que los ejercicios aerdbicos permiten la captacion de la glucosa
por los musculos del cuerpo en ejercicios, a través de un mecanismo diferente
al de la accién de la insulina (Rienzi, s/f, p. 6).

También se considera que la actividad fisica beneficia a la salud muscular y
esquelética, a la salud articular, la prevencion del cancer, etc.

Pero para que la actividad fisica genere los beneficios sefialados al cuerpo,
esta debe de ser parte de la forma de vida del ser humano, un habito, una
practica sistemética (Organizacibn Mundial de la salud, 2018). No es
suficiente el realizar una actividad fisica, como un deporte, una vez a la
semana o dejando algunos dias, sino que esta practica debe de ser constante
para que nuestro organismo pueda beneficiarse con esta practica. No es
suficiente con realizar ejercicios durante varias horas en un fin de semana,
pues esto no sustituye la actividad sedentaria de los otros dias. Los ejercicios
deben de realizarse de manera constante, y no realizarlos cada cierto periodo
de tiempo de forma intensa (Cintra y Balboa, 2011, p. 10). Como podemos
ver, segun lo sefalado por los autores citados, la actividad fisica debe de ser
constante, realizada de forma ordenada y planificada, y asi obtener los
beneficios que esta genera. El tiempo también es otro aspecto importante
cuando se trata de realizar actividad fisica, y segun expertos, estos consideran
que, en el caso de las personas adultas, estas necesitan por lo menos 30
minutos de actividad fisica diaria regular y de moderada intensidad, lo cual

corresponde a quemar un promedio de 628 calorias (150 Kcal); en el caso de
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los nifios y los jovenes, estos necesitan un promedio de 60 minutos de
actividad fisica diaria (Martinez, Piqueras y Ramos, 2010).

Segun diversos autores, existen cuatro tipos principales de actividad fisica,
estos son los ejercicios aerbbicos (cardiovascular), de fuerza (Entrenamiento
con pesas) y la actividad o ejercicio fisico de equilibrio. En el caso de los
ejercicios aerodbicos, son los ejercicios que ayudan a mejorar la salud de
nuestro corazon y nuestra capacidad pulmonar; este tipo de ejercicios se
caracterizan debido a que hace posible el aumento de la resistencia elevando
la frecuencia cardiaca y mejorando nuestra respiracion. Una muestra de que
una persona necesita mas ejercicio aerobico o cardiovascular, es el sentirse
muy cansado y sin aliento al realizar cualquier esfuerzo, como el hecho de
subir una escalera. Este tipo de ejercicios también permiten disminuir la
presion arterial, reducir los niveles de azucar en la sangre, el quemar grasa
corporal, elevar el colesterol HDL o también denominado colesterol bueno;
también este tipo de ejercicios estimula y eleva el estado de animo. Dentro de
este tipo de actividad fisica se encuentra el correr, el caminar, el ciclismo, el
nadar, etc. En el caso de los ejercicios de fuerza o de entrenamiento con
pesas, esta constituye la mejor manera de aumentar el metabolismo, el
guemar calorias y se considera la mejor estrategia para prevenir el aumento
de peso a medida que transcurren los afios de vida. Los entrenamientos de
fuerza, asi mismo, ayudan a prevenir la osteoporosis, reduce el riesgo de
fracturas por cadera e incluso disminuye el dolor de la artritis. Los ejercicios
de estiramiento y flexibilidad. Son los que facilitan el movimiento del cuerpo,
lo hacen mas flexible evitando tensiones musculares o cualquier tipo de
lesiones.

Con respecto a la salud emocional, un primer aspecto que tenemos que
definir, es lo que se entiende por emociones. Las emociones constituyen uno
de los aspectos mas importes en la vida del ser humano, especialmente
cuando hablamos de su desarrollo personal, pues del manejo o control
inadecuado de ellos, dependera no solamente la vida personal del individuo,
sino sus relaciones con las personas que le rodean. Tan importantes son las
emociones, que dos psicélogos contemporaneos, han formulado teorias en
las cuales las emociones constituyen uno de los elementos centrales en ellas.

Ene le caso de Daniel Goleman, la teoria de la Inteligencia Emocional, y en el
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caso de Howard Gardner, constituye una de las inteligencias multiples. Segun
Goleman (2000), la palabra emocién deriva de la raiz latina “motere” que
significa “mover”, lo que implica, segun el autor, que en toda emocion hay
implicita una tendencia a actuar. Las emociones son mecanismos de nuestros
organismos ante determinadas situaciones externas que pueden representar
algun peligro para nuestra persona. Segun la Asociacion Espafiola contra el
Cancer las emociones constituyen mecanismos que nos permiten responder
de formas eficaz frente a hechos u acontecimientos que pueden poner en
peligro a la persona, por ello es que responden de manera automatica,
constituyen impulsos innatos que nos permiten actuar. Y es que cada una de
nuestras emociones, constituye una respuesta diferente frente a hechos
externos, por ejemplo, en el caso del miedo, permite que nuestro corazén
tenga un latido acelerado, ello para permitir que llegue mayor cantidad de
sangre a nuestros musculos, permitiendo que podamos escapar de algun
peligro.

Es decir que las emociones lo que hacer es preparar a huestro organismo
para enfrentar de manera adecuada a situaciones que pueden entrafiar algin
peligro, las emociones estan estrechamente ligadas al aspecto fisiologico de
nuestro organismo. Segun Goleman (2000) “Todas las emociones son
impulsos para actuar, planes instantdneos para enfrentarnos a la vida que la
evolucién nos ha inculcado” (p.27). Segun Goleman, las principales
emociones, 0 emociones basicas, lo constituyen la ira, el miedo, la felicidad,
la sorpresay la tristeza. Cada una de ellas cumplen una funcién determinada
en nuestra vida. La ira es la reaccion de frustracion que una persona expresa
frente a un obstaculo para concretar algo, frente a una ofensa o a algo
molestoso. Se puede decir que la ira, junto al miedo, es una de las emociones
gue facilitan la supervivencia del ser humano, ya que predisponen a este para
actuar frente a situaciones desagradable o peligrosas. Yes que la ira permite
que la sangre llegue en mayor cantidad a nuestras manos, lo cual facilita que
podamos coger un arma y golpear a un posible enemigo, también la
adrenalina aumenta permitiendo acciones mas fuertes y contundentes por
parte de la persona.

Otras de las dimensiones basicas, lo constituye el miedo, esta, al igual que la

ira, también predispone al organismo, para actuar frente a algo inesperado o
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desconocido. Hay que sefalar, que, si bien el miedo es comun a los seres
humanos, pero también se presenta en los animales, puesto que esta
constituye una reaccion primaria adaptativa que permite la supervivencia de
las especies; tanto los seres humanos como los animales tenemos miedo
frente a algo desconocido, a algo que puede poner en peligro nuestra
subsistencia, y predispone al organismo para emitir respuestas para su
defensa. Esta emocion nos prepara para la defensa, pero también para evitar
las situaciones molestosas o peligrosas, por el miedo, las personas aprenden
a evitar situaciones desagradables, como por ejemplo el no circular por un
lugar silencioso en donde puede ser atacado, alejarse del fuego o de cualquier
otro peligro. Cuando tenemos la sensacion de miedo, la sangre se dirige hacia
nuestros masculos mas grandes, tal es el caso de nuestras piernas, lo que
nos permitira huir de un peligro méas rapidamente, y ello determina que nuestro
rostro adquiere un color palido, pues menos sangre fluye por él. También
sentimos que el cuerpo se enfria, a veces solo por un momento, con la
finalidad de permitir tomar la decisibn de esconderse si es necesario
(Goleman, 2000, p. 28).

Otra emocion basica lo constituye la felicidad. Esta constituye una emocion
agradable que causa satisfaccion y placer, y es una de las emociones basicas
mas positiva. La felicidad surge frente a estimulos que nos causan
satisfacciéon, como un objetivo o meta que se concreta, el recibir una buena
noticia, una muestra de carifio de un ser querido o una anécdota que nos
puede causar risa. Segun Goleman (2000), al referirse a la felicidad, sefiala
gue cuando esta se produce se genera una elevacion de la actividad en
nuestro centro nervioso que inhibe los sentimientos de caracter negativo,
favoreciendo de esta forma la elevacion de la energia de la que dispone la
persona que permite que se disminuyan los pensamientos perturbadores
(p-28). En el caso de la sorpresa, es la reaccion que muestra una persona
ante una situacion no esperada, pero no necesariamente desagradable, pues
podemos sentirnos sorprendidos ante una muestra de aprecié o frente a la
acciéon positivas de las personas que nos rodean. La sorpresa se expresa
principalmente mediante expresiones faciales como levantar las cejas, abrir la
boca y los ojos e incluso gritar. El disgusto es la emocion que nos permite la

repulsion que podemos sentir frente a algo, por ejemplo, frente a algunos
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alimentos, objetos o situaciones; esta se expresa alejandose de aquello que
nos causa disgusto, vomitos, arrugar la nariz, fruncir el cefio, etc. El disgusto
es igual en todas las personas del mundo, y envia similar mensaje: es decir,
gue algo nos resulta desagradable (Goleman, 200, p. 28, 29). Finalmente, la
tristeza, es una emocidn que se caracteriza por un estado emocional de
decaimiento, de desaliento, frente a situaciones desagradables e inesperadas.
Las personas expresan su tristeza llorando, con apatia e incluso con falta de
apetito. Una de las finalidades de la tristeza, es el hacer posible que una
persona, pueda adaptarse y superar una determinada pérdida de algo
significativo para la persona. La tristeza hace que las personas no tengan
deseos de trabajar, de divertirse y de realizar en general sus actividades
habituales, y puede llegar incluso a estado de depresién, alterando el
metabolismo de todo nuestro organismo (Goleman, 2000, p. 29). Como
podemos ver, las emociones juegan un papel fundamental en la vida del ser
humano.

Gardner (2005) llama al control emocional inteligencia intrapersonal, a la que
considera como la capacidad para conocer y manejar nuestras emociones y
lograr asi un control personal.

Pero si bien las emociones constituyen mecanismos que permiten la
supervivencia del individuo, y nos predispone a actuar frente a situaciones que
nos pueden dafar, es necesario el saber controlar lo manejar las emociones,
pues caso contrario, terminaran también por causarnos dafio. Una ira mal
controlada, no solamente puede causar dafio a la persona misma, sino a las
personas que rodean a esta, pues en algunos casos pueden ser victimas de
la violencia como producto de la ira de esta, una tristeza no controlada, puede
aislarnos de las personas que nos rodean, reducir nuestro nivel de
productividad en el trabajo, etc. Las emociones no controladas nos causan
dafos fisiologicos, nos predisponen a contraer numerosas enfermedades,
pues debido a las respuestas que genera nuestro organismo, se debilita
nuestro sistema inmunoldgico, dejando las puertas abiertas para el ingreso de
virus y bacteria nocivas para nuestro organismo. Por lo sefialado, es necesario
aprender a manejar nuestras emociones, es lo que Goleman llama inteligencia
emocional y Gardner denomina inteligencia intrapersonal (Trujillo, 2018). El

desarrollo emocional de una persona, tiene que ver directamente con la
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capacidad para manejar nuestras emociones. Para Goleman (2000), la
inteligencia emocional constituye esa capacidad que nos permite identificar
nuestros sentimientos, pero también el de los demas, asi mismo sefala que
la inteligencia emocional nos motiva a cada uno de nosotros a manejar de
forma correcta nuestro estado emocional, asi como nuestras relaciones con
los demas (p. 62). Segun Cooper citado por Jiménez (2018), la inteligencia
emocional constituye la capacidad de la persona que le permite poder sentir,
comprender y utilizar de una forma eficaz a las emociones como fuente de
energia (p. 458). Las emociones constituyen aspectos positivos, pues no es
malo sentir ira, tristeza, felicidad, etc., pero es necesario aprender a
controlarlos. Nuestras emociones se producen para advertirnos sobre los
sucesos de nuestro entorno, sobre lo peligroso que pueden resultar, pero hay
gue actuar en consecuencia, y lograr un manejo de nuestras emociones
(Handabaka, 2004). Las emociones mal controladas, generan graves dafos
fisiologicos y emocionales en el ser humano. Pero el control emocional no
significa esconder o reprimir nuestras emociones, sino el saber manifestarlas
de forma adecuada, El control emocional no significa ocultar nuestras
emociones, sino el saber manejarlas, saber ejercer control sobre ellas, lo cual
nos conlleva a cambiar los estados de &nimo y también los propios
sentimientos (2009, p. 2).

El desarrollo emocional tiene que ver con la capacidad para controlar las
emociones en los diferentes aspectos de nuestra vida, tanto en los problemas
de orden personal, como en las relaciones con las personas que nos rodean,
lo cual deviene en la inteligencia social (Albrecht, 2007). Pero el desarrollo
emocional del ser humano se inicia desde los primeros afos de vida, y van a
jugar un papel fundamental los padres y los demas miembros de la familia. Es
en este espacio en donde el nifio aprendera, o deberia aprender a controlar
sus emociones. Hay que tener en cuenta que una de las principales formas
de aprendizaje de los nifios, sobre todo en los primeros afos, es la
observacion y la imitacion, de alli que su entorno familiar y social, son
fundamentales para su aprendizaje de sus relaciones interpersonales (Buzan,
2005). El nifio aprende observando e imitando las acciones de las personas
adultas que le rodean. En consecuencia, si los nifios se encuentran rodeado

de personas que son capaces de controlar sus emociones, que no descargan
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su ira entre los propios o miembros de la familia o en contra del propio nifio,
por ejemplo, estos aprenderan a controlar esa emocion de igual forma. Si
embargo, si el nifio observa a su alrededor a personas que descargan su ira
en contra del mismo nifio, personas que no controlan su tristeza y que llegan
a la depresion, el nifio no aprenderd a controlar estas emociones. Como
podemos ver, el desarrollo emocional depende en gran medida en sus inicios
de su contexto familiar. Luego sera la institucion educativa que tendra que
contribuir a este desarrollo emocional, con la finalidad de crear las condiciones
propicias para el aprendizaje de este y para el desarrollo de adecuadas
relaciones sociales con las personas que lo rodean.

La actividad fisica es un aspecto fundamental que puede contribuir al
desarrollo emocional. Esta demostrado que las personas gque practican una
actividad fisica, muestran una mayor predisposicion para el control emocional,
son tolerantes a emociones como la ira, la tristeza, el miedo, etc. Estas
personas por lo regular siempre se van mostrar de buen animo, motivadas y
por tanto seran mas productivas en las diferentes actividades que realicen.
“Es evidente que las personas que realizan actividad fisica con regularidad,
se sienten mejor desde el punto de vista fisico y mental, por lo que puede decir
gue tienen mejor calidad de vida” (Hernandez, 2015, p. 71). Esta demostrado
gue el realizar de forma regular ejercicios aerébicos, permite reacciones en
nuestro organismo que favorecen la salud mental. De igual forma, este tipo de
practica de actividad fisica, mejora el nivel de la autoestima y de la capacidad
de socializacién de la persona, reduciendo de forma significativa los estados
de depresion, pero también contribuye a mejorar la calidad de nuestro suefio,
lo que a su vez disminuye la irritacion, la falta de concentracion, los problemas
de atencion y mejora la memoria (Rienzi, s/f, p. 9).

La actividad fisica influye de forma determinante en la salud mental y
emocional, pues las personas que la practican regularmente, demuestran que
pueden mejorar su autoconcepto, su nivel de autoestima, aceptacion
personal, su estado de animo y dominar incluso el insomnio (Alvarez, et.al,
2015). También la actividad fisica disminuye el riesgo de depresion, pues esta
anomalia de caracter psiquiatrico se observa regularmente en personas que
no practican ninguna actividad fisica (Delgado, Mateus y Rincon, 2018). La

actividad fisica también ayuda a manejar de mejor forma el estrés, evitando
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gue este nos cause dafio o limite nuestra capacidad para realizar nuestras
actividades. Las personas que practican actividad fisica, controlan también
mejor sus niveles de ansiedad. De forma general, podemos decir entonces,
gue la actividad fisica mejora nuestra calidad de vida, tanto fisica como mental

(Carrera, s/f).
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. METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion.

3.1.1. Tipo de investigacion.
Teniendo en cuenta el enfoque, el presente trabajo se ubica dentro
de las investigaciones cuantitativas, puesto que el objetivo es medir
las dos variables de estudios y establecer la correlacion estadistica
entre ellas. Teniendo en cuenta la finalidad de la investigacion,
constituye una investigacién béasica correlacional.

3.1.2. Disefio de investigacion.
El disefio utilizado para establecer la veracidad o falsedad de la
hipotesis planteada, lo constituye el disefio transversal descriptivo
correlacional no experimental. En este disefio se recoge
informacion de las dos variables de estudio en un mismo grupo de
sujetos y en un mismo tiempo, informacién que luego sera
procesada y correlacionada estadisticamente.

El esquema es el siguiente:
¥

A
Ty

X «—0—>

En doénde:

M: Constituye la muestra con la cual se realiza la investigacion que
en nuestro caso lo constituyen estudiantes del noveno ciclo de
una universidad privada de Trujillo.

Y: Lo constituye la variable independiente que en nuestro caso lo

constituye la actividad fisica.

X: Lo constituye la variable dependiente que en nuestro caso lo

constituye el desarrollo emocional

R: Es la relacion entre la variable actividad fisica y la variable

desarrollo emocional.

19



3.2. Variables y operacionalizacion.

Las variables de estudio de la presente investigacion, lo constituyen la

actividad fisica como variable independiente, y el desarrollo emocional

como variable dependiente, puesto que constituye una investigacion

correlacional causal.

3.3. Poblacion, muestra muestreo.
3.3.1. Poblacion.
La poblacion lo constituyen el total de sujetos con los cuales se
realiza la investigacion. En el caso del presente trabajo, la
poblacidén lo constituyen los alumnos de IX ciclo de la carrera
profesional de Ciencias del Deporte, lo cuales constituyen un total
de 46 integrantes de este grupo o seccion.
Como criterio de inclusién se considerd el hecho de que sean
alumnos de asistencia regular y que formen parte de la seccion de
IX ciclo de la carrera profesional de Ciencias del deporte de una
universidad privada de Trujillo.
Comao criterio de exclusion, no podian participar los estudiantes que
no formaban parte de este ciclo y de esta carrera profesional con
la cual se llevé a cabo la investigacion.
3.3.2. Muestra.

Segun Supo (2020), lo ideal es estudiar a toda la poblacion, salvo
que ello sea imposible. Segun este autor, “existen al menos tres
situaciones en las que recurrimos al muestreo: cuando la poblacion
es inalcanzable en tamafio, cuando la poblacion es desconocida y
cuando la poblacion es inaccesible para la examinaciéon de todas
sus unidades de estudio”. Esa decir que el uso de la muestra no es
de caracter indiscriminado, sino cuando el tamafio y caracteristicas
de la poblacion asi lo exige. En el caso de nuestra poblacién, no
reine ninguna de las caracteristicas antes sefialadas, pues por su
tamafio nuestra poblacidon no es inalcanzable y puede trabajarse
con todas las unidades de estudio, nuestra poblacibn no es
desconocida, puesta estd perfectamente identificada, y nuestra
poblacion es totalmente accesible. EI muestreo es una técnica

cientifica, que permite generalizar las conclusiones encontradas en
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la muestra, a toda la poblacion, pero siempre manteniendo
margenes de error, el trabajar con toda la poblacién, si es posible
por su tamafio, elimina estos margenes de error, pues al estudiarse
a toda la poblacion no hay necesidad de generalizar a ninguna
poblacion.

Por lo fundamentado, en la presente investigacion, por el tamafo
de la poblacién de estudio, ésta se realizara con el total de ellos
gue suman un total de 40 estudiantes de la carrera profesional de
Ciencias del deporte de la universidad en la cual se lleva a cabo la

investigacion.

3.4. Técnica e instrumentos de recojo de datos.

3.4.1. Técnica.
Para el recojo de informacién de las dos variables de estudio, se
utilizé la encuesta. Esta técnica se caracteriza por recoger la
apreciacion o punto de vista sobre un determinado tema, por parte
de los participantes en la investigacion.

3.4.2. Instrumentos.
Para el recojo de datos de la variable desarrollo emocional, se
aplico un cuestionario con la finalidad de medir el nivel alcanzado
por cada alumno participante. Este cuestionario se compone de

20 items distribuidos entre sus dimensiones de la siguiente

manera:
= Regulacion emocional: 05 items.
» Autoconciencia: 06 items.
= Automotivacion: 05 items.
= Empatia: 04 items.

En el caso de la variable actividad fisica, se utilizé el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), el mismo que constituye

un instrumento estandarizado. Este se compone de 7 items.
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3.5.

3.6.

3.7.

Procedimientos.

La investigacion se realiz6 con los alumnos del IX de la Escuela
Profesional de Ciencias del deporte de la Universidad César Vallejo. Para
poder realizar el recojo de informacion se debid contar con la autorizacion
de la direccion de la Escuela profesional de Ciencias del deporte. La
primera variable de la cual se recogié informacion, lo constituyo el
desarrollo emocional, para ello, luego de realizar la informacion
correspondiente, se solicitd a los alumnos participantes, que respondieran
el cuestionario orientado a medir el nivel de su desarrollo emocional. En
un dia distinto, también previa informacién y consentimiento de los
participantes, se aplico el cuestionario orientado a medir el nivel de esta
variable en cada uno de ellos.

Método de analisis de datos.

Para el procesamiento de los datos recogidos de las dos variables, se
utilizé el método estadistico. Para establecer el nivel de cada una de las
variables, se utilizé la estadistica descriptiva, los datos fueron procesados
utilizando el programa Excel, para luego organizar y presentar esta
informacion en tablas de frecuencia y porcentaje. Para establecer el nivel
de correlacion entre las dos variables se utilizo la estadistica inferencial,
haciendo uso de una prueba de correlacion.

Aspectos éticos.

Para la realizacion de la presente investigacion, se tuvo en cuenta los
siguientes aspectos éticos.

Se requirio el consentimiento informado de cada uno de los participantes
de la investigacion. De igual forma, se mantuvo el anonimato de los
participantes que respondieron los cuestionarios solicitados. Con respecto
a la redaccion de la informacién, cada uno de los textos tomados de otros
autores fueron debidamente citados con la finalidad de respetar los
derechos de autoria.

De igual forma se tuvieron en cuenta los siguientes principios éticos:

De beneficencia, puesto que la presente investigacion tiene como
finalidad el contribuir a mejorar el conocimiento de la relacion entre las dos

variables de estudio, lo cual permitira que se puedan plantear acciones a
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mejorar dicha relacion entre los estudiantes universitarios, mejorando su
calidad de vida.

De no maleficencia, puesto que la realizacion de la presente investigacion,
cuid6é de no causar dafio ni a los participantes de la investigacién ni a
ninguna otra persona.

De autonomia, este principio hace referencia a la capacidad de decision
de las personas, que no debe verse afectada por influencias externas en
el proceso de investigacién. Este principio fue respetado durante el
desarrollo el presente trabajo, pues los participantes lo hicieron libremente
y en ningn momento fueron victimas de algun tipo de presion.
Finalmente, el principio de justicia, todas las personas participantes en la
presente investigacién, les fueron respetados todos sus derechos
fundamentales, todas fueron tratadas con igualdad sin sufrir algun tipo de

discriminacion o alguna otra vulneracion que afecte su normal desarrollo.
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IV. RESULTADOS

Tabla N° 01:
Nivel de la actividad fisica de los estudiantes del noveno ciclo de

la universidad privada, Trujillo — 2022.

RESULTADOS DE LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS ESTUDIANTES DEL
NOVENO CICLO DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022

NIVELES n° %

BAJO O INACTIVO 0

[00- 07] 0 0%

MODERADO O MEDIO .
108 1) 26 65%

ALTO .
15 21] 14 35%
TOTAL 40 100%

Fuente: Cuestionario de la Actividad Fisica

La tabla N° 01 presenta los resultados correspondientes al nivel de la actividad
fisica de los alumnos participantes de la presente investigacion. Se observa
gue el 35% de ellos muestran un nivel alto de actividad fisica, un 65% un nivel
medio y ninguno de ellos se encuentra en el nivel inactivo. De los observado
en los resultados se concluye que la mayor parte de los alumnos presentan
un nivel medio o moderado de actividad fisica.

Tabla N° 02:
Nivel de desarrollo emocional de los estudiantes del noveno ciclo
de la universidad privada, Trujillo — 2022.

RESULTADOS DEL DESARROLLO EMOCIONAL DE LOS ESTUDIANTES
DEL NOVENO CICLO DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022
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NIVELES n° %

BAJO [00- 07] 0 0%
MEDIO o
[08 - 14] 14 35%

ALTO 0
[15 - 21] 26 65%
TOTAL 40 100%

Fuente: Cuestionario del Desarrollo Emocional

La tabla N° 02 presenta los resultados correspondientes al nivel de desarrollo
emocional presentado por los estudiantes de una universidad privada que
participaron de la presente investigacion. Segun los mismos, el 65% de los
alumnos presentan un alto nivel de desarrollo emocional, el 35% de ellos un
nivel medio de desarrollo de esta dimension y ninguno de los alumnos se
encuentra en un nivel de desarrollo bajo. De los resultados presentados se
concluye que los alumnos participantes de la presente investigacion, la

mayoria tiene un alto nivel de desarrollo emocional.

Tabla N° 03:
Nivel de desarrollo de cada una de las dimensiones del
desarrollo emocional en los estudiantes del noveno ciclo de la

universidad privada, Trujillo — 2022.

DESARROLLO EMOCIONAL SEGUN SUS DIMENSIONES EN LOS ESTUDIANTES DEL NOVENO CICLO DE
LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022

DIMENSIONES NIVELES n° %
moweon e :
[ 1A1L:I'(1)5] 23 58%

[OBO/_EJ(?G] 0 0%
AUTOCONCIENCIA [g/;E_Dl(;] 14 35%
Ao 2 o
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BAJO

0,
[00- 05] 0 0%
) MEDIO .
AUTOMOTIVACION (06 - 10] 8 20%
ALTO g
(11 15] 32 80%
BAJO .
[00- 04] 0 0%
] MEDIO g
EMPATIA (05 - 08] 9 23%
ALTO
31 789
[09 - 12] %
TOTAL 40 100%

Fuente: Cuestionario del Desarrollo Emocional

La tabla N° 04 presenta los resultados correspondientes al nivel alcanzado por

los alumnos participantes, en cada una de las dimensiones de la variable

desarrollo emocional. Tenemos que en la dimensién regulacion emocional, la

mayoria de los alumnos participantes, el 58%, se encuentran en el nivel alto, en

la dimensidn autoconciencia, la mayoria de los estudiantes participantes, esto es

el 65%, se encuentran también en el nivel alto en esta dimension, en el caso de

la dimensién automotivacion, el 80% de los estudiantes participantes se ubican

en el nivel alto y en el caso de la dimension empatia, el 78%, es decir la mayoria

de los alumnos, se encuentra en el nivel alto.

Tabla N° 04:

Relacioén de la actividad fisica con el desarrollo emocional en los

estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada de

Trujillo — 2022.
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La tabla N° 04 nos presenta el nivel de correlacion entre la variable actividad
fisica y la variable desarrollo emocional. Se observa que el coeficiente de
correlacion es igual a 0.823, lo que significa que existe una correlacion positiva

entre las dos variables analizadas, lo que nos lleva a concluir que existe una

ACTIVIDAD FISICA'Y SU RELACION CON EL DESARROLLO EMOCIONAL DE LOS
ESTUDIANTES DEL NOVENO CICLO DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022

Estadigrafos Actividad Fisica Desarrollo Emocional

Promedio 13 45
Desviacion estandar 2.60 6.25

Coeficiente de 20.34% 13.96%
variacion

Coeficiente de R = 0.823
Pearson

Nivel de significancia p =0.000 < 0,05

FUENTE: Cuestionario De La Actividad Fisica y Desarrollo Emocional
relacion se influencia significativa entre la actividad fisica y el desarrollo

emocional en estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada, Trujillo —
2022

Tabla N° 05:
Relacién de la actividad fisica con la dimensién regulacion
emocional en los estudiantes del noveno ciclo de una

universidad privada de Trujillo — 2022.

ACTIVIDAD FiSICA Y SU RELACION CON LA DIMENSION REGULACION EMOCIONAL DE
LOS ESTUDIANTES DEL NOVENO CICLO DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022

Estadigrafos Actividad Fisica Relacion Emocional
Promedio 13 10
Desviacion estandar 2.60 2.34
Coeficiente de variacion 20.34% 22.36%
Coeficiente de Pearson R =0.806
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Nivel de significancia p =0.000 < 0,05

FUENTE: Cuestionario De La Actividad Fisica y Desarrollo Emocional

La tabla N° 05 nos presenta el nivel de correlacion entre la variable actividad
fisica y la dimension regulacién emocional. Se observa que el coeficiente de
correlacién es igual a 0.806, lo que significa que existe una correlacion positiva
entre las dos variables analizadas, lo que nos lleva a concluir que existe una
relacion se influencia significativa entre la actividad fisica y la dimension
regulacion emocional en estudiantes del noveno ciclo de una universidad

privada, Trujillo — 2022

Tabla N° 06:
Relacion de la actividad fisica con la dimension autoconciencia
en los estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada
de Trujillo — 2022.

ACTIVIDAD FiSICA'Y SU RELACION CON LA DIMENSION AUTOCONCIENCIA DE LOS
ESTUDIANTES DEL NOVENO CICLO DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022

Estadigrafos Actividad Fisica Autoconciencia
Promedio 13 13
Desviacion estandar 2.60 2.28
Coeficiente de variacion 20.34% 17.05%
e e
Nivel de significancia p = 0.000 < 0,05

FUENTE: Cuestionario De La Actividad Fisica y Desarrollo Emocional

La tabla N° 06 nos presenta el nivel de correlacion entre la variable actividad
fisica y la dimension autoconciencia. Se observa que el coeficiente de

correlacion esigual a 0.643, lo que significa que existe una correlacion positiva
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entre las dos variables analizadas, lo que nos lleva a concluir que existe una
relacion se influencia significativa entre la actividad fisica y la dimension
autoconciencia en estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada,
Trujillo — 2022

Tabla N° 07:
Relaciéon de la actividad fisica con la dimensién automotivacion

en los estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada
de Trujillo — 2022.

ACTIVIDAD FiSICA Y SU RELACION CON LA DIMENSION AUTOMOTIVACION DE LOS
ESTUDIANTES DEL NOVENO CICLO DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022

Estadigrafos Actividad Fisica Automotivacién
Promedio 13 12
Desviacion estandar 2.60 1.66
Coeficiente de variacion 20.34% 14.36%
e e
Nivel de significancia p =0.000 < 0,05

FUENTE: Cuestionario De La Actividad Fisica y Desarrollo Emocional

La tabla N° 07 nos presenta el nivel de correlacion entre la variable actividad
fisica y la dimension automotivacion. Se observa que el coeficiente de
correlacion esigual a 0.599, lo que significa que existe una correlacion positiva
entre las dos variables analizadas, lo que nos lleva a concluir que existe una

relacion se influencia significativa entre la actividad fisica y la dimensién
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LA ACTIVIDAD FISICA Y SU RELACION CON LA DIMENSION EMPATIA DE LOS ESTUDIANTES
DEL NOVENO CICLO DE LA UNIVERSIDAD PRIVADA, TRUJILLO - 2022

Estadigrafos Actividad Fisica Empatia
Promedio 13 9
Desviacion estandar 2.60 1.04
Coeficiente de variacion 20.34% 11.21%
e e
Nivel de significancia p =0.000 < 0,05

FUENTE: Cuestionario De La Actividad Fisica y Desarrollo Emocional
automotivacion en estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada,

Trujillo — 2022

Tabla N° 08:
Relacién de la actividad fisica con la dimension empatia en los
estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada de
Trujillo — 2022.

La tabla N° 08 nos presenta el nivel de correlacion entre la variable actividad
fisicay la dimension empatia. Se observa que el coeficiente de correlacion es
igual a 0.712, lo que significa que existe una correlacion positiva entre las dos
variables analizadas, lo que nos lleva a concluir que existe una relacion se
influencia significativa entre la actividad fisica y la dimensién empatia en

estudiantes del noveno ciclo de una universidad privada, Trujillo — 2022.
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V. DISCUSION
El objetivo principal de la presente investigacion, fue el determinar como
influye la actividad fisica en el desarrollo emocional de los alumnos del noveno
ciclo de una universidad privada, Trujillo — 2022, es decir, el poder establecer
si es que los alumnos que desarrollan una actividad fisica de forma continua,
también presentan un alto nivel en su desarrollo emocional.
Los resultados nos indican que existe una relacién de influencia significativa
entre las dos variables de estudio, y la variable actividad fisica y las
dimensiones de la variable desarrollo emocional, resultados que analizaremos
a continuacion.
En primer lugar, realizaremos el analisis de los resultados de cada una de las
dimensiones del desarrollo emocional relacionadas con la actividad fisica.
La primera dimension lo constituye la regulacién emocional, la misma que
tiene que ver con la capacidad de los alumnos para conocer y manejar sus
emociones en diferentes circunstancias de su vida. Los resultados nos indican
gue los alumnos presentan un nivel moderado de actividad fisica y un nivel
medio y alto en su regulacion emocional, por lo que la prueba de correlacién
establecen que existe una relacion de influencia significativa de la actividad
fisica en el desarrollo emocional, esto es que los estudiantes que realizan de
forma regular algun tipo de actividad fisica, también poseen niveles regulares
y altos de regulacion emocional, es decir que la practica continua de actividad
fisica, hace posible que los alumnos, desarrollen la capacidad para manejar
de formas correcta sus emociones, impidiendo que estas puedan afectar los
aspectos personales, laborales y académicos de su vida. Estos resultados
coinciden con lo planteado por Alva (2018), quién sefala que incluso con una
sola sesion de actividad fisica se pudo disminuir considerablemente los
niveles de tension y de estado de animo depresivo de los estudiantes
participantes, es decir que con la realizacion de actividad fisica minima, se
logré mejorar el aspecto emocional de los estudiantes participantes en dicha
investigacion; pues de igual forma, en el caso de nuestra investigacion, se ha
demostrado que existe una relacién de influencia significativa entre la
actividad fisica y la regulacion emocional, esto es que a mayor actividad fisica,

existe también un mayor nivel de regulacion emocional.
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En el caso de la segunda dimension, esto es autoconciencia, esta tiene que
ver con la capacidad de los estudiantes para poder lograr un conocimiento de
Su propia persona, esto es de sus fortalezas y debilidades, pero también el
ser capaz de identificar sus emociones, pues ello hara posible que pueda
controlar dichas emociones, también se incluye en esta dimensién, la
capacidad para autoevaluarse y pode reconocer sus errores, pues todo ello
mejorara su convivencia con las personas que le rodean. Segun los resultados
de nuestra investigacion, los estudiantes, como ya lo sefialamos, presentan
un nivel moderado o regular de actividad fisica; y en el caso de la
autoconciencia, presentan un nivel alto y regular. Si bien, en la dimension
autoconciencia, los alumnos la mayoria se encuentran en el nivel alto y el
resto en el nivel bajo, ninguno de ellos se encuentra en el nivel bajo, por lo
gue se puede apreciar que el hecho de tener un nivel moderado de actividad
fisica, influye para que tengan un buen nivel, es debido a ellos que la prueba
de correlacion establece que existe una relacion de influencia significativa
entre el nivelo de actividad fisica y la autoconciencia en los alumnos
participantes, esto es que ha mayor actividad fisica, se puede tener un mejor
nivel de autoconciencia. Estos resultados analizados difieren con lo planteado
por Brenes (2019), quién en su investigacion concluye no existe una relacion
significativa entre la actividad fisica, y entre otros aspectos, el autoconcepto,
es decir el autoconocimiento de si mismo, de su persona; decimos que defiere
de nuestra investigacion, puesto que en la presente investigacion se concluye,
por el contrario, que si existe relacidn significativa entre la actividad fisica y la
autoconciencia.

La tercera dimension lo constituye la automotivacion. Esta constituye un
aspecto fundamental en el desarrollo emocional, pues tiene que ver con las
capacidades desarrolladas por el alumno para planificar diversos aspectos de
su vida y trazarse objetivos a cumplir, también con la capacidad para enfrentar
y sobreponerse a las dificultades y adversidades que pueda encontrar en el
camino de cumplir sus objetivos. Segun los resultados obtenidos, se tiene la
mayor parte de los alumnos participantes tienen un nivel moderado de
actividad fisica, y en el caso de la automotivacion, tienen un nivel alto
principalmente, pero un porcentaje reducido en el nivel medio, y lo interesante

es que no existe ningun alumno en el nivel bajo de automotivacion. La prueba
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de correlacion establece que existe una relacion de influencia significativa
entre el nivel de actividad fisica y el nivel de automotivacion en los alumnos
participantes de la investigacion, esto es que, a mayor actividad fisica, los
alumnos elevan su nivel de autoconciencia. Estos resultados obtenidos
coinciden con lo sefialado por Ramirez (2022), el mismo que la actividad fisica
se relaciona de forma significativa con la autoestima de los estudiantes. La
autoestima también constituye un aspecto muy importante dentro del
desarrollo emocional, y se encuentra relacionado con la automotivacion,
puesto que para que los alumnos tengan un alto novel de resiliencia y de
motivacion para el desarrollo de sus actividades, necesitan de un buen nivel
de autoestima.

La siguiente y Ultima dimensién lo constituye la empatia. Esta dimension tiene
gue ver con las capacidades de los alumnos para identificar y conectarse con
los sentimientos de los demas, evitando asi el perjudicar a alguna de ellas, de
igual forma el preocuparse por los demas y ponerse en el lugar de ellos, y asi
ayudarlos a superar sus dificultades. Los resultados de la actividad fisica,
como ya lo hemos visto, muestran que la mayor parte de los estudiantes
participantes tienen un nivel moderado, y en el caso de la empatia, como
sucede con las demas dimensiones, los estudiantes presentan niveles que se
encuentran entre el alto y medio, sin ningin alumno en el nivel bajo. De los
datos observados, se infiere que existe una relacion significativa entre la
variable y la dimension, pues vemos que en ambos casos los alumnos
alcanzan los niveles moderado y medio e intenso y medio; la prueba
estadistica respalda lo sefialado al establecer que existe una relacion de
influencia significativa entre la actividad fisica y el desarrollo de la empatia.
Esto significa que mientras mayor es la actividad fisica, existe una mayor
capacidad de la persona, pera relacionarse exitosamente con las demas
personas, poniéndose en el lugar de ellas para poder comprenderla. Con
respecto a investigaciones realizadas con anterioridad, estos resultados se
relacionan con los presentados por Alva (2018) quién sefala que la actividad
fisica mejora los estados de animo con la persona; pues el estado de animo
al igual que la empatia es un proceso que corresponde a la parte emocional,
y nuestra investigacion demuestra que la practica de actividad fisica pueda
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ayudar a mejor de forma significativa diferentes aspectos de caracter
emocional.

Nuestra conclusién general es que existe una relacion de influencia
significativa entre las dos variables de estudio, y la variable actividad fisica y
las dimensiones de la variable desarrollo emocional, situacion que se
relaciona con lo propuesto por (2021), al sefalar los estudiantes participantes
registraron un bajo nivel de actividad fisica asi como también un bajo nivel de
desarrollo emocional, por lo que el autor justifica la necesidad de desarrollar
programas de actividad fisica con dichos alumnos, con la finalidad de mejorar
su desarrollo emocional, lo cual, en el caso de nuestra investigacion, a

guedado demostrado.
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VI. CONCLUSIONES
Luego de procesar y analizar los datos recogidos en la presente

investigacion se concluye lo siguiente:

1. Que existe una relacién de influencia significativa entre la actividad fisica
y el desarrollo emocional de los alumnos del noveno ciclo de una

universidad privada, Trujillo — 2022.

2. Existe una relacion de influencia significativa entre la actividad fisica y la
regulacion emocional de los estudiantes del noveno ciclo de una

universidad privada, Trujillo — 2022.

3. Existe una relacion de influencia significativa entre la actividad fisica y el
desarrollo de la autoconciencia de los alumnos del noveno ciclo de una

universidad privada, Trujillo — 2022.

4. Existe una relacion de influencia significativa entre la actividad fisica y el
desarrollo de la automotivacion de los estudiantes del noveno ciclo de

una universidad privada, Trujillo — 2022.
5. Existe una relacion de influencia significativa entre la actividad fisica y el

desarrollo empatico de los estudiantes del noveno ciclo de una

universidad privada, Trujillo — 2022.
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VIl. RECOMENDACIONES

A los alumnos del nivel de educacion universitario, realizar la practica de
actividad fisica entre los niveles moderado e intenso, como una manera de

mantener un adecuado desarrollo emocional,

A los docentes y autoridades del nivel universitario, fomentar la practica de
la actividad fisica, mediante diferentes deportes, como una forma de mejorar

la regulacion emocional de los estudiantes.

A los docentes y autoridades universitarias, fomentar la investigacion de los
temas relacionados a la actividad fisica y desarrollo emocional, con la
finalidad de profundizar el conocimiento de esta relacion, y plantear

alternativas de solucion que con respecto a ello se plantease.
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ANEXOS
Anexo 01: Instrumentos de recojo de datos.
CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA
Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana.

Las preguntas se refieren al tiempo que destind a estar activo en los ultimos 7 dias. Le
informamos que este cuestionario es totalmente anénimo.

Piense en todas las actividades VIGOROSAS que usted realiz6 en los ultimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucha mas
intensamente que lo normal. Piense sélo en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos
10 minutos seguidos.

1 Durante los tltimos 7 dias, jen cudntos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, ejercicios hacer aerébicos o andar répido en bicicleta?

Dias por semana (indique el numero)

Ninguna actividad fisica intensa (Entonces pase a la pregunta 3)

2 Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

Indique cuantas horas por dia.

Indique cuantos minutos por dia.

No sabe, no esta seguro.

Piense en todas las actividades MODERADAS que usted realizé en los ultimos 7 dias. Las actividades
moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar algo mas
intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

3 Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como transportar
pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar

Dias por semana (Indicar el numero).

Ninguna actividad fisica moderada (Entonces pase a la pregunta 5).

4 | Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos dias?

Indique cuantas horas por dia.

Indique cuantos minutos por dia.

No sabe, no esta seguro.

Piense en el tiempo que usted dedico a CAMINAR en los ultimos 7 dias. Esto incluye caminar en el trabajo
o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente
para la recreacion, el deporte, el ejercicio o el ocio.

5 | Durante los ultimos 7 dias, ;en cuantos dias camind por lo menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana (Indicar el numero).

Ninguna caminata (Entonces pase a la pregunta 7).

6 | Habitualmente, ;Cuéanto tiempo en total dedico a caminar en uno de esos dias?

Indique cuantas horas por dia.

Indique cuantos minutos por dia.

No sabe, no esta seguro.

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted SENTADO durante los dias habiles de los ultimos
7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo libre. Puede
incluir el tiempo que paso sentado ante un escritorio, leyendo, viajando en autobus, o sentado o recostado
mirando television.

7 | Durante los ultimos 7 dias, ;jcuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

Indique cuantas horas por dia.

Indique cuantos minutos por dia.

No sabe, no esta seguro.

39



CUESTIONARIO PARA MEDIR DESARROLLO EMOCIONAL

Estimado estudiante, responda con sinceridad cada uno de las situaciones planteadas,

marcando con una aspa o X en el valor que usted estime adecuado.

ITEMS

VALORACION

A

B |[C |D

REGULACION EMOCIONAL

Me es facil expresa como me siento ante diferentes situaciones

2 Regulo la expresion de mis emociones.
3 Actuo de forma asertiva en situaciones que me causan molestia.
4 Soy tolerante ante las situaciones frustrantes.
5 Reconozco con facilidad las emociones de los demas.
AUTOCONCIENCIA
6 Identifico con facilidad mis fortalezas y debilidades.
7 Muestro apertura para realizar cambios en mi persona.
8 Demuestro conocimiento de mis emociones y de la forma de manifestarlas.
9 Muestro control de mis impulsos frente a las emociones de los demas.
10 Reconozco mis errores en mi relacion con los demas.
11 Se comunica con facilidad con los demas.
AUTOMOTIVACION
12 Realiz6 mis diferentes actividades con entusiasmo.
13 Siento satisfaccion por los éxitos alcanzados.
14 Establezco objetivos claros en las actividades que realizo.
15 Tomo como modelo a otras personas que han logrado éxito en sus respectivos
campos profesionales.
16 Muestro alto nivel de resiliencia.
EMPATIA
17 Muestro facilidad para conectarme con los sentimientos de las demas personas.
18 Evito hacer algo que perjudiqué a otra persona.
19 Siento preocupacion por las personas mas necesitadas o en problemas.
20 Siempre trato de ponerme

en el lugar de las demas personas cuando expresan sus emociones.
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ESCALA DE VALORACION

A SIEMPRE 3
B CASI SIEMPRE 2
C A VECES 1
D NUNCA 0
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Anexo 02: matriz de operacionalizacion de variables.

OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE DESARROLLO EMOCIONAL

objetivos deseados
y compartirlos con
los demas.
(Goleman, 2000)

cuestionario y se
expresara en alto,
medio 0 bajo

desarrollo

Autoconciencia

VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE
CONCEPTUAL OPERACIONAL MEDICION
Expresa sus sentimientos.
La inteligencia | El desarrollo Regula sus emociones.
. ) ) Actuacién asertiva en
emocional es la | emocional teniendo _ o
_ Regulacién diferentes situaciones.
capacidad de | en cuenta la . Tolerante ante situaciones
., emocional
reconocer, aceptar | regulacion frustrantes.
y canalizar | emocional, la Reconocimiento de
DESARROLLO nuestras autoconciencia, la emociones de los demas.
EMOCIONAL emociones  para | automotivacion y la Identifica __ fortalezas __y
dirigir nuestras | empatia sera debilidades. De intervalo
conductas al medido con un Muestra apertura para realizar

cambios en su persona.
Demuestra conocimiento de
emociones.

Muestra control frente a
emociones de los demas.
Reconoce errores.

Se comunica con facilidad.
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emocional

estudiantes.

de

los

Automotivacion

Realiza  actividades con
entusiasmo.

Siente satisfaccion por éxitos.
Establece objetivos en sus
actividades.

Toma como modelo a otras
personas.

Muestra resiliencia.

Empatia

Muestra facilidad para
conectarme con sentimientos
de los demas.

Evita perjudicar a otra
persona.

Siente preocupacién por otras
personas.

Se ponerme

en el lugar otras personas.
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VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE
CONCEPTUAL OPERACIONAL MEDICION
» Por lo menos 3 dias por semana de
Ser considera como | La actividad fisica actividad fisica intensa o vigorosa.
.. L. i = 7 dias de cualquier combinacion de
actividad fisica | lo constituye la NIVEL ALTO DE . o o
. caminata, con actividad fisica
cualquier intensidad con la | ACTIVIDADFISICA moderada y/o actividad fisica
movimiento corporal | cual se realiza la vigorosa.
producido por los | actividad fisica, la *3 0 mas dias de actividad fisica
musculos misma que puede vigorosa por lo menos 20 minutos
esqueléticos que | ser de jun nivel por dia. o _
NIVEL MODERADO (=5 o0 mas dias de actividad fisica
exija gasto de | alto, moderado o DCE ACTIVIDAD moderada y/o caminata al menos | De intervalo
ACTIVIDAD | energia. (UNICEF, | bajo, lo cual sera FiSICA 30 minutos por dia.
FISICA 2019). medido mediante = 5 0 mas dias de cualquiera de las
el cuestionario combinaciones de  caminata,
IPAQ. actividad fisica moderada o
intensa.
NIVEL BAJO O = El nivel de actividad fisica es menor
INACTIVO al de los otros niveles.

= No realiza ninguna actividad fisica.
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