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RESUMEN EJECUTIVO

La presente investigacion con el tema: “El Aerobox en el estado de Animo” tiene como
objetivo determinar como incide el aerobox en el estado de &nimo en los estudiantes
de bachillerato general unificado, en donde se realiz6 una investigacion de campo,
teniendo un enfoque cuantitativo porque se aplicaron instrumentos de recoleccion de
datos sobre cada una de las variables de estudio, de la misma manera se verificd las
hipétesis planteadas. La investigacion empled un disefio pre- experimental en el cual
se valoro el estado de animo de cada alumno con el Test denominado DASS 21, en
donde durante la intervencion se aplico un pre test y un post test llevando a cabo
mediante una muestra de conveniencia ya que se escogié de forma selectiva a 74
estudiantes entre ellos hombres y mujeres de segundo de bachillerato paralelos Ay B
de la Unidad Educativa “Teresa Flor” de la ciudad de Ambato. Se obtuvo como
resultado que en el periodo PRE intervencion la mayoria de estudiantes se encontraban
con estrés leve, moderado, severo, extremo y 17 estudiantes no tenian estrés, pero en
el periodo POST intervencidn solo 1 estudiantes se quedo con estrés leve y el resto de
la poblacidn de estudio no tiene estres, determinando que el aerobox incide en el estado

de animo.

Palabras Clave: aerobox, estado de animo, deporte, actividad fisica, aerobicos
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ABSTRACT

The present research with the theme: "Aerobox in the mood™ aims to determine how
the aerobox affects the mood in unified general high school students, where field
research was conducted, having a quantitative approach because data collection
instruments were applied on each of the variables of study, in the same way the
hypotheses were verified. The research used a pre-experimental design in which the
mood of each student was evaluated with the DASS 21 test, where during the
intervention a pre-test and a post-test were applied, carried out by means of a
convenience sample, since 74 students were selectively chosen, among them men and
women of the second year of high school, parallel A and B of the "Teresa Flor"
Educational Unit of the city of Ambato. It was obtained as a result that in the PRE
intervention period most students were with mild, moderate, severe, extreme stress and
17 students had no stress, but in the POST intervention period only 1 student remained
with mild stress and the rest of the study population has no stress, determining that the

aerobox has an impact on mood.

Keywords: aerobox, mood, sport, physical activity, aerobics, aerobics
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Al revisar evidencias cientificas, podemos afirmar que las personas que practican el
deporte de aerobox habitualmente gozan de una vida y estado de &nimo saludable, de
la misma manera la formacion integral de la personalidad, los valores como el respeto,
trabajo en equipo, puntualidad y la disciplina engloban en su totalidad este deporte, al
ser una actividad de ritmo muy elevado, mejorara la condicién fisica, incrementando
la fuerza, la flexibilidad, la resistencia, el equilibrio, la reaccion tanto fisica como

también mental y la velocidad sin importar la edad de quien lo practique (Mejia, 2018).

Una publicacion realizada por la revista Argentina “El Milenio” titulada: “Todo lo que
tienes que saber sobre el acrobox™ sefiala que en los ultimos afios el aerobox permite
tonificar y reafirmar los musculos para evitar enfermedades cardiovasculares y
modelar todo el cuerpo mediante los ejercicios relacionados al kickboxing y al aerobic,
cada vez gana mas adeptos en el mundo fitness, porque durante una hora asegura
quemar de 700 a 1.000 calorias, siendo esta una opcion diferente pero efectiva para

llevar el cuerpo a su limite (Angeletti, 2018).

Segln Matus (2017), en su publicacion realizada sobre el aecrobox: “Conoce que es el
aerobox en la provincia de Biobio (Chile)” concluye que el deporte es uno de los
entrenamientos mas completos que se pueden practicar en distintos lugares y no solo
en gimnasios, ya que el mismo posee un elevado grado de motivacion para las personas
que lo ejecutan, debido a que este se presenta de una manera mas dinamica con relacion
al trabajo aerébico comdn. En ningln caso este deporte se tratard de contacto porque
todos los ejercicios que se realizan son como una actividad estética donde el

movimiento marcara Unicamente en el aire.
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Por otra parte, Rodriguez & Pérez (2013) en su investigacion: El aerobic, tendencias
y variaciones actuales en sus clases para la comunidad; afirma que las nuevas
variaciones y tendencias actuales del aerobic a nivel mundial y en Cuba, se han
realizado varios estudios y se abandona o remplaza ese aerobic tradicional o clésico
para dar paso a otras clases, en las cuales se fusionan desde las pesas, la danza, los
ritmos orientales, el boxeo y muchas modalidades méas que en esta practica se destacan,
hay una serie de ejercicios que se adaptan a cada uno de los participantes empezando
por lo mas facil hacia lo mas complejo o de mayor intensidad, obteniendo asi una

frecuencia cardiaca elevada y vuelta a la calma progresiva.

La salud fisica, mental y el bienestar de las personas en el Ecuador ha sido prioridad
en los ultimos afos. De acuerdo con una publicacion de la revista “OKSALUD” en su
andlisis menciona que el aerobox es una actividad social en la cual interactuamos
continuamente con distintas personas, ademas sirve para conocer gente nueva y
ampliar nuestro vinculo social, asi mismo ayuda a liberarnos del estrés y la ansiedad
ya que libera dopamina, adrenalina y noradrenalina, responsables de la liberacion del
estrés, por ello cuando se realice una sesion de aerobox, la persona se encontrara mas

despejada y de buen humor (Alcaraz, 2017).

En la tesis con el tema: Disefio de un plan de accidn de actividad fisica y salud para
adolescentes de la Unidad Educativa Yaruquies. Riobamba, en su andlisis concluye
que el 81% del total de las y los adolescentes obtuvieron un nivel bueno de actividad
fisica mediante ejercicios aerdbicos como el strong, samurai fit, aerobox y fitness de
combate, mientras que el 19% restante obtuvieron un nivel regular mejorando de cierto

modo su estado fisico en las y los adolescentes (Ledn, 2015).

En el trabajo de investigacion con el tema: Estado de animo en jovenes adultos
deportistas que pertenecen a la liga amateur de fatbol de la Aldea Pachali, Guatemala,
en su analisis concluye que el estrato de tension es el mas puntuado en lo que se refiere
a dimensiones del estado de animo negativo antes de la competicidn, mientras que
después de ella, colera se coloca como la més alta, liberandose en el transcurso del

encuentro deportivo (Enriquez, 2018).

Por otra parte, en el trabajo de investigacion con el tema: “Ejercicios intervalicos de

alta intensidad en el estado emocional de los escolares”, en su andlisis menciona que

2



los ejercicios aerdbicos y anaerobicos de alta intensidad, se puede notar que
efectivamente hay una mejora en el estado emocional de cada uno de los educandos,
obteniendo buenos resultados en comparacion de un pre test y un post test realizado

durante toda la intervencion (Gavilanes, 2021).
Actividad Fisica

Este concepto a simple vista parece sencillo de definirlo, pero no lo es tanto, debido a
la confusidn que existe entre conceptos parecidos, como el ejercicio, el deporte y otros,

sobre todo porque tienen un mismo soporte: el movimiento y la motricidad.

La actividad fisica se considera como una ciencia en cuanto plantea teorias especificas,
junto a ello es una tecnologia por cuanto supone una intervencién en la realidad
practica y es técnica en donde el maestro no puede evitar “una especie de toque
personal”, su accién se adapta a cada circunstancia concreta, esta definicion se
manifiesta que es una parte importante para el trabajo superando las opiniones méas

clasicas que se limitan al deporte (Pérez, 2014).

Figura 1.
Actividad fisica, entrenamiento y deporte

ACTIVIDAD FiSICA

(Mover un brazo, un pie,
etc.)

EJERCICIO

Practicar actividad fisica
\ de manera regular |
“._ (Correr, nadar, jugar a fitbol, etc.) ./

—

ENTRENAMIENTO DEPORTE
Organizacion cargas de trabajo 3 Requiere entrenamiento especifico
Mejora del rendimiento Caracter competitivo
Objetivos concretos Reglas
Tiene un fin Instituciones

Fuente: Pérez (2014).

Por otra parte, la OMS define a la actividad fisica como cualquier movimiento corporal

que es producido por los musculos esqueléticos, incluso durante el tiempo de ocio,



para desplazarse a distintos lugares o como parte del trabajo de una persona, la

actividad fisica tanto intensa como moderada, mejora la salud.

La actividad fisica de manera regular tiene un menor riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, lumbalgias, hipertension arterial y mejora la capacidad pulmonar,
puede realizarse de forma planificada o también de manera espontanea, siendo que en
ambos casos los resultados son igualmente positivos, sin embargo, no es bueno
excederse al realizar actividad fisica, pues sin el control adecuado, puede llegar a

afectar nuestra salud fisica y emocional (Airasca & Giardini, 2022).
Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica constante y moderada induce varios cambios fisioldgicos en el
organismo mas alla de reducir grasa, mantener la masa muscular y quemar calorias,
ademas favorece a la pérdida de peso e induce una modificacion de la composicién del
cuerpo y el funcionamiento metabdlico, generalmente aumenta niveles de bienestar
mental de los jovenes asi mismo diferentes programas de ejercicios centrados en la
autoconciencia (Bernal, 2021). Por medio de estas practicas lo que se quiere lograr es
que disminuya la posibilidad de caer en depresion y otras patologias que puedan

afectar a la vida cotidiana, pero de la misma forma beneficia al individuo asi:

e Reduce la presion arterial

e Ayuda a mantener un peso corporal saludable.
e Reduce el riesgo de enfermedades del corazon.
e Reduce el riego de diabetes tipo 2.

e Aumenta la fuerza muscular y su funcion.

e Mejora la salud y la fuerza de los huesos.

e Reduce el riesgo de demencia.

En la figura 2 se puede observar los beneficios que la actividad fisica atrae consigo, lo
que incrementa y disminuye durante el proceso, mejorando la relacion del individuo
con la comida, reduciendo el apetito y favoreciendo la adopcién de habitos saludables

de alimentacioén.



Beneficios de la actividad fisica

( INCREMENTA

O C

DISMINUYE

Rendimiento académico
Actividad

Confianza

Estabilidad emocional
Independencia
Funcionamiento intelectual
Locus interno de control
Memoria

Estados de &nimo
Percepcitn

Popularidad

Imagen corporal positiva
Autocontrol

Satisfaccién sexual
Bienestar

Eficiencia en el trabajo

v

Absentismo laboral
Abuso alcohol
Enfado/célera

Ansiedad

Confusién

Depresion

Dismenorrea

Dolores de cabeza
Hostilidad

Fobias

Comportamiento psicético
Consecuencias del estrés
Tension

Riesgo de enfermedad coronaria

Problemas de espalda
Tabaquismo

Fuente: Bernal (2021).

Los efectos beneficiosos que tenemos al realizar la actividad fisica, tanto en el punto
de vista fisico como en el psicoldgico, es un hecho notorio, varios estudios han
demostrado un aumento de autoconfianza, sensacion de bienestar y una mejora
intelectual, no solo para ciertas personas, sino también para el tratamiento de trastornos
como la depresion, la ansiedad o también el estrés, en los que la actividad fisica es un
excelente complemento terapéutico en varios procesos médicos (Granados &
Cueéllar, 2018).

Los beneficios tanto para hombres como para mujeres son irrefutables, ya que la
actividad fisica y ejercicio moderado regula medidas preventivas primarias y
secundarias importantes para 25 condiciones crdénicas médicas que incluyen
enfermedades cardiovasculares y la mortalidad prematura, los patrones predictores se
ven notoriamente influenciados por el género, varias investigaciones muestran que las
mujeres presentan niveles mas bajos de actividad y ejercicio fisico en tiempo libre que
los hombres (Gonzéles & Rivas, 2018).

Actividad fisica de resistencia

Los ejercicios de resistencia son uno de los cuatro tipos de ejercicios en los cuales se
encuentran los de fuerza, equilibrio y flexibilidad los mismos que deben ser incluidos

en un entrenamiento saludable, y permita llevar a cabo una actividad o esfuerzo
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durante un mayor tiempo posible, como por ejemplo correr o realizar ciclismo, los
mismos que dependen de un tiempo prolongado y explosivo para poder llegar hacia la
meta, durante el tiempo que dure la actividad, el sistema cardiovascular debe ser capaz
de mantener un aporte adecuado de oxigeno y nutrientes en todos los 6rganos del
cuerpo humano y en la musculatura (Fustillos, Portilla & Jaramillo, 2020).

Las guias de actividad fisica moderadas recomiendan, al menos 30 minutos de
actividad diaria para adultos y 60 minuto de actividad moderada para adolescentes y
nifios, en donde se debe incluir ejercicios de fuerza muscular de dos a tres dias a la
semana, incluyendo que el profesional de la salud debe recomendar la disminucion del
tiempo para personas sedentarias e intervenir siempre gque sea necesario mas minutos
y mas intensidad, el realizar actividades fisicas benefician a cualquier edad y en

cualquier condicion clinica (Matsudo, 2019).
Deporte

Segun Robles, Abad & Giménez (2009) definen al deporte como cualquier actividad,
organizada o no, la cual tiene que implicar movimiento mediante el juego con objeto
de superacion o de victoria a titulo individual o de grupo. El termino deporte lo cual
lo tenemos claro y que evidencia un fendmeno educativo y social, es una de las
palabras mas polémicas, ademas de ser uno de los términos que abarca la mayoria de
los habitos humanos, afirmando que el origen de la palabra deporte es, como vemos,
de origen latino y posteriormente formando lenguas romances, como podemos

observar a continuacion:

Figura 3.
Evolucion de latin a las lenguas romances del término “Deporte”
Depuerto (s. XIII), del antiguo deportarse Castellano
Deport Francés
DEPORTO
Departare Italiano
Disport Inglés

Fuente: Robles, Abad & Giménez (2021)



Segun Ribas (2018), define que el deporte es una de las actividades fisicas que se
realiza personal o grupal siguiendo ciertas reglas planteadas y en un entorno fisico
determinado, este asociado a las competencias de caracter formal, ayudando a mejorar
la salud mental y fisica, se suele confundir actividad fisica con deporte, la diferencia
es que el deporte es de caracter competitivo, mientras que la actividad fisica se realiza

unicamente por recreo personal o satisfaccion.

El deporte es netamente competitivo, pero se puede realizar por diversion, profesional
o como forma de mejorar la salud, abarca varias areas de nuestra sociedad que conlleva
cierto grado de complejidad simbdlica en su dimension social y cultural, ya que
actualmente el deporte mas alla de una practica o espectaculo es un estilo de vida, uno
de los deportes méas conocidos a nivel mundial es el futbol y el beisbol ya que se
caracterizan de la competicion de dos equipos 0 mas si este es un torneo, que se sujetan
a las reglas del juego creando un espectaculo para sus espectadores (Flores &
Sanchez, 2018).

Origen del deporte

La palabra deporte es latina, en castellano, en el siglo XIII se denominaba “depuerto”
el cual su significado era deportarse que quiere decir descansar o divertirse, en inglés
proviene del término disport que hace relacion al juego. La primera perspectiva del
deporte es en el siglo XVIII el cual tiene su origen en Inglaterra, la segunda hace
referencia a los investigadores y pensadores que consideran una forma de actividad
personal de practica cultural y social que ha existido desde el comienzo de la
humanidad y que, tal deporte, practica o significados ha ido evolucionando de acuerdo
con los cambios sociales, politicos y culturales (Alvarez, 2021). En la siguiente tabla

se puede observar el origen del deporte desde dos perspectivas



Tabla 1.
Origen del deporte

ORIGEN DEL DEPORTE

PERSPECTIVA El deporte se desarrolla de forma paralela a la historia del
HUMANISTA hombre, constituyéndose como una de sus manifestaciones

culturales mas relevantes.

PERSPECTIVA  Se considera que existe en la raiz de los ejercicios fisicos un
NATURALISTA ambito vital elemental comdn al hombre y al animal y que ese

instinto constituye el origen del deporte.

Fuente: Alvarez (2021)

Acufa (1994), facilita una revision de las principales teorias del origen y plantea un
doble posicionamiento: por una parte menciona la existencia de una teoria que parte
de la unidad vital elemental entre todos los animales en los cuales incluye al ser
humano considerando el instinto de supervivencia como el origen de la actividad fisica
deportiva y por otra parte da a conocer otra teoria que se origina a través de una
concepcion diferenciada entre el ser humano y el resto de los animales, para esta teoria
del terreno de la actividad fisica deportiva es Unicamente como una manifestacion

humana, como podemos observar a continuacion:

Tabla 2.
Teorias del origen de la actividad fisico - deportiva
TEORIAS GENERALES ORIGEN DE LA ACTIVIDAD FISICO -
EXPLICATIVAS DEPORTIVA
1. Teoria general basada en la Instinto de supervivencia.

unidad vital elemental entre todos S o

. -Perspectiva historicista o idealista:

los animales _
componente ladico y cultural

2. Teoria general basada en una

concepcidn diferenciada entre el




ser humano y el resto de los -Perspectiva materialista o utilitarista: origen y
animales sentido pragmaético de la actividad fisico-

deportiva

Fuente: Acufia (1994)

Segun Mechikoff & Estes (2005), abducen conexiones entre el desarrollo cultural de
Roma y la antigua Grecia con la civilizacion egipcia, asi como con las costumbres de
la gente de Creta y quizas con los fenicios, este hecho ayuda a entender que los juegos
atléticos griegos como una evolucién del hecho deportivo, poco después en la antigua
Roma donde primera vez se introduce un enfoque pragmatico y utilitarista donde la

conocida exclamacion circenses aparece como clara expresion de este matiz.
Clasificacion del deporte

Segln Bouet (1968), propone una clasificacion que es mas profunda a lo que se conoce
comunmente, ya que adopta un punto de vista general la cual lo denomina experiencias
vividas, en base a lo que el individuo a practicado en el transcurso de su vida
distinguiendo cinco grandes grupos de disciplinas. En la figura 4 podemos identificar

la clasificacion que existe asi:

Figura 4.
Clasificacion del deporte
Con implemerto : <
Exdste contacto fisico,
el cuerpo como
Deporte de comb ate wferencia.
Sin implemento
Colactivos
El balén constibaye el
Deportes debalbn opeloia factor relacionaldel
Individuale SR
ividuales
BOUET
(1968)
Atlético de Referencia
Dep ortes atléticos y medicion chjetiva posibilidades delser
gimnasiicos humano, gesto téenico
Gimndsticos de importante.
medicidn subjetiva
Depories enla naturaleza La referencia conmines que se realizan enel
medio natiral yconllevanun gran riesgo.
S e caracterizan por el empleo de maquiras,
Depories mecanicos que es5 la que genera la energia, ¥ el hambre
quien la comtrola y la dixige -

Fuente: Bouet (1968)



Por otro lado, para Durand (1968) genera una clasificacidn orientada exclusivamente

a la pedagogia y la clasifica en cuatro grupos deportivos asi:

Figura 5.
Clasificacion deportiva

Deportes individual es

Deportes de equipo
DURAND
(1968) Deportes de combate

Deportes en lanaturaleza

Fuente: Durand (1968)

Ejercicios aerobicos

Es una de las actividades fisicas que se realiza en beneficio de la salud, implicando
ejercicios con oxigeno y actividad que acelere la frecuencia cardiaca como caminar,
correr, andar en bicicleta, jugar futbol entre otros, esto también conducira a un aumento
de temperatura corporal, causando una leve sudoracion y obteniendo grandes
beneficios como un corazon saludable y fuerte, control de la presion arterial, mejor
capacidad respiratoria, reduccion de lipidos , quema de grasas saturadas del organismo
y eliminacion de toxinas acumuladas en el cuerpo (Guillamén, Canto & Garcia
2021).

Ejercicios anaerdbicos

Se denomina como ejercicio anaerdbico a todo proceso que dominan en la liberacién
de energia que el cuerpo lo utiliza para realizarlos , no necesita implicitamente de
respiracion aerdbica para poder ejecutarlos, incluyen cualquier ejercicio que se lo
practique moderadamente durante periodos cortos de duracion como puede ser el
levantamiento de pesas, fuerza y potencia, que permite mantener una frecuencia
cardiaca moderada a diferencia del ejercicio aerdbico , obteniendo energia en ausencia
del oxigeno (Da silva, 2021). A continuacion, en la siguiente tabla se puede observar

los ejemplos de las actividades aerdbicas y anaerobicas
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Tabla 3.

Actividades aerdbicas y anaerdbicas.

ACTIVIDADES AEROBICAS

ACTIVIDADES ANAEROBICAS

Caminar a buen ritmo

Baile

Ciclismo

Correr a ritmo moderado

Natacién

patinaje

Aerobic

Levantamiento de pesas

Abdominales

Carreras cortas a gran velocidad

Gimnasia artistica

Saltar la cuerda

Lanzamiento de balén medicinal

Barras y paralelas

Fuente: Da silva (2021)

Aerobox

Esta basada en un entrenamiento de los boxeadores y en una alternativa mas fuerte y

estética al aerobic tradicional, permite intensificar el trabajo aerobico y permite ganar

con facilidad flexibilidad, fuerza y tono muscular.

Segln Martin (2021), en su publicacién realizada sobre el aerobox: “Aerobox,
beneficios y caracteristicas del deporte” menciona que es un deporte que esta orientado
en el desarrollo muscular y tonificacién corporal, las personas de ambos géneros que

disfrutan el fitness tienden a practicar aerobox, porque es una disciplina fuera de lo

comun y ademas muy completa.
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Origen del aerobox
Aerobics

El nacimiento del aerobic lo situamos en el afio 1968, cuando Kennet H, Cooper,
médico y teniente de las fuerzas armadas de Norteamérica publico un libro llamado
“Aerobics” en el cual muestra un entrenamiento para el ejército de su pais, otra
aparicion importante en 1969 basado en los principios realizados y expuestos por
Cooper “Isotonics” un programa de entrenamiento con una duracién de 30 minutos el
cual fue preparado por Jackie Sorensen, esposa de un militar norteamericano adapta
estos principios pero afiadiendo musica y elementos de otras disciplinas como el baile,

el jazz entre otros (Rodriguez, 2018).
Boxeo

Su origen es africano y se remonta en el afio 6000 a.c en la zona de la actual Etiopia,
la palabra pugilismo viene de latin Pugil, que significa boxeador, el que da golpes de
pufio y muestra condiciones atléticas, investigadores han demostrado que el pugilato
0 boxeo existe hace mas de 4550 afios, Creta y Bagdad fueron escenarios de
descubrimiento que datan en los afios 2500 y 4000 a.c otros hallazgos como pinturas
relacionadas con el tema se dio a conocer en Egipto y Argelia ubicados en el norte

africano (Napoles, 2019).

Aunque en los ultimos afios se ha puesto de moda, el aerobox nacié en Chile en 1991
de la mano de los hermanos Adela quienes fueron los que dieron este nombre al
deporte, Boris Diaz Carrasco quien imparte las primeras clases en los primeros afios
obteniendo buenos beneficios para la salud, posteriormente se extendié a Estados
Unidos con la finalidad de aportar un valor a la gimnasia aerdbica y asi mejorar los

beneficios de este deporte (Cerna, 2018).
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Tabla 4.
Clase de aerobox

¢.COMO ES UNA CLASE DE AEROBOX?

Calentamiento Es fundamental lubricar las articulaciones antes de cualquier
trabajo fisico a realizarse, posteriormente realizaremos

movimientos basicos durante 10 minutos para adaptarnos a
ejercicios posteriores en los cuales se trabajaran el tren

superior e inferior.

Fase de trabajo Se realizaréa ejercicios al ritmo de la musica, centrados
principalmente en brazos, piernas, abdomen y gluteos con una

duracién aproximada de 35 minutos.

Fase de Ayuda a obtener flexibilidad y a relajar los muasculos
estiramientos contraidos durante el trabajo fisico, previniendo calambres o

cualquier tipo de lesiones a corto o largo plazo.

Fuente: Cerna (2018)
Psicologia

La OMS no da una definicion exacta de psicologia, sino que define a la salud mental,
para esto lo conceptualiza como un estado mental y psicoldgico, da a conocer que su

objetivo es el bienestar mental de cada persona y de la sociedad en conjunto.

En primera aproximacion al concepto de psicologia de aplicaciones de test con el fin
de evaluar trastornos del comportamiento, la personalidad, etc., esta vision por una de
sus partes lleva una apreciacion parcial en la psicologia, mientras que para otros, los
profesionales de la psicologia, son las personas que tratan exclusivamente con
personas dementes o locos (quienes tienen problemas de psicologia, como
psicopatologias y psicologia educativa), sin ser este punto de vista del todo erréneo es
claramente parcial y segada el estudio y tratamiento del comportamiento, los trastornos

mentales y educativos, son sin duda un &mbito de ocupacién importante, pero no lo es
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todo también hay que considerar la prevencion de la salud mental de personas sanas,
la prevencion de la misma mejora el nivel y rendimiento en otros labores como en el

trabajo, escolar, deportivo, etc. (Prieto,1995).

Figura 6.
Psicologia y objeto de estudio

y, Cognitivos

Afectivos

Volitivos

_ Conducta
0 accioéon

Fuente: Prieto (1995)

Segun Freud (1924), menciona que la creencia vinculada a la concepcion de la
conducta como una enfermedad del cerebro, es decir hizo referencia a las interacciones
primarias de un nifio con posteriores problemas de conducta, centro como base el
psicoanalisis el cual se enfocaba en la represion de instintos como Unico culpable del

desarrollo de patologias a futuro.

Platon partia desde la idea de que nadie podia ser malo por naturaleza, una persona era
malvada a consecuencia de habitos fuera de lo comin o por mala educacion, fue el
primero en dividir en tres partes a el alma, lo racional, pasional y por Gltimo la

hedonista.

Ademas, el objetivo principal de Wunt era entender la consciencia tal y como se
experimenta y entender las leyes mentales que rigen en las personas, la psicologia
experimental solo se podia utilizar para entender la consciencia inmediata para

entender los procesos mentales mas avanzados se requeria de observacion inmediata.

Por otro lado, James se enfoca en lo cientifico y filosofico fijando su estudio en la
conducta y el pensamiento del hombre, mencioné que todos los aspectos se podian dar

a conocer a través de investigaciones cientificas.
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También, Watson descubrio la psicologia objetiva, donde se negaba al uso de
introspeccion como cualquier tema referente al mentalismo, determino a la psicologia

como prediccion y el control de la conducta.

El estudio de Piaget se basa en el desarrollo psiquico desde su nacimiento, hasta su
vejez, para él la psicologia estd basada en la evolucion del conocimiento y el desarrollo

del pensamiento.

Finalmente, Skinner & Ardilla (1997) mencionan a la psicologia del conductismo la
cual hace referencia a determinados estimulos en el ambiente, partiendo de
experiencias previas en la historia del individuo, sefialando que la psicologia es una
ciencia metodoldgica, empirica y demostrable, la conducta es aprendida y no existe

forma innata.
Importancia de la psicologia

En una publicacion de “Psicologia y Mente” menciona que su importancia depende de
una gran medida de aplicacion concreta a la cual nos referimos en algunas de sus

aportaciones estan:

e Para entender a los seres vivos

e Para mejorar la relacion social

e Para aumentar la calidad de vida
e Para desarrollar la creatividad

e Para solucionar problemas

e Para desarrollar la cognicion

e Para mejorar el mundo

La psicologia es muy importante como ciencia ya que en la actualidad puede tratar
alguno de los sintomas de depresion, ansiedad, bipolaridad, depresion, la psicosis,

esquizofrenia y varias patologias que se dan en los seres humanos (Torres, 2017).
Personalidad

Es un aspecto que todos los seres humanos poseen, la cual nos diferencia de cada

personay nos convierte en alguien unico, se dice que su objetivo es indagar y descubrir
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los fendmenos que poseen la conducta en este caso los fendmenos psicoldgicos, para
hacerlo se debe partir seleccionando cierto nimero de segmentos de conducta,
categorias como la percepcion, la emocion o la memoria, por otra parte experimentar
relaciones permanentes que existen en diversos aspectos de estos fendmenos
representantes de la especie humana, dicho de esta manera formula las leyes que rigen

hechos de la conducta o hechos psicoldgicos (Filloux, 1992).

Desde el nacimiento cada persona tiene su personalidad, no es determinada sino hace
referencia a ciertos aspectos o caracteristicas propias que con el tiempo y experiencias
son modificadas, las habilidades e integracion social dependeréa de la personalidad que
desarrolle, otros difieren y aseguran que es hereditario y que no se asocia al tiempo ni

experiencias vividas de cada individuo (Gonzalez, 2019).
Teoria de la personalidad de Jung
Dentro de la teoria de la personalidad de Jung se destacan los siguientes puntos:

-Pensamiento introvertido: Centradas en su mundo interior, pensamiento reflexivo y

tedrico.

-Sentimental introvertido: Valoran su vinculo con las demas personas, lo expresan de

manera abierta y franca.

-Sensacion introvertida: Enfocadas en fenémenos subjetivos, captan sus sentidos, con

su propia sensibilidad.
-Intuitivo: Se despegan de lo real, son dadas a la fantasia.

-Sentimental extrovertido: Anhelan nuevas sensaciones que provienen de los demas,

suelen ser muy abiertas a lo nuevo.

-Intuicion extrovertida: Aventureras y carismaticas, lideran causas sociales, politicas

0 comunitarias dado que se realizan ante los demas.
Teoria de la personalidad de Carl Rogers

Dentro de la teoria de la personalidad de Carl Rogers se destacan los siguientes puntos:
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-Apertura a la experiencia: Exploracion de nuevas posibilidades a las nuevas

experiencias vitales o que tan ofensivos nos mostramos a ello.

-Estilo de vida existencial: El sentido que le damos a las experiencias vividas, creando

un significado personal para nuestro diario vivir.
-Autoconfianza: Que tanto creemos en nosotros ante situaciones que se presentan.
-Creatividad: Que tan imaginativos somos a la elucubracion o a la inventiva.

-Libertad de eleccion: Que tanto podemos asumir al comportamiento frente a

situaciones tradicionales, creando nuestras propias decisiones.
Bienestar emocional

El bienestar emocional se lo define como capacidades para adoptar comportamientos
responsables para afrontar desafios diarios de la vida ya sean profesionales, personales
o familiares. Segun Bisquerra (2008), el estado emocional se puede concebir como
el grado en que una persona juzga la calidad de su vida, es decir como le gusta la vida
que lleva, la persona que valora su vida, experimenta emociones positivas, y la que

juzga negativamente, se ve invadida por emociones malas o negativas.

Tabla 5. Regulacion emocional

REGULACION EMOCIONAL

Expresion emocional apropiada

Regulacion de emociones y sentimientos

Habilidades de afrontamiento

Competencia para autogenerar emociones positivas

Fuente: Bisquerra (2008)
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El bienestar esta vinculado con una alta gama de indicadores sociales, emocionales y
fisicos que estos hacen referencia a la salud fisica y mental de cada una de las personas,
las investigaciones en torno al bienestar han crecido de forma contundente debido al
interés social y a la calidad de vida, el interés surge de la rama psicoldgica positiva,
cuyo énfasis se centra en el estudio y las experiencias de los rasgos de cada individuo
de aspectos positivos para prevenir incidencias psicopatologicas (Garcia & Garcia
2015). A continuacién, podemos observar en la siguiente figura el modelo del bienestar

social emocional.

Figura 6.

Modelo del bienestar social — emocional

Intraparsonal

Estado general T——
de dnima DETParEans
Bienestar
Psicoldgico

Mane o del
estres

Adaptabilidad

Fuente: Garcia & Garcia (2015)

Ademas, el bienestar emocional son sentimientos, de como expresarlos, reconocerlos
y de como afrontarlos de manera positiva, es decir si se esta asustado, estresado o
desesperado, esto no solo puede afectar al individuo, sino también a todas las personas
que lo rodean. Existen varias maneras de cuidar el bienestar emocional uno de los
principales es el mantener las rutinas de cuidado personal como: la higiene, el ejercicio
fisico, los horarios de suefio entre otras, provocando estimulos de entretenimiento en

el dia a dia y no caer en el aburrimiento e inactividad.
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Estado de animo

Pueden definirse como contenidos mentales, que son conscientes o inconscientes que
fusionan estados corporales, emociones sutiles y pensamientos automaticos que
influyen en nuestros comportamientos, son de suma importancia en la evaluacion
psicoldgica en el entorno del entrenamiento y la competicidn deportiva, ya que inciden

al enfrentar las demandas que se presenta al deportista durante su preparacion.

Los investigadores han indagado acerca del estado de animo y han sugerido que los
estados de &nimo se pueden clasificar en estados de 4nimo positivos, negativos y de
activacion o desactivacion segun los niveles de valencia, por ejemplo los estados de
animo positivos se pueden dividir en estados de animo activadores positivos asi como
entusiasta, emocionado, mientas que los estados de animo negativos se pueden
clasificar en estado de animo activadores negativos por ejemplo la ansiedad o la
molestia (Wen Chi, 2020).

Por otra parte, los estados de animo enfrascan el realizar una accién, mientras que las
emociones estan basadas en como una persona reacciona a ciertos eventos, cuando una
persona se encuentra dentro de un estado de animo, la persona cae dentro de
pardmetros de dicho estado, una emocion se puede convertir en un estado de &nimo si
éste permanece mucho tiempo en una persona, este suceso se presenta con la

experiencia sensorial significativa (Rodriguez, 2018).

En la actualidad es de suma importancia determinar el estado de animo y su incidencia
en el deporte, como y de qué manera pueden afectar en deportes de alto rendimiento,
los estados de &nimo determinan que tan eficiente es un atleta, sabiendo que al practicar
un deporte conlleva multiples situaciones estresantes por ende Gimeno (2002),
concluye en su investigacion que la intensidad y significacion de las situaciones que
se dan, generan estrés y pueden dar origen a una deficiente adaptacion al atleta
provocando un desempefio negativo en su entrenamiento y por ende obteniendo unos
resultados bajos para su competencia. En la figura 8 podemos observar mas detalles

sobre trastornos, estado de animo etc.
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Tabla 6.
Trastornos, estado de animo

EPISODIOS TRASTORNOS TRASTORNOS
AFECTIVOS DEPRESIVOS BIPOLARES

OTROS
TRASTORNOS DEL
ESTADO DE
ANIMO

Episodio Trastorno Trastornos
depresivo depresivo mayor bipolares I
mayor
Episodio Trastorno Trastornos
maniaco distimico bipolares 11
Episodio mixto Trastorno Trastornos
depresivo no ciclotimicos

especificado

Episodio Trastorno bipolar

hiponiaco no especificado

Trastorno del estado de
animo, debido a

enfermedades medicas

Trastorno del estado de
animo, inducido por

sustancias

Trastorno del estado de

animo, no especificado

Fuente: Gime (2002)
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1.2 OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Determinar como incide el aerobox en el estado de animo en estudiantes de
bachillerato general unificado.

OBJETIVO ESPECIFICO 1:

Diagnosticar los niveles de estado de animo en los estudiantes de bachillerato general
unificado de la Unidad Educativa “Teresa Flor”.

OBJETIVO ESPECIFICO 2:

Evaluar los niveles de estado de animo posterior a la aplicacion del plan de clase de
aerobox en los estudiantes de bachillerato general unificado de la Unidad Educativa

“Teresa Flor”.

OBJETIVO ESPECIFICO 3:

Analizar la diferencia entre los niveles de estado de animo PRE y POST intervencion
a la aplicacion del plan de clase de aerobox en los estudiantes de bachillerato general

unificado de la Unidad Educativa “Teresa Flor”.
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CAPITULO II

METODOLOGIA

2.1 MATERIALES

Recursos Institucionales

Para ejecutar el trabajo de investigacion se necesit6 del tutor y el autor del proyecto,
al igual que la Universidad Técnica de Ambato y la Unidad Educativa “Teresa Flor
“para poder implementar la investigacion de campo donde se obtuvo informacion

necesaria para la ejecucion del proyecto de investigacion.
Recursos bibliograficos

Articulos cientificos, revistas digitales, libros y fuentes confiables como: GOOGLE
ACADEMICO, SCIELO, REFSEEK, REDALYC Y DIALNET.

Recursos Humanos

e Tutora Lic. Villalba Garzon Gabriela Alexandra, Mg

e Investigador: Maiza Cosquillo Adrian Fernando

e Autoridades de la Unidad Educativa “Teresa Flor”

e Rectora de la Unidad Educativa “Teresa Flor”

e Docente tutor del area de Educacion Fisica de la Unidad Educativa “Teresa
Flor”

e Estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa “Teresa

Flor”

Recursos materiales

e Programa de aerobox
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e Paquete de hojas tamafio A4
e Esferos

e Parlante

e Computador

e Musica

e [nternet

Recursos econdmicos

Tabla. 7.
Recursos econdmicos
Cantidad Descripcion Precio por Precio total
unidad
1 Paquetes de hojas 2.25 2.25
tamarno A4
4 Esferos 0.50 2.00
1 Parlante 20 20.00
Impresiones 15 15.00
Internet 25 25.00
TOTAL 64.25

Nota: Elaborado por el autor
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2.2 METODOS

Disefio de la investigacion:

Tuvo un enfoque Cuantitativo porque se aplicaron instrumentos de recoleccién de
datos sobre cada una de las variables de estudio, también aprobando hipotesis
planteadas anteriormente, de la misma forma la investigacion tuvo un disefio pre-

experimental donde se valoro el estado de animo de cada alumno.

De igual manera fue una investigacion de campo donde se recolecto datos de suma
importancia en los escolares sin alterar la realidad ni condiciones que existio,

aplicando un pre-test y un post test durante toda la intervencion en la institucion.
Poblacion y muestra de estudio
Poblacion

Segln Ventura (2017), define a la poblacion como el conjunto de elementos que
contienen caracteristicas que se pretenden estudiar, existen dos tipos de poblacién la
que es demasiado grande y el investigador no logra acceder a ella y la segunda es la
que, si es accesible, en donde el nimero es menor y se delimita por criterios esta es la
mas utilizada. De esta manera, la poblacion de estudio se selecciond a los estudiantes
de segundo de Bachillerato de la Unidad Educativa “Teresa Flor” de la ciudad de
Ambato.

Muestra

Segln Tamayo & Tamayo (2006) define muestra como un conjunto de operaciones
gue se ejecuta para estudiar la distribucién de determinados caracteres en totalidad de
una poblacion o universo, en este sentido la presente investigacion lleva a cabo
mediante una muestra de conveniencia ya que se escogié de forma selectiva a 74
estudiantes entre ellos hombres y mujeres de segundo de bachillerato paralelos Ay B
de la Unidad Educativa “Teresa Flor” de la ciudad de Ambato.

Técnica de instrumento

Se aplico el Test Dass 21 el cual tiene una escala de auto reporte de 21 items (0,1,2,3)
que significa no me ha ocurrido, me ha ocurrido un poco, me ha ocurrido bastante y
24



me ha ocurrido mucho, que se aplico antes de iniciar la intervencién y luego de 6

semanas de la ejecucion del programa de aerobox post intervencion.
Plan de recoleccion de datos

La recoleccion de datos e informacion fue realizada de manera presencial antes y
después de la intervencion a los estudiantes de segundo de bachillerato paralelos Ay

B, siguiendo el proceso de recoleccion de informacion:

e Seleccion de muestra de estudio.

e Aplicacion del instrumento de evaluacion Dass 21 pre intervencion.

e Aplicacion del programa de aerobox.

e Aplicacion del instrumento de evaluacion Dass 21 post intervencion.

e Construccion de matrices en Excel con datos obtenidos.

e Anélisis de resultados obtenidos.

e Tratamiento estadistico mediante el programa SPSS statics version 25.

e Elaboracion de conclusiones y recomendaciones.
Tratamiento estadistico de los resultados

Para el proceso de analisis estadistico de los resultados alcanzados en la presente
investigacion se aplico el paquete estadistico SPSS en su version 25, aplicando para la
caracterizacion de la muestra de estudio un analisis de frecuencias y porcentajes para
variables cualitativas y un andlisis descriptivo de valores medios y desviaciones
estdndares para variables cuantitativas. Para la determinacién de diferencias
significativas entre las variables de caracterizacion por grupo de sexo, en primer lugar,
se aplicé una prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov para muestras mayores
a 50 datos, la cual determino la aplicacion de la prueba no paramétrica para muestras
independientes denominada de U de Mann-Whitney, para verificacion de la hipotesis
se utilizé la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov para datos mayores a 50

y una prueba no paramétrica para muestras relacionadas denominada de Wilcoxon.
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CAPITULO 111

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En la presente investigacion se dara cumplimento a los objetivos planteados al inicio

de la investigacion.
3.1.1 Caracteristica de la muestra de estudio

Para la caracterizacion de la muestra de estudio analizara las variables de la

investigacion que es el sexo, la edad, el peso y la estatura.

Tabla 8.
Caracterizacion de la muestra de estudio
Masculino Femenino Total
Variables de (n=74 —
., =27 — 36,5% =49 — 63,5% P
caracterizacion (n o) (n 0) 100%)
M DS+ M DS+ M DS+

Edad (afios) 1593 0,27 16,00 0,00 0,060** 1597 0,16
Peso (kg) 6537 413 6445 3,99 0,239** 64,80 4,04

Estatura (m) 1,67 0,03 1,65 0,041 0,214** 166 0,04

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Nota. Descripcion de valores medios (M), desviaciones estandares (DSz) y diferencias
significativas en un nivel de P>0.05(*).

Se puedo determinar que el grupo de sexo femenino es mayor en 27% que el sexo
masculino teniendo una muestra de estudio de 74 estudiantes, en relacion a la edad el
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sexo femenino es mayor en 0,03 afios de edad, en relacion al peso el sexo masculino
es mayor en 0,92 kg que el sexo femenino al igual que la estatura que es mayor en 0,02
cm. En estas tres variables de analisis se presento evidencias significativas con un valor

de P>0,05(**) evidenciando que las variables de estudio contienen datos normales.
Resultados por objetivo

Se dara cumplimento a cada uno de los objetivos especificos planteados a inicio de la
presente investigacion con ayuda del test DASS21.

Resultados del diagndstico de los niveles de estado de &nimo en los estudiantes de
bachillerato general unificado de la Unidad Educativa “Teresa Flor”.

Para dar cumplimiento a este objetivo se evaluara el estado de &nimo de los estudiantes
de BGU mediante el test DASS21 donde se valorara la depresidn, ansiedad y el estrés

mediante un analisis estadistico descriptivo. (tabla 1)

Tabla 9.
Medidas del estrés, depresion, y ansiedad del test DASS21
Medidas
PRE n Minimo Maximo  Media DesYlacmn
. . estandar
intervencion
Depresion 8,00 15,00 11,24 1,79
74
Ansiedad 3,00 14,00 8,34 3,21
Estrés 2,00 17,00 10,35 3,58

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Se pudo determinar mediante un andlisis estadistico descriptivo del test DASS21
considerando que en cada categoria puede llegar a un maximo de puntos de 21 como
maximo y 1 como minimo, mediante la tabla se destacé que en la categoria de la
depresion el maximo que puede llegar es 15y minimo 8 en la categoria de la ansiedad

el maximo fue de 14 y minimo de 3 y finalmente en el estrés el maximo 17 y minimo
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2 considerando que durante el periodo Post intervencién estos datos podrian bajar o

subir.

Tabla 10.

Nivel por de categoria del test DASS21 PRE intervencion

Depresion Ansiedad Estres
Puntos
de f % f % f %
corte
S 0 0 0 0 17 23,0
L 0 0 10 13,5 15 20,3
M 25 33,8 19 25,7 20 27,0
SE 40 94,1 19 25,7 19 25,7
EX 9 12,2 26 351 3 41
Total 74 1000 74 1000 741000

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Nota: S(sin), L(leve), M(moderada), SE(severa), EX(extrema)

Se determind que en la categoria la depresién el mayor porcentaje de estudiantes se
encuentra en depresion severa con un 54,1% y con un menor porcentaje la depresién
extrema con un 12,2% , en la categoria de la ansiedad el mayor porcentaje se encuentra
en una ansiedad extrema con un 35,1% y el menor con 13,5 que corresponde a la
ansiedad leve y finalmente el estrés donde el mayor porcentaje se encuentra en un
estrés moderado con un 27% y el menor con un 4,1 % correspondiente al estrés

extremo.(tabla2)
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Resultados de la evaluacion de los niveles de estado de animo posterior a la
aplicacion del plan clase de aerobox en los estudiantes de bachillerato General

Unificado en la unidad educativa “Teresa Flor”.
Para dar cumplimento a este objetivo se realizara un analisis estadistico descriptivo del
test DASS21 por categoria del periodo POST intervencién.

Tabla 11.
Medidas por categoria del test DASS21 POST intervencion.

Medidas
POST n Minimo Maximo Media DeS\{lacmn
] ., estandar
intervencion
Depresion 0,00 7,00 3,64 1,01
74
Ansiedad 1,00 11,00 3,27 1,88
Estrés 0,00 8,00 3,74 1,56

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Se determind mediante el analisis estadistico descriptivo del test DASS21 que las
medidas del maximo y minimo bajaron consideradamente respecto al periodo POST
intervencion teniendo como maximo en las tres categorias el puntaje de 11 y minino
de 0. (tabla 3)

Tabla 12.
Nivel por de categoria del test DASS21 POST intervencion
Depresion Ansiedad Estrés
Puntos
de f % f % f %
corte

29



S 66 89,1 34 45,9 73 98,6

L 7 9,5 25 338 1 1,4
M 1 14 14 18,9 0 0
SE 0 0 0 0 0 0
EX 0 0 1 14 0 0
Total 74 100,0 74 100,0 74 100,0

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Nota: S(sin), L(leve), M(moderada), SE(severa), EX(extrema)

Se determin6é un cambio considerable respecto a este periodo en donde el mayor
porcentaje de los estudiantes se encontraron sin depresion con un 89,1%, sin ansiedad
con un 45,9% y sin estrés con un 98,6 % considerando que en cada categoria sufrié un
cambio considerable respecto al periodo PRE intervencion. (tabla 4)

Resultados del analisis la diferencia entre los niveles de estado de animo PRE y
POST intervencidn a la aplicacion del plan de clase de aerobox en los estudiantes

de bachillerato general unificado de la Unidad Educativa “Teresa Flor”.

Para dara cumplimento a este objetivo se realizara la diferencia de los periodos POST
y PRE mediante un analisis estadistico descriptivo. (tabla 5)
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Tabla 13.
Diferencia entre periodos POST y PRE intervencion del test DASS21

Diferencia por

periodos de n Minimo  Maximo  Medi Desviacion.
] estandar
estudio

Diferencia -4.00 -1,00 -2,66 0,71
Depresion
Diferencia 74 -4,00 1,00 -2.05 1,45
Ansiedad
Diferencia Estrés -4.00 0,00 -1,66 1,22

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Se determine una diferencia aritmética entre periodos POST y PRE por categoria del
test DASS21 de depresion, ansiedad y estrés la cual se elabord diferentes tablas
cruzadas por categoria del test para evidencias los cambios que se dio entre los
periodos aplicados a la muestra de estudio. (tabla 6)

Tabla 14.
Tabla cruzada categoria depresion periodo POST y PRE intervencion

Depresion post

Nivel PRE y POST de intervencion
la Depresion Total
S L M
Depresion M 23 2 0 25
PRES
intervencion SE 36 3 1 40

31



Se determind que los estudiantes en el periodo PRE intervencidn se encontraban con
una depresion moderada, severa y extrema, pero en el periodo POST los estudiantes
bajaron de depresion de una manera considerable destacando que la mayoria se ubico

con una depresion leve y la mayoria de la muestra de estudio no tiene depresion. (tabla

6)

EX 7 2 0 9

Total 66 7 1 74

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Nota: S(sin), L(leve), M(moderada), SE(severa), EX(extrema)

Tabla 15.

Tabla cruzada categoria Ansiedad periodo POST y PRE intervencion

Nivel

emocional POST y PRE

de estado Ansiedad POST intervencién Total

intervencion Ansiedad SIN L M ESTRE

Ansiedad L 3 3 4 0 10

pre

intervencion 9 5 4 0 19
SE 8 7 4 0 19
EXTRE 14 9 2 1 26

Total 34 25 14 1 74

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Nota: S(sin), L(leve), M(moderada), SE(severa), EX(extrema)
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Se determind un cambio considerable durante los periodos como se puede constatar en
el periodo PRE intervencion la mayoria de estudiantes se encontraban con ansiedad
severa y extrema, pero en el periodo POST intervencion la mayoria de la muestra de
estudio no tiene ansiedad y pocos contintan en una ansiedad leve, moderara 'y 1 solo
estudiante se ubica con una ansiedad extrema. (tabla 8)

Tabla 15.
Tabla cruzada categoria Ansiedad periodo POST y PRE intervencion

Nivel de estado emocional POST y Estrés POST Total
PRE intervencion Estrés intervencion
SIN LE
Estrés PRE SIN 17 0 17
intervencion
LE 14 1 15
MOD 20 0 20
SE 19 0 19
EXTRE 3 0 3
Total 73 1 74

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Nota: S(sin), L(leve), M(moderada), SE(severa), EX(extrema)

Se determind que en el periodo PRE intervencidén la mayoria de estudiantes se
encontraban con estrés leve, moderado, severo, extremo y 17 estudiantes no tenian
estrés, pero en el periodo POST intervencion cambio consideradamente donde solo 1
estudiantes se quedo con estres leve y el resto de la poblacion de estudio no tiene estrés.
(tabla 9)
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3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS (SEGUN EL PROYECTO DE
INTEGRACION CURRICULAR APROBADO)

Para la verificacion de la hipdtesis se realiz6 una prueba de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov para la muestra de estudio que es mayor a 50 datos, donde se
realizo el andlisis de la diferencia entre los periodos POST y PRE mediante el test
DASS21 con las 3 categorias que son la depresion, ansiedad y el estrés donde se

efectu6 una prueba no paramétrica para muestras relacionadas denominada de

Wilcoxon.
Tabla 17.
Verificacion de la hipotesis de estudio
Diferencia P
porperiodos  Minimo Maximo Media Desv,iaci()n.
) estandar
de estudio
Diferencia -4,00 -1,00 -2,66 0,71 0,001*
Depresion
Diferencia -4.00 1,00 -2,05 1,45 0,001*
) 74
Ansiedad
Diferencia -4,00 0,00 -1,66 1,22 0,001*
Estrés

Elaborado por: Adrian Maiza (2022)

Obteniendo una diferencia entre periodos donde P<0,05 posibilitando a tomar la

hipdtesis alternativa de estudio donde:

HO: El aerobox incide en el estado de &nimo en estudiantes de bachillerato general

unificado de la Unidad Educativa “Teresa Flor”.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

Se diagnostico los niveles de estado de animo en los estudiantes de bachillerato
general unificado de la U.E “Teresa Flor” determinando que los estudiantes se
encuentran con un nivel de depresién severa con un 54,1%, al igual que en la
categoria de la ansiedad con un 25,7% de ansiedad moderada y severa,
finalmente en la categoria de estrés con un 27 % de estrés moderado.

Se evalud los niveles de estados de animo posterior a la aplicacion del plan de
clase de aerobox en los estudiantes de bachillerato general unificado de la U.E
“Teresa Flor”, determinando que la mayoria de la muestra de estudio se
encuentran sin depresion con un 89,1%, al igual que en la categoria de la
ansiedad con un 45,9% y con un 98,6% sin estres.

Se analiz6 la diferencia entre los niveles de estado de &nimo PRE y POST
intervencion a la aplicacion del plan de clase de aerobox en los estudiantes de
bachillerato general unificado de la Unidad Educativa “Teresa Flor”,
determinando cambios significativos de P<0,005 entre los dos periodos

permitiéndonos tomar la hipotesis alternativa de estudio.

4.2 RECOMENDACIONES

Se recomienda aplicar el Test Dass 21 y con ayuda del programa estadistico
SPSS en su version 25 se podra determinar los niveles de estado animo que
posee cada estudiante durante las clases de educacion fisica.

Se recomienda realizar un PRE test antes de la intervencion y un POST test al
finalizarla, asi podremos saber si hay diferencias durante todo el programa de

aerobox planificado.
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e Se recomienda analizar los niveles de estados de &nimo antes y despues de la
aplicacion de un programa de aerobox con ayuda del test DASS21 para poder
ver la diferencia de los estudiantes y poder implementar este deporte como

primordial en las clases de educacion fisica.
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Anexo 1. Aplicacion de los planes de clase de aerobox
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Anexo 2. PRE TEST Y POST TEST DASS21

/’ KL{:nnikLab
PASS-21

Por favor lea las siguientes afirmaciones y cologue un circulo alrededor de un nimero (0. 1, 2. 3) que indica en
qué grado le ha ocurmido a usted esta afirmacion durante fa semang pasada. La escala de calificacion es la
siguiente:
: No me ha ocurride; 1: Me ha ocurrido un poco, o durante parte del iempo; 2: Me ha ocurrido
bastante, o durante una buena parte del tiempo; 3: Me ha ocurrido mocho, o la mayor parte del

tiempa.
1. Me ha costado mucho descargar 18 ension. ... 01 23
2 Me di cuenta que tenia la boca 5208 e o1 23
3 Mo podia sentir ningin sentimiento POSIIVE ..o e o123
4. Seme hizo dificil FESPITAr ..o 01 23
5. Se me hizo dificil tomar la miciativa para hacer cosas ..o o123
6. Reaccioné exageradamente en ciertas situaciones . 01 23
7 Senti que mis manos temblaban . o1 23
g He sentido que estaba gastando una gran csmu:lad d.c energia o 1 2 3
9. Estaba prcacupadn pm' situaciones en las cuales pcdla tener panlm oen las |:|u|_- podria o123
hacer el ndiculo .. -
1. He scml.duqu:nchahlnnndaqucm:]]usmnm.............................. o1 2 3
11 Me he sentido IQUISto . ..o e e o123
12, Se me hizo dificil relajame ... e o1 2 3
13, Me senti triste ¥ deprimido ..o 01 2 3
14. Mo toleré nada que no me permitiera continuar con lo que estaba haciendo. . 01 23
15.  Senti que estaba al punto de pANICD ..o 01 23
16. Mo me pude entusiasmar por Neda. ... e o123
17, Senti que valiz muy poco COMD PEFSOME ..o ceees e esaemsimscemcseees 01 23
18.  He tendido a sentirme enfadado con facilidad .. - o1 23
19, Senti los landos de mi corazon a pesar de no haber hecho ningin esfucrzo fisico o1 2 3
200 Twve miedo SIFRBOM oo e o123
21, Senti que la vida no tenia ningin sentid0 .o o123

K

KONRAD
I.EI!EHI

Cra 9@ bis No. 61 - 38 - Tel 57+1 347231 1- francisco) nnzyia konradlorenz edu.co
mariab. garciamia konradlorenz edu.co - hitpo/ hitp://cliniklab konradlorenz.edu.co

42



I’ KLgli_nikLa_b

Referencia original: Antony, M. M., Bieling, P. J., Cox, B. 1., Enns, M. W_, & Swinson,
R. P. (1998). Psychometric properties of the 42-item and 21-item versions of the
Depression Anxiety Stress Scales (DASS) in clinical groups and a community sample.
Psychological Assessment, 10, 176-181. doi: 10.1037/1040-3590.10.2.176

Depression Anxiety and Stress Scale - 21 (IVASS-21)

Validacion en Colombia: Ruiz, F. 1., Garcia-Martin, M. B., Suvarez-Falcon, J. C., &
Odriozola-Gonzédlez, P. (2017). The hierarchical factor structure of the Spanish version
of Depression Anxiety and Stress Scale - 21. fnfernational Jowrnal of Psvehology and
Psvehological Therapy, 17, 97-105.

Modo de correccitn: el DASS-21 posee tres subescalas, Depresion (items: 3, 5, 10, 13,
16, 17 ¥ 21), Ansiedad (items: 2, 4, 7.9, 15, 19 y 20) v Estrés (items: 1, 6, 8, 11, 12, 14
v 18). Para evaluar cada subescala por separado, se deben sumar las puntuaciones de los
items correspondientes a cada una. Pueden obtenerse un indicador general de sintomas
emocionales sumando las puntuaciones de todos los items.

Interpretacion: a mayor puntuacion general, mayor grado de sintomatologia.

Puntos de corte cominmente utilizados:

Depresion:

5-6 depresion leve

7-10 depresion moderada

11-13 depresion severa

14 o mis, depresion extremadamente severa.

Ansiedad:

4 ansiedad leve

5-7 ansiedad moderada

B9 ansiedad severa

10 o mas, ansiedad extremadamente severa.

Estrés:

B0 estrés leve

10-12 estrés moderado

13-16 estrés severo

17 o mas, estrés extremadamente severo.
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