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RESUMEN

El presente estudio de investigacion titulada “efectividad del programa educativo
Yoga Happy Kids en el nivel de estrés en estudiantes del sexto grado “A” Y “B”
de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024.” Tiene
como objetivo, Determinar la efectividad del programa educativo Yoga Happy
Kids en el nivel de estrés en estudiantes del sexto grado “A” y “B” de la Institucion
Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024. La Metodologia del
estudio fue de enfoque cuantitativo, corte longitudinal, con disefio pre
experimental con un solo grupo. La poblacion estuvo constituida por un total de
60 estudiantes, varones y mujeres de sexto grado “A” y “B” de nivel primaria de
la institucion educativa privada Johannes Gutenberg. Se aplico la técnica del
inventario infantil de estresores cotidianos (IIEC) para determinar la eficacia del
programa “yoga happy kids” y el nivel de estrés de los estudiantes, Instrumento

fue procesado.

Los resultados obtenidos nos indican que el programa “yoga happy kids” es
efectivo en el nivel de estrés donde antes un inicio el 83,33% presentaba estrés
moderado y 16,67% el estrés alto, y después de la aplicacion del programa el
nivel de estrés moderado bajo a 40% y el nivel de estrés leve es 60%. Conclusion
La efectividad del programa educativo Yoga Happy Kids para reducir el nivel de
estrés en estudiantes de sexto grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucion
Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024, es positivo con 0,000%

de error de probabilidad

Palabras claves: programa, educativo, nivel, estrés, eficacia, yoga Happy Kids.



ABSTRACT

The present research study titled “effectiveness of the Yoga Happy Kids
educational program on the stress level in sixth grade students “A” and “B” of the
Johannes Gutenberg Private Educational Institution, Comas, 2024.” Its objective
is to determine the effectiveness of the Yoga Happy Kids educational program on
the level of stress in sixth grade students “A” and “B” of the Johannes Gutenberg
Private Educational Institution, Comas, 2024. The methodology of the study was
quantitative in approach. , longitudinal section, with pre-experimental design with
a single group. The population consisted of a total of 60 students, male and
female, in sixth grade “A” and “B” at the primary level of the private educational
institution Johannes Gutenberg. The technique of the children's inventory of daily
stressors (IIEC) was applied to determine the effectiveness of the “yoga happy
kids” program and the stress level of the students. The instrument was processed.

The results obtained indicate that the “yoga happy kids” program is effective in
the level of stress where before the beginning, 83.33% had moderate stress and
16.67% had high stress, and after the application of the program the level Low
moderate stress level is 40% and mild stress level is 60%. Conclusion The
effectiveness of the Yoga Happy Kids educational program to reduce the level of
stress in sixth grade students “A” and “B” at the primary level of the Johannes
Gutenberg Private Educational Institution, Comas, 2024, is positive with 0.000%
error of probability

Keywords: program, educational, level, stress, effectiveness, Happy Kids yoga.



INTRODUCCION

La presente investigacion propuso determinar la eficacia del programa educativo
“Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés de los estudiantes de sexto grado “A” y

“B” de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, comas, 2024.

Dado que la actividad fisica ha demostrado numerosos beneficios para la salud
fisica y mental de nifios y adolescentes, hemos decidido promoverla a través de
este programa, el cual ha mejorado aspectos de su motricidad, desarrollo integral

y niveles de estrés.

Como docentes de educacion fisica, y basandonos en nuestra experiencia,
desarrollamos el programa con varios objetivos. Nos enfocamos en ayudar a los
estudiantes a manejar el estrés y también en fortalecer su base emocional.
Ademas, les presentamos nuevos desafios para esta etapa de post

confinamiento y fomentamos la importancia de la actividad fisica.

En el primer capitulo se desarrollé el planteamiento del problema, donde se
observé que los estudiantes presentaban estrés por diferentes actividades
escolares, donde los objetivos de investigacion fueron determinar la eficacia
antes y después del programa educativo “Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés

de los estudiantes.

En el segundo capitulo desarrollamos las teorias que nos ayudaron a que la
investigacion tenga la basa adecuada, teorias como la de Selye con su libro
“sindrome general de adaptacién” describe como el cuerpo responde al estrés
en tres fases: alarma (reaccion inicial), resistencia(adaptacion) y agotamiento
(colapso si el estrés persiste). Este modelo destaco en la relacion entre estrés y
salud, mostrando que el estrés afecta tanto a nivel fisica como psicoldogico; y la
teoria de Timothy con su libro “preinscripcion del yoga para la salud” que nos
presenta el yoga como una herramienta terapéutica complementaria a la
medicina moderna. Ademas, sostiene que el yoga, més all4 de ser una practica
fisica es un enfoque integral que incluye posturas, respiracion, meditacion y un

estilo de vida saludable.



En el tercer capitulo de la investigacion se desarrolld la hipétesis donde se
observd, que existe una relacion significativa de la efectividad del programa
educativo “Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés en estudiantes del sexto grado

“‘A”y “B” de la Institucién Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024.

En el cuarto capitulo se presenta el disefio metodoldgico, el cual indica que la
investigacion fue de tipo pre-experimental, contando con una muestra de 60

estudiantes, tanto hombres como mujeres.

El quinto capitulo describe los descubrimientos que surgieron tras realizar el
proceso de medicidn. Incluyendo un analisis tanto de tipo descriptivo como

inferencial.
En el sexto capitulo elaboramos la discusion y contrastacion de la hipotesis.

En la fase final de nuestra investigacion, se establecieron las conclusiones,
demostrando que el programa educativo “Yoga Happy Kids” es efectivo para
reducir el estrés en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la Institucion
Educativa Privada Johannes Gutenberg. Se observaron diferencias significativas
en los niveles de estrés antes y después de la implementacion del programa, con
un resultado positivo en la prueba de t de Student, mostrando un error de
probabilidad del 0,000%. Se recomienda a los docentes integrar regularmente el
programa "Yoga Happy Kids" en sus clases, ya que ayuda a disminuir el estrés
en areas académicas, familiares, de autoimagen y relaciones interpersonales.

Finalmente, el estudio se complementa con referencias y anexos relevantes.
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1.1

. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
Descripcion de la realidad problematica.

Actualmente, se observa una tendencia creciente en los casos de estres
agudo entre nifios de 10 a 12 afios a nivel global, con Espafa reportando
cerca de 45,900 casos en 2022 (1). En el ambito internacional, estudios
realizados en China revelan que el 78% de los nifios experimentan estres,
principalmente debido a su rendimiento académico, segun la Red
Informatica de Medicina Especializada en conjunto con la Organizacién
Panamericana de la Salud (OPS) (2). En respuesta a esta problematica,
varios paises europeos han establecido medidas para reducir el estrés
asociado a las tareas escolares: Bélgica, mediante el decreto Nollet de
marzo de 2000, ha prohibido las tareas para nifios de educacion inicial (3),
mientras que, en Francia, desde 1956, esta prohibido imponer tareas

escolares a menores de 11 afos. (4).

Mas alla de esto, si miramos el panorama Latino América de 2020, se
observa un claro aumento del estrés, especialmente entre la poblacion méas
joven, sobre todo problemas de ansiedad, estrés y sintomas depresivos.
Esta realidad ha sido superada en Estados Unidos, con los siguientes
resultados para los niveles de estrés infantii en seis paises
latinoamericanos: Venezuela 63%, Ecuador 54%, Panama 49%, Honduras
34%, Perti 29% y Colombia 26%. También existe el riesgo de aumentar los
niveles de estrés. (2) Ademas, en América Latina y el Caribe, un estudio
realizado por UNICEF sobre adolescentes de 14 a 19 afios mostro que el
15% de 16 millones de adolescentes padecen enfermedades relacionadas
con el estrés, lo que la sitia como la preocupaciéon mas alta del mundo.

sobre nuestra salud. (5)

En el Perl se encuentra con esta misma problemética, segun la ultima
encuesta del instituto integracion, realizada a 2.200 personas en 19
departamentos del Per(, se evidencio un aumento de nivel de estrés

mostrando que el 52% de los varones y 63% de las mujeres sufren de esta
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afeccién evidenciaron indices altos de estrés, sefialando que el factor con
mayor prevalencia fue la sobrecarga académica con 92,2% expresadas en
la sobrecarga de trabajos que deben estar cumplidos en los tiempos
establecidos.(6) En septiembre 2021, hemos sobrepasado los 925 mil
casos de salud mental a nivel nacional, de los cuales tenemos 246,242
menores de 18 afios, y donde se resalta en especial como la demanda mas
frecuente la atencion por problemas de estrés clinico y trastornos de

ansiedad, y tercer lugar el sindrome de maltrato.(7)

Especificamente en la Institucion Educativa Johannes Gutenberg ubicada
en la ciudad de lima, no existe datos estadisticos ordenados Yy
sistematizados que muestren de manera clara esta problematica. Sin
embargo, de manera empirica se constata en la realidad objetiva que existe
presencia de este problema. En ese sentido, es comun observar a los
estudiantes presentar dificultades severas en el rendimiento académico
existiendo un 70% de desaprobados (21 estudiantes de los encuestados)
con una nota minima de 13 en las areas de Matematica y Comunicacion,
entre otras; aun asi, mostrando una falta de interés y motivacion hacia el
aprendizaje. Experimentando problemas significativos de disciplina y
conducta en el aula, llegando en algunos casos a situaciones extremas
como agresion y falta de respeto a sus compafieros encaminando hacia el
bullying escolar. Ademas, el 20% (9 estudiantes de los encuestados) en el
ambito familiar afecta su disciplina y conducta que se genera fuera de la
casa de estudio, como las familias disfuncionales que provocan al
estudiante un comportamiento agresivo dentro y fuera del aula hacia sus
compafieros y a la comunidad educativa. Llevando asi a casos muy
extremo, esta situacion se manifiesta en el abandono escolar,
comportamientos inadecuados afectan en ambiente de aprendizaje, y
dificultades socioemocionales que impactan negativamente en su
desarrollo personal y académico. La falta de apoyo y recursos adecuados
empeora la situacion, creando un ciclo negativo que prolongaria estos

problemas entre los estudiantes.
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Si este problema sigue ocurriendo, los efectos de estrés en los estudiantes
de la institucion educativa privada del colegio Johannes Gutenberg podrian
volverse irreversibles: el rendimiento académico podria disminuir
significativamente, llevando a una caida en la dificultad y a una baja
motivacion para el aprendizaje. Esto podr4 derivar en problemas
emocionales graves, como la ansiedad y depresion afectando la salud y
fisica de los estudiantes. A largo plazo, este problema de salud podria
interferir con la capacidad para desarrollar habilidades sociales y mantener
relaciones saludables, conduciendo al aislamiento social. A demas, el
estrés cronico podria provocar enfermedades fisicas como trastornos
cardiovasculares y gastrointestinales asi mismo puede debilitar el sistema
inmunolégico, incrementando la vulnerabilidad a enfermedades, y en casos
extremos pude llevar a conductas autodestructivas, abuso de sustancias y,

en el peor de los casos, llegando a la muerte.

Para revertir esta grave situacion es importante poder comprender como el
programa educativo “Yoga Happy Kids” logra influir o impactar de manera
favorable en la disminucion del nivel de estrés con el fin de que, en los
estudiantes del sexto grado de primaria de la Institucion Educativa Privada
Johannes Gutenberg, Comas en el afio 2024 tengan una buena calidad de
vida pudiendo asi aportar de manera sostenida con una estrategia

cientificamente comprobada.
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1.2. Formulacién del problema (problema general y especificos).

1.2.1. Problema general

e (Cual es la efectividad de la aplicacion del programa educativo

Yoga Happy Kids en el nivel de estrés en estudiantes del sexto
grado “A” y “B” de la institucion educativa privada Johannes
Gutenberg, Comas, 2024?

1.2.2. Problemas especificos

e ;Cual es la efectividad del programa educativo “Yoga Happy

Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
imagen propia en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la
Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion?

¢, Cual es la efectividad del programa educativo “Yoga Happy
Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
académico en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la
Instituciéon Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion?

¢ Cual es la efectividad del programa educativo “Yoga Happy
Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
relacion con iguales en los estudiantes de sexto grado “A” y “B”
de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg,

Comas, 2024, antes y después de su aplicacion?

¢, Cual es la efectividad del programa educativo “Yoga Happy
Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
familiar en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la
Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion?
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1.3.1. Objetivo General

Determinar la efectividad del programa educativo Yoga Happy
Kids en el nivel de estrés en estudiantes del sexto grado “A” y
“B” de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg,
Comas, 2024.

1.3.2. Objetivo especifico

Identificar la efectividad del programa educativo “Yoga Happy
Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
imagen propia en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la
Instituciéon Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion.

Identificar la efectividad del programa educativo “Yoga Happy
Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
académico en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la
Institucién Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion.

Identificar la efectividad del programa educativo “Yoga Happy
Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
relacion con iguales en los estudiantes de sexto grado “A” y “B”
de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg,

Comas, 2024, antes y después de su aplicacion.

Identificar la efectividad del programa educativo “Yoga Happy
Kids” en el nivel de estrés especificamente en la dimension
familiar en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la
Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion.
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1.4 Justificacion (de acuerdo a la naturaleza del problema)

1.4.1. Justificacién teérica

La justificacion de este estudio se basa en el uso de diversas referencias
bibliograficas que respaldan y explican los principios teoricos de las
variables independientes y dependientes en la investigacion. EI marco
tedrico y contextual de la tesis se construira a partir de citas de multiples
autores obtenidas de bases de datos confiables y reconocidas, como
Google Scholar, Dialnet, SciELO y Concytec. Esta fundamentacion
asegura que los interesados tengan acceso a informacion objetiva y de

fuentes acreditadas.
1.4.2. Justificacion metodoldgica

Esta investigacion es importante porque la confeccion de la indagacion
estara compuesta bajo los criterios de la metodologia experimental, la cual
serd demostrada mediante su propia caracterizacion y aplicacion de
técnicas estadisticas e instrumentos de medicion de variables, los cuales
presentaran validacion y fiabilidad suficiente para su utilizacion adecuada
en la poblacién de estudio para que en futuras investigaciones que
requieran de la herramienta de andlisis facilitando asi la acumulacion de

conocimiento y el avance cientifico en el campo correspondiente.
1.4.3. Justificacion practica

Por otro lado, la indagacion se justificara de forma practica porque al
demostrar resultados y conclusiones que permitan entender la
problematica vivenciada en la poblacién de estudio, para posteriormente,
encontrar o disefiar soluciones que contribuyan con la resolucion de
problemas o toma de decisiones sobre el contexto estudiado, y, de esta
manera, poder cambiar la realidad especifica analizada para que La
comunidad involucrada se beneficie directamente de los hallazgos
obtenidos. Esto no solo mejoraria la calidad de vida de los individuos

afectados, sino que también proporciona una base sélida para futuras
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investigaciones, promoviendo un ciclo continuo de mejora y adaptacion a
nuevas realidades emergentes. Permitirdn que las intervenciones sean
mas efectivas y pertinentes, facilitando un impacto positivo y sostenible en

la comunidad.
1.4.4. Justificacién social

Finalmente, la investigacion tendra una justificacién social al ampliar los
resultados y soluciones en varios estudios siguiendo los criterios
establecidos en la linea de investigacién. Ademas, contribuira a satisfacer
las demandas actuales y futuras de la sociedad, con el objetivo de mejorar

la calidad de vida de las personas relacionadas con el area de estudio.

1.5. Delimitantes de la investigacion (tedrico, temporal, espacial)

1.5.1. Delimitacion teérica

Las bases tedricas del presente estudio se encuentran circunscritas a la
conceptualizacion del estrés como variable dependiente en el area de
educacion fisica, asi como también, en la aplicacion de un programa

fundamentado en los principios del yoga para menores de edad.
1.5.2. Delimitacion temporal

El intervalo de tiempo utilizado para la construccion y sustentacion de la
actual indagacion sera a partir de abril a mayo del afio 2024.

1.5.3. Delimitacion espacial

El estudio se desarrollara con alumnos de sexto grado de primaria de la
Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, ubicada en el distrito

de Comas y adscrita a la UGEL N°4, en la provincia de Lima, Pera.
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. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes: Internacional y nacional.

2.1.1 Antecedentes Internacionales

En 2023, Pizarro V. llevo a cabo un estudio titulado "Impacto de un programa
virtual de yoga y mindfulness en el bienestar de estudiantes con autismo en
Chile", donde se observaron mejoras en areas como la comunicacion, el
comportamiento, el procesamiento sensorial, las funciones ejecutivas y el
estado emocional. El Objetivo principal de esta investigacion fue analizar los
efectos de un programa piloto de yoga y mindfulness en la regulacion
emocional y la atencidon de nifios con Trastorno del Espectro Autista
(TEA).Metodologia: Se trabajé con un grupo de 16 nifios de entre 8 y 12
afios con TEA, quienes fueron asignados de forma aleatoria a uno de dos
grupos: el grupo experimental, que participd en sesiones de yoga enfocadas
en la atencion plena, y el grupo control, que asisti0 a actividades disefiadas
para mejorar habilidades sociales. Ambos programas constan de ocho
sesiones distribuidas en dos meses. Para evaluar el bienestar emocional, se
utilizaron la Escala de Afecto Positivo y Negativo y la version chilena de la
Medida de Atencion Plena para Nifios y Adolescentes. Ademas, se realizaron
entrevistas semiestructuradas a los nifios y sus cuidadores. Los datos se
analizaron utilizando pruebas estadisticas como Wilcoxon, U de Mann-
Whitney y el tamafio del efecto de Cohen. Aunque los resultados
cuantitativos no mostraron diferencias significativas en la atencion plena o el
bienestar emocional tras la intervencion, tanto los cuidadores como los nifios
informaron mejoras en bienestar general, capacidad de atencion, relaciones
sociales y resistencia fisica. En conclusién, se determind que los programas
virtuales son una opcién viable para nifios con TEA, y que tanto las
intervenciones de yoga-mindfulness como las actividades centradas en

habilidades sociales ofrecen beneficios similares para esta poblacion. (8)

Valencia y Lazuela (2020). En su estudio “Factores mediadores del estrés
infantil en situaciones de emergencia habitacional” Espafa. Objetivo:
Identificar factores familiares, personales y sociales que median en el
desarrollo del estrés y su respuesta en nifios y nifias, con el objetivo de
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desarrollar programas de intervencion psicosocial para abordar esta
problematica. Metodologia: El siguiente estudio es un estudio cualitativo
que utiliza técnicas interesantes para encuestar a 6 nifios y nifias, 5
entrevistas con nifilos y niflas y 4 entrevistas con figuras parentales y
psicologos. Resultados: Nos muestran que los factores que intervienen a
nivel familiar son: dindmica de estabilidad, estilos de crianza, habilidades de
afrontamiento y gestion de recursos a nivel individual: percepciones de
recursos ambientales y factores estresantes y estrategias de afrontamiento
y a nivel social: estatus socioeconémico y cultural; condiciones en el ambito
escolar. experiencias de éxito y fracaso y relaciones con los pares.
Conclusion: Esta investigacion nos dice que los padres y madres que estan
marcados por roles protectores trabajan con sus hijos durante el proceso de
ejecucion hipotecaria para garantizar que el estrés no sea tan doloroso como

para que el nifio decida ignorarlo. (9)

Vilcacundo (2020) en su estudio "Estrés infantil y métodos de afrontamiento
en nifios sometidos a violencia escolar” llevado a cabo en Ecuador, tuvo
como Objetivo: examinar la prevalencia del estrés y las tacticas de manejo
empleadas por nifios que sufren acoso escolar en el Centro Educativo Mario
Cobo Barona, en la Provincia de Tungurahua. Metodologia: La
investigacion empled un enfoque cuantitativo y correlacional en lugar de
experimental. Se trabajé con una muestra de 102 estudiantes, con edades
entre 8 y 12 afos, del Centro Educativo Mario Cobo Barona en Tungurahua.
Para la evaluacion del estrés se utilizo el Inventario de Estresores Diarios
Infantiles y se aplicaron criterios para identificar a los nifios que habian
sufrido acoso escolar. Resultados: Los hallazgos muestran que la gran
mayoria de los nifios (94.45%) experimentan niveles extremadamente altos
de violencia escolar, mientras que un grupo minoritario (5.6%) enfrenta
niveles altos. El 38.9% de los nifios tiene estrés bajo, el 20.4% tiene estrés
moderado, y el 40.7% enfrenta estrés alto. Conclusién: El estrés infantil se
manifiesta de manera variada y afecta principalmente las relaciones sociales
del nifio. En el ambito familiar, los signos de estrés suelen ser menos graves.
(10)
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2.1.2 Antecedentes Nacionales

Caycho y Olivera (2019) llevaron a cabo una investigacion para evaluar si
el estrés tiene un impacto en la manera en que los alumnos de 4to a 6to
grado en una escuela privada en Lima, Peru, perciben su ambiente escolar.
Objetivo: Determinar si existe alguna influencia del estrés en la percepcion
del entorno escolar de estos estudiantes. Metodologia: Se aplicé un enfoque
descriptivo-correlacional con una muestra no aleatoria de 162 nifios de entre
9y 12 afios, provenientes de una institucién en Villa El Salvador. Resultado:
Los resultados no evidenciaron una relacion significativa entre el estrés y la
percepcion del ambiente escolar. Conclusion: El andlisis sugiere que el
estrés no tiene un impacto notable en como los estudiantes valoran su

entorno educativo. (11)

Jacinto (2019) realizé una investigacion que exploré la "Relacion entre el
estrés diario y las estrategias de afrontamiento en nifios de primaria de una
escuela en Chiclayo, Peru". El estudio se centré en comprender cémo los
factores de estrés cotidiano afectan las maneras en que los alumnos de
primaria gestionan situaciones complicadas. Objetivo: El principal objetivo
de este estudio fue examinar de qué manera el estrés cotidiano influye en
las tacticas empleadas por los estudiantes de primaria para superar los
desafios diarios. Metodologia: La investigacion se desarroll6 bajo un
enfoque cuantitativo con un disefio correlacional. Se tomo6 una muestra de
185 estudiantes, con edades entre 9 y 12 afios, que cursan entre 4° y 6°
grado en una escuela de Chiclayo. El 64% de los participantes eran varones
y el 36% mujeres, con una edad media de 10.06 afios y una desviacion
estdndar de 0.76. Resultados: Los hallazgos mostraron que el estrés
vinculado a factores familiares, sociales, académicos y cotidianos se
asociaba significativamente con el uso de tacticas de afrontamiento menos
efectivas, como conductas agresivas, la inclinacion a no compartir problemas
y la evitaciébn, tanto en el plano cognitivo como conductual
(p<.01).Conclusién: El estudio concluyé que los estudiantes que enfrentan

altos niveles de estrés tienden a utilizar estrategias menos adecuadas para
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afrontar los problemas, lo que intensifica sus dificultades, tanto en sus

relaciones sociales como en su vida cotidiana. (12)

Fiorella Jackeline, Yauri Navarro (2021) llevé a cabo un andlisis titulado
"Estrés Cotidiano Infantil en nifios del nivel primario de una Institucién
Particular, Huancayo", Objetivo: Investigar como se manifiesta y se maneja
el estrés en los alumnos de educacion primaria. Metodologia: Este estudio
adoptd un enfoque descriptivo dentro del marco cientifico. Se traté de una
investigacion de caracter basico, con un disefio observacional, prospectivo y
transversal. La recoleccion de datos se realizo a través del Inventario de
Estrés Cotidiano Infantil (IECI), una herramienta desarrollada por Victoria
Trianes. La muestra consistio en 122 estudiantes de segundo a sexto grado,
quienes fueron seleccionados mediante un muestreo no probabilistico en
una escuela privada. Resultados: El analisis revelé que el 15.6% de los
nifos presentd niveles leves de estrés, el 12.3% mostro niveles graves,
mientras que el 71.2% no evidencid problemas significativos relacionados
con el estrés cotidiano. Conclusién: Para apoyar el desarrollo integral de los
estudiantes, es fundamental fortalecer los lazos emocionales y afectivos
entre ellos. También se recomienda realizar investigaciones adicionales para
obtener una comprension mas completa sobre el estrés infantil en el contexto
educativo. (13)

2.2 Bases Teodricas
2.2.1 Teoria Integrada basada en evidencia de Timothy McCall.

Esta teoria se basa en la comprension del proyecto educativo diverso "Yoga
Happy Kids". Timothy McCall, MD, autor de Preinscripcion de yoga para la
salud. Ella describe el yoga terapéutico como una practica suave y educativa,
pero también puede conllevar desafios. Nos enfocamos en aumentar la
conciencia corporal e incorporamos técnicas y movimientos posturales que
enfatizan la respiracion tranquila y regular. A diferencia de la fisioterapia
tradicional, los practicantes de yoga terapéutico son mas sensibles a los
musculos, las articulaciones y el estado mental interno. Se pone especial

énfasis en la relajacion, y en casos severos, durante la quimioterapia o la
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recuperacion postoperatoria, se pueden realizar principalmente técnicas de
relajacion y respiracion hasta que el paciente pueda recuperar la fuerza

suficiente para seguir avanzando. (14)

La practica del yoga ofrece beneficios terapéuticos que se basan
principalmente en la observacion y la experiencia directa. Aunque esto no
siempre cumple con los rigurosos estandares de la evidencia cientifica, es
importante considerar esta evaluacion con seriedad. La practica de yoga
fortalece la habilidad para identificar estados internos, y los instructores con
experiencia suelen desarrollar una notable capacidad para observar y

comprender a sus alumnos de manera profunda. (14)

La respiracion es la herramienta mas importante del yoga. Los antiguos
yoghis descubrieron que la respiracién, que normalmente es involuntaria,
tiene efectos significativos en el sistema nervioso si se controla
conscientemente, con la posibilidad de aumentar la activacion o de ayudar a
la relajacidn, en funcion de la practica. Mediante el yoga, te das cuenta de
como tu respiracion influye en cémo te sientes y en como la puedes utilizar
para modificar tu existencia. El enfoque principal del yoga es el de ralentizar
y hacer mas profunda la respiracion, pero el yoga también se centra en hacer
la inspiracion y la espiracion tan suaves como sea posible, sin saltos ni
tropiezos. Controlar las fluctuaciones de la respiracion, segun la sabiduria
del yoga, ayuda a calmar las fluctuaciones de la mente. (14)

En conclusién, Timothy McCall describe el yoga terapéutico como una
practica suave enfocada en la conciencia corporal, la alineacién postural y la
respiracion ritmica para promover la relajacién. Destaca su utilidad en
pacientes gravemente enfermos, donde la practica puede centrarse
Unicamente en técnicas de respiracion y relajacion. Ademas, subraya la
importancia de la respiracion consciente para calmar el sistema nervioso y la

mente, mejorando el bienestar general.
2.2.2. Teoria integrada basadas en evidencia de Hans Selye

Esta teoria se centra en la variable del estrés infantil. EI Dr. Hans Selye,

creador del concepto de "Sindrome General de Adaptacién" (SGA), propone
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un modelo tedrico que describe el estrés como una serie de respuestas
fisiologicas organizadas frente a estimulos perjudiciales. En este contexto, el
estrés no se considera una demanda en si misma, sino la respuesta del
cuerpo ante dicha demanda. Selye identificé tres fases clave en el SGA: la
fase de alarma, donde se detecta el estrés y el sistema nervioso simpatico
se activa para enfrentar la situacion; la fase de resistencia, donde el cuerpo
se esfuerza por adaptarse y mantener el equilibrio si el estrés persiste; y la
fase de agotamiento, donde, al no disponer de suficientes recursos para
enfrentar el estrés, el cuerpo pierde la capacidad de adaptacién. Segun este
modelo, el estrés puede ser positivo 0 negativo, dependiendo de si la

persona logra manejar y recuperarse de la situacion de manera efectiva. (15)

El estrés, en un primer momento, actia como una respuesta protectora en la
gue el organismo se prepara para manejar situaciones percibidas como
peligrosas o desafiantes. Esta reaccion es innata y ocurre de manera
instintiva, aunque es posible intervenir para modificarla. Durante este
proceso, se producen ajustes en los niveles hormonales del hipotdlamo y en
las glandulas pituitaria y suprarrenal, o que activa de manera intensa el
sistema nervioso simpatico, preparando al cuerpo para enfrentar la situacion.
(15)

El sistema nervioso no es capaz de diferenciar entre una amenaza fisica
tangible y un estrés generado por la mente. Es completamente normal sentir
tension ante situaciones como un accidente que esta a punto de ocurrir, el
peligro de ser atropellado o la posibilidad de ser atacado por un perro
enfurecido. De manera similar, experimentamos una respuesta de estrés
cuando pensamos en futuros examenes, tenemos que hablar frente a un
grupo o enfrentamos cualquier situacion que nos cause temor. En resumen,
el estrés es como el cuerpo se adapta a los retos diarios. Aunque
compartimos sintomas, cada persona vive el estrés de manera Unica,
reflejando nuestras diferencias individuales a pesar de nuestras similitudes.
(15)

La teoria enfatiza que las estrategias de afrontamiento y las respuestas
emocionales dependen de las percepciones y evaluaciones de un individuo.
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Ademas, el estrés no es so6lo una reaccién automatica, sino un proceso activo

de interaccion entre las personas y su entorno. (15)

Seeley observo que el estrés puede tener efectos tanto positivos como
negativos, dependiendo de lo bien que una persona pueda manejarlo y
recuperarse de él. Inicialmente, el estrés funciona como un mecanismo de
defensa natural, induciendo cambios neuroendocrinos en el hipotalamo, la
glandula pituitaria 'y las glandulas suprarrenales, y estimulando
significativamente el sistema nervioso autbnomo simpatico. Ademas, el
sistema nervioso no distingue entre estrés fisico y mental, reaccionando de
la misma manera a todas las amenazas percibidas, ya sean fisicas o
psicolégicas. Si bien los sintomas del estrés pueden ser similares, la

capacidad de cada persona para adaptarse al estrés difiere.
2.3 Marco conceptual:
2.3.1 Concepto Yoga como programa Educativo

Helen Purpehat nos cuenta en su libro "Yoga, la aventura de un nifio" que el
yoga se ha convertido en una actividad infantil popular en todo el mundo. Es
genial para calentar o estirar. Practicar yoga para nifios puede ayudarlos a
concentrarse en su respiracion, sentirse mas tranquilos y prepararlos para

las actividades diarias. (16)

Como elementos del yoga, estas posturas ayudan a fortalecer el cuerpo y
hacerlo més flexible. La segunda parte de Yoga en la Luz trata de la practica
de asanas. Empiece por explicar los requisitos para una practica adecuada
del yoga, Importancia de la dieta, importancia de la respiracion, posturas de

yoga, lo que se debe y no se debe hacer al practicar yoga. (17)

Segun André Van Lisbeth, Las Técnicas de Respiracion (Pranayama)
incluidas en el Programa Educativo de Yoga Happy Kids es el texto mas
completo sobre la respiracion yéguica y su capacidad para proporcionar

calma y concentracion profunda. (18)

En Aprenda a meditar, Eric Harrison subraya que la meditacion no solo tiene

el proposito de relajar, sino que también afina la mente y fomenta un estado
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de alerta continua. Al combinar serenidad con enfoque consciente, se
pueden apreciar mejoras en varios aspectos de la vida. A través de
indicaciones claras y accesibles, el autor motiva a los lectores a alcanzar una

satisfaccion que trascienda la simple salud fisica. (19)

El Dr. Herbert Benson introdujo el concepto de respuesta de relajaciéon, que
se ha convertido en un método ampliamente aceptado entre los
profesionales médicos para abordar los efectos negativos del estrés, la
depresion y la hipertensién. Este enfoque es ahora una recomendaciéon

estandar para el tratamiento de estas afecciones. (20)

Segun Adele Deborah, Yama y Niyama proporcionan la sabiduria y claridad
requeridas para desbloquear las fuerzas internas. En su libro, se examinan
las Yamas, que constituyen las primeras cinco pautas, incluyendo la no
violencia, la prohibicion del robo, la moderacién, la falta de apego y la
veracidad. En cuanto a los Niyamas, estos incluyen la pureza, la

autodisciplina, el contentamiento, la entrega y la autoobservacion. (21)

Segun Inmaculada Martin del Campo, Dhyana representa una de las
practicas mas antiguas en el &mbito del bienestar psicofisico. Esta técnica
de meditacion, con raices profundas en la tradicion, te permite explorar tu
subconsciente a traveés de la meditacion guiada, facilitando una comprension

mas profunda de ti mismo. (22)

La primera dimension referida a esta variable es la respiracion que
corresponde a la primera dimension de la variable Yoga y hace referencia a
Indra Devi, nos habla que, para liberar la mente del miedo, la ansiedad y la
tension, es fundamental reconocer la conexion espiritual del ser humano con
las fuerzas césmicas del universo. Esta conexion nos ayuda a encontrar un

equilibrio interno y a comprender nuestra relacion con el todo.

La salud fisica y mental, asi como nuestra fuerza y capacidad para resistir
enfermedades, fatiga, depresion y tension, dependen en gran medida del
oxigeno. El oxigeno es crucial para el buen funcionamiento del corazon vy el

cerebro. Sin una respiracion adecuada, no podemos alcanzar una buena
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salud, una mente clara ni un espiritu vivaz; por el contrario, la falta de oxigeno

puede llevar a la depresion, la falta de energia y la fatiga crénica.

Practicar la respiracion profunda nos ayuda a mantenernos jovenes,
saludables y fuertes. Esta practica nos permite controlar nuestras emociones
y deseos, y mejorar nuestras capacidades mentales y habilidades innatas.
Ademas, la respiracion profunda nos ayuda a ganar confianza y fe en
nosotros mismos, reconociendo nuestra conexion integral con el universo.
(23)

En el &mbito del Yoga, la meditacion se explora a partir de las ideas de Olivia
H. Miller, quien destaca que una préactica regular de yoga no solo beneficia
la salud y la flexibilidad fisica, sino que también contribuye a mantener la
juventud y equilibrar el estado emocional. Este recurso interactivo, adecuado
para cualquier nivel de experiencia, se aleja de los enfoques convencionales
al enfocarse en la practica activa. Ofrece una amplia gama de posturas,
ejercicios de calentamiento y técnicas de respiracion y meditacion,
proporcionando las herramientas necesarias para realizar estos ejercicios

correctamente.

Las posturas se ilustran con instrucciones claras y detalladas, organizadas
paso a paso, que resaltan los diversos beneficios fisicos, emocionales y
espirituales del yoga regular. Estas instrucciones estan formuladas para ser
comprensibles y faciles de seguir durante la practica, eliminando informacion

redundante y facilitando la ejecucion correcta de las técnicas.

La guia esta disefiada para que el yoga sea facil de empezar y mantener.
Con instrucciones precisas y sin informacion adicional innecesaria, se alienta
a los usuarios a integrar el yoga en su rutina diaria y disfrutar de sus
beneficios. (24)

2.3.2 Concepto Estrés:

Victoria Trianes describe el estrés como una condicién que involucra cuatro
elementos clave. Primero, debe haber una situacion o evento concreto que

pueda perturbar el equilibrio fisico y mental del individuo. Ademas, para
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mejorar la legibilidad del texto, se ha optado por utilizar términos inclusivos
gue abarcan ambos géneros; por ejemplo, las palabras "nifio" o "maestra” se

emplean para referirse a ambos sexos.

Este desequilibrio se manifiesta en un estado de activacibn con
consecuencias neurofisiolégicas, cognitivas y emocionales, perturbando la
adaptacion de la persona. Las definiciones de estrés incluyen estas cuatro
caracteristicas y se refieren tanto a las circunstancias o acontecimientos que
provocan el malestar (estrés como estimulo) como a la reaccion de la
persona ante estas situaciones (estrés como respuesta), manifestandose en
alteraciones del comportamiento y sensaciones desagradables, que pueden

llegar a ser problemas médicos o psicolégicos. (25)

La primera dimension de esta variable es la imagen propia corresponde a la
primera dimension de la variable Estrés y hace referencia a tal Angie Ramos
en su libro “Alimentacion Intuitiva” nos dice que el amor propio y la imagen
gue tenemos de nosotros mismos son fundamentales para llevar una vida
plena y satisfactoria. Aunque no son los Unicos componentes, son dos de los
mas importantes. EI amor propio esta profundamente relacionado con la
autoestima y la confianza en uno mismo para ser y hacer lo necesario para
vivir feliz y exitosamente. A menudo pensamos que no sufrimos de baja
autoestima solo porgue cuidamos nuestra apariencia fisica, pero no
comprendemos su verdadero impacto y los aspectos mas sutiles de ella. La
autoestima es esencial para nuestra supervivencia, ya que sin ella podemos
experimentar desconfianza en nosotros mismos y un profundo sentido de

incapacidad.

La autoimagen de una persona incluye todas las percepciones que tiene
sobre si misma: como supone que la ven los otros, su propio nivel de auto
aceptacion y su percepcion de si es bien recibida por los demas. Una
percepcidn negativa de uno mismo puede llevar a comportamientos dafinos,
como comer compulsivamente, trastornos alimentarios, depresion, estrés
emocional y problemas en las relaciones personales. La autoestima y la
imagen personal estan estrechamente relacionadas; si no te gustas a ti

misma y no tienes una buena opinidn de ti, esto se traducird en una baja
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autoestima. De igual manera, una baja autoestima afectara negativamente
tu imagen personal, haciéndote enfocar mas en las cosas que no te gustan
de ti misma y aumentando la desconfianza en ti y el sentido de
incapacidad. (26)

La segunda dimensién de la variable se enfoca en el aspecto académico. La
Dra. Esther Barradas, en su investigacion, aborda cémo el estrés en el
ambito educativo adopta formas distintas dependiendo de las caracteristicas
propias del entorno en el que surge. De forma similar a cdmo se clasifica el
estrés en lo personal o familiar, en el contexto escolar este fenémeno puede
adquirir diferentes formas, como el relacionado con las actividades
académicas o los exdmenes. Este tipo de estrés es frecuente en el contexto
educativo y puede originarse por diversos factores, como las exigencias en

el rendimiento, la carga de tareas o las altas expectativas.

La definicion del estrés académico resulta compleja por multiples motivos,
incluido el hecho de que a menudo se privilegian los enfoques cuantitativos,
ignorando los aspectos cualitativos. De manera similar, se pueden identificar
diferencias tedricas y metodologicas entre los distintos enfoques y las
herramientas utilizadas en la investigacion. Ademas, el estrés académico
puede llevar a problemas de desajuste escolar, donde los estudiantes tienen
dificultades para adaptarse a las exigencias del entorno educativo, y a la
inadaptacion escolar, que se manifiesta en problemas para integrarse y
prosperar en el &mbito académico. Estas dificultades indican la necesidad de
investigar el estrés académico y sus efectos desde una variedad de enfoques

mas complejos. (27)

La tercera dimension de esta variable, denominada Relacién con iguales,
coincide con la dimension del Estrés. Victoria Trianes, en su libro "Estrés en
la infancia", sefiala que, a pesar de la creencia generalizada de que la
infancia es un periodo sin preocupaciones ni responsabilidades adultas, la
realidad es que muchos nifios experimentan angustia y respuestas
emocionales negativas debido a problemas en sus entornos familiar, escolar
y social. Estos problemas pueden incluir situaciones traumaticas como el

nacimiento de un nuevo hermano, conflictos familiares, pérdida de seres
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gueridos, enfermedades graves y mudanzas. Ademas, cambios en el
entorno escolar, como cambiar de escuela, repetir grados, tener nuevos
maestros o enfrentar malas calificaciones, asi como eventos sociales como
perder amigos, sufrir rechazo por parte de comparieros o enfrentar desastres

naturales, también pueden provocar estrés en los nifios.

La cuestion de si los nifios experimentan estrés y en qué situaciones se
produce es muy importante. Este libro aborda estos temas y proporciona
numerosos ejemplos de la amplia experiencia del autor. El autor presenta un
enfoque educativo que permite reconocer el estrés en los nifios, plantea
formas de prevenir su aparicion y brinda recomendaciones para afrontarlo y

superarlo.

Ademas de los aspectos emocionales, el libro analiza cémo la carencia de
habilidades sociales y las dificultades econdmicas pueden influir en el estrés
infantil. Esto pone de manifiesto la importancia de no limitarse a detectar los
sintomas del estrés en los nifios, sino también de abordar las raices
profundas que pueden dificultar su capacidad para enfrentar situaciones

complicadas. (28)

La cuarta dimension de esta variable abarca el impacto familiar, segun lo
expuesto por Victoria Trianes en “El estrés de la infancia”. A pesar de la
percepcion comun de que la infancia es un periodo alegre y sin
preocupaciones, muchos niflos experimentan angustia y reacciones
emocionales negativas a causa de situaciones familiares. Cambios como la
llegada de un nuevo hermano, problemas con los padres, la muerte de
alguien cercano, enfermedades graves o0 mudanzas pueden desestabilizar el
entorno familiar y ejercer una influencia profunda en la salud y el desarrollo

emocional de los nifios.

El libro aborda estas preocupaciones, explorando las condiciones bajo las
cuales los nifilos experimentan estrés y como se puede superar. A través de
numerosos ejemplos, la autora explica como identificar el estrés infantil, las
estrategias para prevenirlo y las acciones necesarias para ayudar a los nifios

a enfrentarlo. La obra destaca la importancia de reconocer los signos de
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desajuste y tension familiar, ofreciendo pautas claras y didacticas para que
padres, educadores y profesionales puedan intervenir de manera efectiva y
brindar el apoyo necesario a los nifios en situaciones estresantes. (28)

2.4. Definicion de términos basicos

e Estrés: Conjunto de reacciones fisicas y psicoldgicas que experimenta
una persona cuando se enfrenta a situaciones o fuerzas externas que
superan su capacidad para manejarlas (29).

e Imagen propia: El poder sobre la representacion visual de uno mismo
da a cada individuo el control total sobre como se presenta y se
distribuye su apariencia. (30).

e Académico denota aquello que esta asociado con organizaciones
educativas oficiales o centros de aprendizaje formal. (31).

e Relacion con iguales: Son interacciones y conexiones que las
personas establecen con otras que tienen caracteristicas similares,
como la edad, el sexo, los intereses o el estatus social (32).

e Familiar: Es todo lo relacionado con la unidad familiar, como

costumbres, tradiciones y normas paternas, entre otras (33).
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lIl. HIPOTESIS Y VARIABLES

3.1. Hipétesis (general y especificas).

3.1.1.

3.1.2

Hipotesis general

e Existe una relacion significativa de la efectividad del programa
educativo “Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés en estudiantes
del sexto grado “A” y “B” de la Institucién Educativa Privada

Johannes Gutenberg, Comas, 2024.

Hipotesis especifica

Existe una relacion significativa de la efectividad del programa
educativo “Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés especificamente en
la dimensién imagen propia en los estudiantes de sexto grado “A” y
“B” de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion.

Existe una relacion significativa de la efectividad del programa
educativo “Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés especificamente en
la dimensién académico en los estudiantes de sexto grado “A” y “B”
de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, antes y después de su aplicacion.

Existe una relacién significativa de la efectividad del programa
educativo “Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés especificamente en
la dimensién relacién con iguales en los estudiantes de sexto grado
‘A” y “B” de la Institucién Educativa Privada Johannes Gutenberg,

Comas, 2024, antes y después de su aplicacion.

Existe una relacion significativa de la efectividad del programa
educativo “Yoga Happy Kids” en el nivel de estrés especificamente en
la dimensidn familiar en los estudiantes de sexto grado “A” y “B” de la
Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024,

antes y después de su aplicacion.
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V. METODOLOGIA

4.1. Metodologia

Esta investigacion es de tipo aplicado porque, conforme a su objetivo,
impacta directamente en la toma de decisiones practicas y se basa en los

resultados especificos obtenidos para fundamentar dichas decisiones. (36)

En similar forma, el estudio se basa en un enfoque -cuantitativo,
orientandose en la recoleccién y analisis de datos para resolver las
interrogantes planteadas y confirmar hipétesis previamente formuladas.
Este enfoque pone énfasis en la medicion numérica, el conteo y la
aplicacion de técnicas estadisticas para identificar patrones especificos

dentro de una poblacién. (37),

Con un corte longitudinal tanto de entrada como de salida porque se busca
registrar informacion de los estudiantes en su entorno, bajo los diferentes
periodos donde se aplicara el programa asi mismo se centra en analizar
como se comportan las variables a través del tiempo y en diferentes
contextos, adaptandose a las particularidades del problema y las
caracteristicas de las variables. (38)

El nivel es de tipo explicativo porque se centra en investigar las causas y

efectos asociados con la interaccion entre variables. (39)

El disefio es pre- experimental, porque se va analizar en dos tiempos un
antes y un después, es decir, dos cortes en el tiempo, esto permitira evaluar
los efectos producidos, lo que hace que su valor cientifico sea bastante
cuestionable y debatible. En este caso se estara aplicando un programa de
yoga en estudiantes de 6to grado “A” primaria de la Institucion Educativa
Privada Johannes Gutenberg, y por ultimo se culminé con el siguiente
disefio. (40)
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G 01 X 02
Donde:
X= Variable Dependiente: nivel de estrés

O1= Medicion pre- experimental de la variable independiente: programa
Yoga Happy Kids

0O2= Medicioén post-experimental de la variable independiente: programa

de Yoga Happy Kids

Se trabajé con un Unico grupo para implementar el programa. La
intervencion se llevé a cabo a través de varias sesiones, planteando una
posible solucion. El disefio se considera pre-experimental, ya que incluyo
una evaluacion antes y después del programa, pero no conté con grupos

de control.

4.2. Método de investigacion

El enfoque de investigacion utilizado es el método hipotético-deductivo.
Este método arranca con la observacion de casos especificos para
identificar un problemay, a través de un proceso inductivo, desarrolla una
teoria. Posteriormente, se basa en esta teoria para formular hipotesis de
manera deductiva, que luego seran comprobadas mediante la recoleccion

y analisis de datos empiricos. (41)

4.3. Poblacion y muestra

4.3.1. Poblaciéon

La poblacion de estudio fue finita, ya que se conocia el nimero exacto de
todo el elemento que componen en el conjunto, El estudio se realizé con
una poblacién de 60 estudiantes, varones y mujeres de sexto grado “A” Y
“B” de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, comas, 2024.
(42)
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4.3.2. Muestra

La muestra se definid con un 95% de nivel de confianza y un margen de
error del 5%, usando la técnica de muestreo aleatorio proporcional. Se
obtuvo una muestra de 52 estudiantes de un total de 60 del sexto grado
“‘A”y “B” en la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,
2024. Para asegurar la representatividad de la muestra, se realiz6 una
seleccion aleatoria de las unidades de analisis. Explicar o fundamentar en
gue consiste, La seleccion aleatoria de las unidades de analisis implica
gue cada estudiante tuvo la misma probabilidad de ser elegido, lo que
refuerza la validez de los resultados obtenidos en el estudio. Por lo tanto,
la combinacion de un alto nivel de confianza, un margen de error
aceptable, y el uso de muestreo aleatorio proporcional contribuyen a
obtener datos fiables y representativos sobre los estudiantes de la
institucion. Esto es fundamental para las conclusiones del estudio y la

toma de decisiones informadas.

(Z1i—)>*p*q* N
2
dz*(N—1)+(Z1__oc)2*p*q
2

n
ny = n
1+ N

Donde:
N: Tamafo de la poblacién =60
Alfa (Méximo error tipo I): o = 0.05
Nivel de Confianza: 1— /2 = 0,975
Z de (1—c/2) se busca en la tabla = 1,96

Es el valor de la abscisa de la curva normal para una

probabilidad del 95% de confianza.

P = Prevalenciade la enfermedad, se asume Y =0,50
(50%)

a = Complemento de p, g = 1- p; es decir g = 0,50

d = Precisién = 0,05

n =

Tamafio 6ptimo de muestra.
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¢ = Tamaio final de muestra.

Por lo tanto, el estudiante a seleccionar de manera aleatoria sera:

(1.96)2(50)(50)(60) _ (3.8416)(150000)
T (5)2(60-1) +(1.96)2 (50)(50) _ (25)(59) +(3.8416) (2500)

77 — 576240 - 5201

11079

Redondeando: T = 52 ne = % = 27,6~ 28

60

4.3.3. unidad de analisis

Un estudiante de 6to grado “A” de nivel primario.

4.3.4. criterios de inclusion y exclusion
Los criterios de inclusién fueron:

e Estudiantes inscritos en la Instituciéon Educativa Privada Johannes

Gutenberg. (Anexo 01)
e Estudiantes que desearon participar en el estudio. (Anexo 03)

Los criterios de exclusion fueron:

e Estudiantes que no asistieron por diferentes motivos.

e Estudiantes de otros colegios.
e Estudiantes que no desearon participar de la investigacion.

4.4. Lugar de estudio y periodo desarrollado

Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024

4.5. Técnicas e Instrumentos para la Recoleccién de la informacién

4.5.1 Técnicas

Se aplicé la técnica de recopilacién de datos mediante el cuestionario para
poder entender como el programa “Yoga Happy Kids” es util sobre los

estudiantes, recoger de forma sistematica y estandarizada informacion
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sobre los estudiantes del nivel primario de la Institucién Educativa Privada

Johannes Gutenberg (43)

4.5.2 Instrumento
Instrumento 01: cuestionario para medir el nivel de estrés.
Inventario infantil de estresores cotidianos (IIEC)-(ANEXO N°2)

Se aplicé un instrumento para poder recolectar los datos e informacion de
los estudiantes que serviran como registro de los distintos niveles de
estrés de cada uno de ellos, aquel instrumento mide los niveles de estrés
en estudiantes. Se opt6 por el Inventario Infantil de Estresores Cotidianos,
creado por la doctora Victoria Trianes Torres, el cual esta formado por 21
items. Un item esta disefiado para evaluar si el participante es apto para

completar el inventario.

Este cuestionario, creado por Trianes y Blanca en 2009 y citado por (SiC;
Osika et al., 2007), esta disefiado para evaluar los niveles de estrés en
nifios de 9 a 12 afos. Consta de 21 items distribuidos en cuatro
categorias: autoimagen (items 1 a 5), aspectos académicos (items 6a 11),
relaciones interpersonales (items 12 a 16) y ambito familiar (items 17 a
21), que en conjunto proporcionan una puntuacion global sobre el estrés
cotidiano. El cuestionario también cuenta con una alta consistencia

interna, con un alfa de Cronbach de 0,86. (44)

Este instrumento se sometio a criterios de validacion tedrica y empirica,
El analisis del instrumento del Test de Estrés version adaptada (21) items
evidencio una alta consistencia interna, expresada por el coeficiente Alfa
de Cronbach (0,86). (44)

El test fue evaluado por expertos con el uso de la "Prueba t de Student
para datos emparejados”. Los resultados mostraron un alto grado de

acuerdo entre los evaluadores, con valores superiores a 0,80 y una
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significacion estadistica de p < 0,05, lo que asegura que el instrumento

cuenta con validez de contenido. (44)

Rango de nivel de estrés infantil

Nivel de
Puntos porcentual Nivel
0-7 0-33% Leve
8-14 puntos 34 - 66% Moderado
15-22 puntos |67 - 100% Profundo

4.6. Andlisis y Procesamiento de datos

En este estudio, se realiz6 un procesamiento y analisis estadistico de la
informaciéon recabada mediante el cuestionario. Los datos fueron
codificados y estructurados para garantizar su exactitud y facilitar su
analisis. Para el analisis descriptivo, se emplearon medianas,
desviaciones estandar y porcentajes para resumir las respuestas de cada
variable y dimension. Se aplicaron pruebas estadisticas para evaluar
hipétesis y determinar relaciones y diferencias significativas entre las
variables investigadas. Se revisaron los resultados de los cuestionarios
para identificar tendencias. Los hallazgos se analizaron en funcion de los
objetivos del estudio, tomando en cuenta las limitaciones vy
proporcionando sugerencias para futuras investigaciones. El analisis se
llevd a cabo con el software estadistico SPSS version 27, lo que simplificd

el proceso y garantizé la precision de las conclusiones.

4.7. Aspectos éticos en investigacion

Esta investigacion dio prioridad a las consideraciones éticas y a la
proteccion de los derechos de los participantes. Los datos obtenidos se
utilizaron Unicamente para los propésitos de este estudio y no se
divulgaran ni se compartirdn con terceros. Para garantizar que la
investigacion soélo sirviera para mejorar la salud de los estudiantes, los
datos se gestionan de forma segura y anénima, fueron incluidos en los

informes y resultados.
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V. RESULTADOS

5.1 Resultados descriptivos
Tabla 1.

Edad de los estudiantes de la Institucion Educativa Privada Johannes
Gutenberg, Comas, 2024.

N %
10 afos 5 16,7
11 afios 10 33,3
12 afos 15 50,0
Total 30 100,0
Grafico 1.

Edad de los estudiantes de la Institucion Educativa Privada Johannes
Gutenberg, Comas, 2024.

15
50,00%

Frecuencia

10
33.33%

10 afos 11 afios 12 afios

En la tabla 1 y en el grafico 1 se observa de 30 encuestados en cuanto la edad
de los estudiantes de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg,
Comas - San Felipe, 2024, el 50,00% (15) tienen 12 afios, el 33,33% (10) tienen
11 aflos y el 16,67% (5) tienen 10 afos.
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Tabla 2.

Sexo de los estudiantes de la Institucion Educativa Privada Johannes
Gutenberg, Comas, 2024.

N %
Femenino 19 63,3
Masculino 11 36,7
Total 30 100,0
Grafico 2.

Sexo de los estudiantes de la Instituciéon Educativa Privada Johannes
Gutenberg, Comas, 2024.

Frecuencia

19
63 33%

Femenino Masculing

En la tabla 1 y en el gréfico 1 se observa de 30 encuestados en cuanto el sexo
de los estudiantes de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg,
Comas - San Felipe, 2024, el 63,33% (19) son del sexo femenino, 36,67% (11)

son del sexo masculino.
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Tabla 3

Nivel de estrés antes de la aplicacion del programa educativo “Yoga
Happy Kids” a los estudiantes de la institucién educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024

Nivel de estrés antes N %

Moderado 25 83,3

Alto 5 16,7

Total 30 100,0
Gréfico 3

Nivel de estrés antes de la aplicaciéon del programa educativo “Yoga
Happy Kids” a los estudiantes de la institucion educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024

25

20

Frecuencia

w

5
16.67%

Moderado Alto

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 83,33% (25) tienen un nivel de
estrés moderado y 16,67% (5) tienen un nivel de estrés alto, esto antes de la
aplicacion del programa “Yoga Happy Kids”. Los estudiantes participantes son
del sexto grado “A” y “B” de educacion primaria de la institucion educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas — San Felipe, 2024; como se muestra en la Tabla
3y Grafico 3.
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Tabla 4

Nivel de estrés después de la aplicacion del programa educativa “Yoga
Happy Kids” a los estudiantes de la institucién educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024

Nivel de estrés

después N %
Leve 18 60,0
Moderado 12 40,0
Total 30 100,
0
Gréfico 4.

Nivel de estrés después de la aplicacion del programa educativa “Yoga
Happy Kids” a los estudiantes de la institucién educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024

20

Frecuencia

Leve Moderado

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 60% (18) tienen un nivel de estrés
leve y 40% (12) tienen un nivel de estrés moderado, esto después de la
aplicacion del programa “Yoga Happy Kids”. Los estudiantes participantes son
del sexto grado “A” y “B” de educacién primaria de la institucién educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas — San Felipe, 2024; como se muestra en la Tabla
4y Grafico 4.
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Tabla 5

Identificar el nivel de estrés de imagen propia, antes de la aplicacion del

programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado

“A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes
Gutenberg, Comas, 2024

N %
Leve 28 93,3
Moderado 2 6,7
Total 30 100,0
Gréfico 5.

Identificar el nivel de estrés de imagen propia, antes de la aplicaciéon del

programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado

“A” y “B” de nivel primaria de la Institucion Educativa Privada Johannes
Gutenberg, Comas, 2024.

Frecuencia

28
93,33%)

2
5.67%

Leve Moderado

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 93,33% (28) tienen un nivel de
estrés leve y 6,67% (2) tienen un nivel de estrés moderado, esto antes de la
aplicacion del programa “Yoga Happy Kids”. Los estudiantes participantes son
del sexto grado “A” y “B” de educacién primaria de la institucion educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas — San Felipe, 2024; como se muestra en la Tabla

5y Gréfico 5.
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Tabla 6

Identificar el nivel de estrés de imagen propia, después de la aplicacion
del programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto
grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucion Educativa Privada

Johannes Gutenberg, Comas, 2024

N %
Leve 30 100,0
Gréfico 6.

Identificar el nivel de estrés de imagen propia, después de la aplicacion
del programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto
grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucion Educativa Privada

Johannes Gutenberg, Comas, 2024.

Frecuencia

Leve

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 100,00% (30) tienen un nivel de
estrés leve, esto después de la aplicacion del programa “Yoga Happy Kids”. Los
estudiantes participantes son del sexto grado “A” y “B” de educacién primaria de
la institucion educativa privada Johannes Gutenberg, Comas — San Felipe, 2024;

como se muestra en la Tabla 6 y Grafico 6.
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Tabla 7

Identificar el nivel de estrés académico, antes de la aplicacion del
programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado
“A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes

Gutenberg, Comas, 2024

N %
Moderado 4 13,3
Alto 26 86,7
Total 30 100,0
Gréfico 7

Identificar el nivel de estrés académico, antes de la aplicacion del
programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado
“A” y “B” de nivel primaria de la Institucion Educativa Privada Johannes

Gutenberg, Comas, 2024

Frecuencia

26
6, 67%

4
13,33%
0

Moderado Alto

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 86,67% (26) tienen un nivel de
estrés alto y 13,33% (4) tienen un nivel de estrés moderado, esto antes de la
aplicacion del programa “Yoga Happy Kids”. Los estudiantes participantes son
del sexto grado “A” y “B” de educacion primaria de la institucion educativa privada

Johannes Gutenberg, Comas, 2024; como se muestra en la Tabla 7 y Grafico 7.
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Tabla 8

Identificar el nivel de estrés académico, después de la aplicacion del
programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado
“A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes

Gutenberg, Comas, 2024

N %
Leve 23 76,7
Moderado 6 20,0
Alto 1 3,3
Total 30 100,0
Grafico 8

Identificar el nivel de estrés académico, después de la aplicacion del
programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado
“A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes

Gutenberg, Comas, 2024

Frecuencia

Leve Moderado

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 76,67% (23) tienen un nivel de
estrés leve, 20,00% (6) tienen un nivel de estrés moderado y 3,33% (1) tienen un
nivel de estrés alto, esto después de la aplicacion del programa “Yoga Happy
Kids”. Los estudiantes participantes son del sexto grado “A” y “B” de educacién
primaria de la institucion educativa privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024;

como se muestra en la Tabla 8 y Grafico 8.
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Tabla 9

Identificar el nivel de estrés en relaciones iguales, antes de la aplicacién
del programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto
grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada

Johannes Gutenberg, Comas, 2024

N %
Leve 1 3,3
Moderado 13 43,3
Alto 16 53,3
Total 30 100,0
Grafico 9

Identificar el nivel de estrés en relaciones iguales, antes de la aplicacién
del programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto
grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucion Educativa Privada

Johannes Gutenberg, Comas, 2024.

]

3,33
LEQVEJ Moderado Alto

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 53,33% (16) tienen un nivel de
estrés alto, 43,33% (13) tienen un nivel de estrés moderado y 3,33% (1) tienen
un nivel de estrés leve, esto antes de la aplicacion del programa “Yoga Happy
Kids”. Los estudiantes participantes son del sexto grado “A” y “B” de educacién
primaria de la institucion educativa privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024;

como se muestra en la Tabla 9 y Grafico 9.
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Tabla 10

Identificar el nivel de estrés en relaciones iguales, después de la
aplicacion del programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de
sexto grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa
Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024

N %
Leve 25 83,3
Moderado 5 16,7
Total 30 100,0
Grafico 10

Identificar el nivel de estrés en relaciones iguales, después de la
aplicacion del programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de
sexto grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa
Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024

25
63,33%

Frecuencia

5
16,67%)

Leve Moderado

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 83,33% (25) tienen un nivel de
estrés leve y 16,67% (5) tienen un nivel de estrés moderado, esto después de la
aplicaciéon del programa “Yoga Happy Kids”. Los estudiantes participantes son
del sexto grado “A” y “B” de educacién primaria de la institucién educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024; como se muestra en la Tabla 10 y Gréfico
10.
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Tabla 11

Identificar el nivel de estrés familiar, antes de la aplicacién del programa
educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado “A” y “B”
de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes Gutenberg,

Comas, 2024
N %
Leve 1 3,3
Moderado 10 33,3
Alto 19 63,3
Total 30 100,0
Grafico 11

Identificar el nivel de estrés familiar, antes de la aplicaciéon del programa
educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado “A” y “B”
de nivel primaria de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg,
Comas, 2024

Frecuencia

ml, L m
3239
Teve Moderado Alto

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 63,33% (19) tienen un nivel de
estrés alto, 33,33% (10) tienen un nivel de estrés moderado y 3,33% (1) tienen
un nivel de estrés leve, esto antes de la aplicacion del programa “Yoga Happy
Kids”. Los estudiantes participantes son del sexto grado “A” y “B” de educacién
primaria de la institucion educativa privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024;
como se muestra en la Tabla 11 y Grafico 11
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Tabla 12

Identificar el nivel de estrés familiar, después de la aplicacién del
programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado
“A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes

Gutenberg, Comas, 2024

Frecuencia Porcentaje

Leve 29 96,7
Moderado 1 3,3
Total 30 100,0
Grafico 12

Identificar el nivel de estrés familiar, después de la aplicacion del
programa educativo Yoga Happy Kids en los estudiantes de sexto grado
“A” y “B” de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes

Gutenberg, Comas, 2024

29
95 ,67%

Frecuencia

1
o
! Leve !v%igegmﬂo

Se evaluaron un total de 30 estudiantes donde 96,67% (29) tienen un nivel de
estrés leve y 3,33% (1) tienen un nivel de estrés moderado, esto después de la
aplicacion del programa “Yoga Happy Kids”. Los estudiantes participantes son
del sexto grado “A” y “B” de educacion primaria de la institucion educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024; como se muestra en la Tabla 12 y Grafico
12.
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5.2 Resultados inferenciales

Prueba de normalidad

Ho: La variable se distribuye normalmente

Hi: la variable no se distribuye normalmente

Nivel significacion: 0.05

Decision: si Sig. = 0.05 los datos de la variable se distribuyen normalmente.
Si Sig.< 0.05 los datos de la variable no se distribuyen normalmente.

Prueba de hipodtesis

Prueba paramétrica t de Student

El tamafio de la muestra es de 30 (n=10)

El nimero de grado de libertad es n-1=30-1=29

El valor critico o valor tabular para a = 0,05 con 29 grados de libertad es
igual a 1.6991

Prueba de la Hipotesis General

Paso 1. Planteamiento de las hipoétesis

Ho: La efectividad del programa educativo yoga happy kids en el nivel de estrés
en estudiantes del sexto grado “A” Y “B” de la institucion educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024, no es positivo.

Hi: La efectividad del programa educativo yoga happy kids en el nivel de estrés
en estudiantes del sexto grado “A” Y “B” de la institucion educativa privada
Johannes Gutenberg, Comas, 2024, es positivo.

Paso 2. Establecer el nivel de significancia: Segun Ronald Aymer Fisher el

nivel de significancia alfa a = 5% = 0,05

Paso 3. Eleccion del estadistico de prueba. - Seguir los procesos a), b), ¢) y
d):
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a) Prueba de normalidad por Kolgomorov — Smirnov, es la prueba mas segura.
Camino para la prueba Kolmogorov — Smirnov : Analizar / Pruebas no

paramétricas / Cuadro de diadlogo antiguos / K-S de 1 muestra/ Afiadir la variable

diferencia / Normal / Aceptar

Prueba de Kolmogérov-Smirnov para una muestra

DiferenciaA/D
N 30
Parametros normales®*? Media 14,57
Desv. Desviacion 6,135
Maximas diferencias  Absoluto 121
extremas Positivo ,121
Negativo -,104
Estadistico de prueba ,121
Sig. asintética(bilateral) ,200¢.d
Sig. Monte Carlo Sig. , 715
(bilateral) Intervalo de confianza Limite ,703
al 99% inferior
Limite 127
superior

a. La distribucion de prueba es normal.

Si p-valor es > 0.05 la distribucién es normal (Paramétrico: t de Student)

Si p-valor es < 0.05 la distribucion es no normal (No paramétrico: Wilcoxon)

Si es normal, se continua:

a. La distribucion de prueba es normal.
0.715 > 0,05 La distribucion de la variable aleatoria tiende a la normal;
entonces es paramétrica

Por lo que se selecciona el estadistico de prueba de t de student
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b) El Valor critico o valor tabular (VT) se busca en la tabla t de Student, para a =

0.05, con (n-1) grados de libertad y se tiene dos regiones:

Region de aceptagfon d

— VC:13.006

c) Regla de decision: Rechazar la hip VT:1.6991 Jalor calculado de
t de Student (VC) es mayor o igual que VT; caso contrario aceptar la

hipotesis nula (Ho).
VT: Valor de la tabla; VC: Valor calculado

SIVC Si VC = VT, se rechaza Ho, caso contrario se acepta Ho

Como VC =13.006 es mayor VT = 1.6991 se rechaza la Ho

d) Célculo de p valor (t de Student)

Analizar / Comparar medias / Prueba T para muestras emparejadas / Aiadir la

variable 1 a la casilla Variable 1 y Afadir la variable 2 a la casilla Variable 2 /

Aceptar.
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
Desv. 95% de intervalo
Desv. Error de confianza de la
Desvia promed diferencia Sig.
Media  cion io Inferior Superior T Gl (bilateral)

diferenciaA - 14,567 6,135 1,120 12,276 16,857 13,006 29 ,000
DiferenciaD

Paso 4. Lectura del p-valor calculado: p = 0,000

Con una probabilidad de error de 0,000% la variable 1 es diferente o igual que

la variable 2.
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Donde t=13,006, gl= 29 p= 0,00, con una significancia menor a 0, 05.por lo tanto,
se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipétesis general, demostrando que

se hallaron diferencias significativas entre en post test y pre test.

Paso 5. Toma de la decision estadistica

Conclusion:

La eficacia del programa educativo Yoga Happy Kids para reducir el nivel de
estrés en estudiantes de sexto grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucion
Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024, es positivo con 0,000%

de error de probabilidad

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Desv. Desv. Error confianza de la diferencia Sig.
Media  Desviacion promedio Inferior Superior t gl (bilateral)
Par Nivel de estrés de imagen  3,13333 2,28539 ,41725 2,27996 3,98671 7,509 29 ,000

1

propia antes — nivel de
estrés de imagen propia

después

Paso 4. Lectura del p-valor calculado: p = 0,000
Con una probabilidad de error de 0,000% la variable 1 es diferente o igual que

la variable 2.

Donde t=7,509, gl= 29 p= 0,00, con una significancia menor a 0, 05.por lo tanto,
se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis general, demostrando que

se hallaron diferencias significativas entre en post test y pre test.
Paso 5. Toma de la decision estadistica

Conclusion: El nivel de estrés en imagen propia, antes y después de la

aplicacion del programa educativo Yoga Happy Kids, en estudiantes de sexto
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grado “A” y “B” de primaria de la Institucion Educativa Privada Johannes

Gutenberg, Comas, 2024, es positivo con 0,000% de error de probabilidad.

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de

confianza de la

Desv. Desv. Error diferencia Sig.
Media Desviacion = promedio Inferior Superior t gl (bilateral)
Par Nivel de estrés 4,10000 2,00603 ,36625 3,35094 4,84906 11,195 29 ,000

1 académico antes - nivel
de estrés académico

después

Paso 4. Lectura del p-valor calculado: p = 0,000

Con una probabilidad de error de 0,000% la variable 1 es diferente o igual que
la variable 2.

Donde t=11,195, gl= 29 p= 0,00, con una significancia menor a 0, 05.por lo tanto,
se rechaza la hipoétesis nula y se acepta la hipétesis general, demostrando que

se hallaron diferencias significativas entre en post test y pre test.

Paso 5. Toma de la decision estadistica

Conclusion: El nivel de estrés académico, antes y después de la aplicacion del
programa educativo Yoga Happy Kids, en estudiantes de sexto “A” y “B” grado
de primaria de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,
2024, es positivo con 0,000% de error de probabilidad.
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Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de

confianza de la

Desv. Desv. Error diferencia Sig.
Media  Desviacion promedio Inferior Superior t gl (bilateral)
Par Nivel de estrés relacion 3,20000 1,78885 ,32660 2,53203 3,86797 9,798 29 ,000

1 con iguales antes - nivel
de estrés de relacion con

iguales después

Paso 4. Lectura del p-valor calculado: p = 0,000

Con una probabilidad de error de 0,000% la variable 1 es diferente o igual que
la variable 2.

Donde t=9,798, gl= 29 p= 0,00, con una significancia menor a 0, 05. por lo tanto,
se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis general, demostrando que

se hallaron diferencias significativas entre en post test y pre test.

Paso 5. Toma de la decision estadistica

Conclusion: El nivel de estrés relacion con iguales, antes y después de la
aplicacion del programa educativo Yoga Happy Kids, en estudiantes de sexto “A”
y “B” grado de primaria de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg,

Comas, 2024, es positivo con 0,000% de error de probabilidad.
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Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Desv. Desv. Error  confianza de la diferencia Sig.
Media  Desviacion promedio Inferior Superior t gl (bilateral)
Par FA- 4,13333 2,08001 ,37976 3,35665 4,91002 10,884 29 ,000

1 FD

Paso 4. Lectura del p-valor calculado: p = 0,000

Con una probabilidad de error de 0,000% la variable 1 es diferente o igual que
la variable 2.

Donde t=10,884, gl= 29 p= 0,00, con una significancia menor a 0, 05. por lo tanto,
se rechaza la hipoétesis nula y se acepta la hipétesis general, demostrando que

se hallaron diferencias significativas entre en post test y pre test.

Paso 5. Toma de la decision estadistica

Conclusion: El nivel de estrés familiar, antes y después de la aplicacion del
programa educativo Yoga Happy Kids, en estudiantes de sexto “A” y “B” grado
de primaria de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas,

2024, es positivo con 0,000% de error de probabilidad.
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5.3 Otro tipo de resultados estadisticos, de acuerdo a la naturaleza del

problema y a hipotesis

Antes de la aplicacion del programa

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
,809 20

Regla de interpretacidn del coeficiente de correlacién Alfa de Cronbach

La confiabilidad es alta por el alfa de Cronbach que es 0,809 que esta en el
rango de 0,8 al 1,0

Muy baja Baja Moderada Buena Alta

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0

Estadisticas de total de elemento
Varianza de
Media de escala escala si el Correlacioén total Alfa de Cronbach

si el elemento se elemento se ha de elementos  si el elemento se

ha suprimido suprimido corregida ha suprimido
1 Con frecuencia me siento 35,03 32,447 ,640 , 780
mal (dolor de cabeza,
nauseas, etc.)
2 Me preocupa mi apariencia 35,17 31,730 ,545 , 784

fisica (me veo muy gordo/a o
muy flaco)
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3 Mis padres me llevan
muchas veces al medico

4 Tengo cambios de apetito
(como demasiado o como
muy poco)

5 Tengo pesadillas
frecuentemente

6 Mis maestros/as son muy
exigentes conmigo

7 La escuela me enfermo
varias veces

8 Normalmente saco malas
notas

9 Las tareas del colegio me
resultan dificiles

10 Me cuesta mucho
concentrarme en una tarea
11 He tenido cambios
imprevistos frente al maestro
12 En el colegio me fastidian
mucho

13 Participo en demasiadas
actividades extraescolares
14 Me canso muy facilmente
15 Me muevo
constantemente, no puedo
estar quieto/a

16 Me paso mucho tiempo
sin hacer nada

17 Visito poco a mis
familiares (abuelos/as,
tios/as, primos/as, etc.)

18 Paso mucho tiempo solo/a
en casa

19 Paso poco tiempo con mis
padres

20 Mis padres me regafian
por comer mucha comida
chatarra

21 Me sobresalto por

cualquier cosa

35,97

35,07

35,20

35,20

35,30

35,23

35,10

34,90

35,60

35,20

35,10

35,53

35,10

35,20

35,17

35,20

35,17

34,97

34,93

37,964

32,616

33,545

33,545

32,700

35,702

36,507

35,817

36,731

35,407

36,093

33,637

34,645

37,338

35,040

34,441

34,695

36,171

33,444

,000

,551

,461

,503

,585

,383

,242

,227

,137

,291

172

,607

,395

,060

,285

,350

,300

,205

,413

,806

, 784

, 790

,788

,783

, 796

,802

,803

,807

,800

,807

, 784

, 7194

,809

,801

797

,800

,804

, 793
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Después de la aplicacion del programa Yoga Happy Kids

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de
Cronbach N de elementos
,680 20

Regla de interpretacién del coeficiente de correlacion Alfa de Cronbach

La confiabilidad es buena por el alfa de Cronbach que es 0,680 que esta en el
rango de 0,6 al 0,8

Muy baja Baja Moderada Buena Alta

Estadisticas de total de elemento
Varianza de Alfa de
Media de escala escala si el Correlacién total  Cronbach si el

si el elemento elemento se ha de elementos elemento se ha

se ha suprimido suprimido corregida suprimido
1 Con frecuencia me siento 20,37 3,895 ,000 ,681
mal (dolor de cabeza,
nauseas, etc.)
2 Me preocupa mi apariencia 20,37 3,895 ,000 ,681
fisica (me veo muy gordo/a o
muy flaco)
4 Tengo cambios de apetito 20,20 3,131 ,463 ,639
(como demasiado o como
muy poco)
5 Tengo pesadillas 20,30 3,459 ,395 ,654
frecuentemente
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6 Mis maestros/as son muy
exigentes conmigo

7 La escuela me enfermo
varias veces

8 Normalmente saco malas
notas

9 Las tareas del colegio me
resultan dificiles

10 Me cuesta mucho
concentrarme en una tarea

11 He tenido cambios

imprevistos frente al maestro

12 En el colegio me fastidian
mucho

13 Participo en demasiadas
actividades extraescolares
14 Me canso muy facilmente
15 Me muevo
constantemente, no puedo
estar quieto/a

16 Me paso mucho tiempo
sin hacer nada

17 Visito poco a mis
familiares (abuelos/as,
tios/as, primos/as, etc.)

18 Paso mucho tiempo
solo/a en casa

19 Paso poco tiempo con
mis padres

20 Mis padres me regafian
por comer mucha comida
chatarra

21 Me sobresalto por

cualquier cosa

20,23

20,37

20,33

20,30

20,27

20,33

20,33

20,13

20,27

20,27

20,33

20,27

20,33

20,27

20,33

20,37

3,151

3,895

3,816

3,597

3,444

3,954

3,816

2,809

3,375

3,513

3,816

3,168

3,678

3,513

3,678

3,895

,509

,000

,064

244

,317

-,127

,064

,401

,381

,253

,064

,584

,263

,253

,263

,000

,633

,681

,683

,669

,661

,696

,683

,658

,653

,669

,683

,627

,669

,669

,669

,681
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VI. DISCUSIONES DE RESULTADOS

6.1. Contrastacion y demostracién de la hipétesis con los resultados

Hipotesis General

Ho: : La efectividad del programa educativo Yoga Happy Kids para reducir el
nivel de estrés en estudiantes de sexto grado “A” y “B” de nivel primaria de la
Institucién Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024, no es
positivo.

Hi: : La efectividad del programa educativo Yoga Happy Kids para reducir el
nivel de estrés en estudiantes de sexto grado “A” y “B” de nivel primaria de la
Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024, es positivo.

Decision: Siendo p= 0.0000 se rechaza la HO.

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

Conclusion La efectividad del programa educativo Yoga Happy Kids para
reducir el nivel de estrés en estudiantes de sexto grado “A” y “B” de nivel primaria
de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, 2024, es

positivo con 0,000% de error de probabilidad

6.2. Contrastacion de los resultados con otros estudios similares

A partir del objetivo general de nuestra investigacion que es determinar la
efectividad del programa "Yoga Happy Kids" en el nivel de estrés de los
estudiantes del sexto grado de nivel primaria de la Institucion educativa privada
Gutenberg, Comas, 2024 y de los resultados obtenidos donde se evaluaron un
total de 30 estudiantes: 50,00% (15) tienen 12 afios, el 33,33% (10) tienen 11
afos y el 16,67% (5) tienen 10 afios. Se puede notar que el 63,33% (19) tienen
un nivel de estrés alto, 33,33% (10) tienen un nivel de estrés moderado y 3,33%
(1) tienen un nivel de estrés leve, esto antes de la aplicacién del programa “Yoga

Happy Kids” los resultados después de la aplicacion en lo cual se observa que el
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96,67% (29) tienen un nivel de estrés leve y 3,33% (1) tienen un nivel de estrés

moderado, esto después de la aplicacion del programa “Yoga Happy Kids”

Se pudo corroborar a través del Inventario Infantil de Estresores Cotidianos
(IEC), y se pudo notar que las distintas responsabilidades en el colegio y hogar
influyen en el nivel alto de estrés. Teniendo en cuenta la teoria de Blanca Trianes,
donde como resultados finales nos indica que el Programa "Yoga Happy Kids"
muestra efectividad en el nivel de estrés de los alumnos participantes del sexto
grado de nivel primaria de la Institucién Educativa Privada Johannes Gutenberg,
Comas, 2024.

Se puede ver que nuestros resultados coinciden con la investigacion realizada
de Vilcacundo (2020) en Ecuador investigo el estrés infantil y las estrategias de
afrontamiento en nifios victimas de violencia escolar en la Unidad Educativa
Mario Cobo Barona. Se realiz6 un estudio cuantitativo con un disefio
correlacional que incluyo a 102 nifios entre 8 y 12 afios. Para examinar los
estresores diarios que afectan a estos nifios, se aplicé una version modificada
de un inventario de estresores especificos para la infancia. Como resultado
mostraron que el 94.45% de los nifios experimentaban un nivel muy alto de
violencia escolar y el 40.7% presentaba un nivel alto de estrés infantil. Concluyo
que el estrés se manifiesta principalmente en el entorno social, mientras que en

el &mbito familiar los sintomas son leves.

Estos resultados coinciden en la investigacion de Yauri Navarro (2021), quien
investigd los niveles de estrés cotidiano infantil en nifios de primaria en la
Corporacion Educativa Cyber School de Huancayo. El objetivo era identificar
dichos niveles en 122 nifios de 2do a 6to grado, usando el Inventario de Estrés
Cotidiano Infantil (IECI). Se coincide el 15.6% de los nifios presentaron sintomas
leves, el 12.3% sintomas graves y el 71.2% no tuvo problemas significativos de
estrés. Se concluyd que es importante fortalecer los lazos afectivos y

emocionales de los estudiantes y realizar mas investigaciones sobre este tema.
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Los resultados obtenidos en nuestro estudio coinciden con la investigacion de
Jacinto (2019) en Chiclayo, Perd, titulada "Relacién entre el estrés cotidiano y el
afrontamiento infantil en estudiantes de 4° a 6° grado de primaria,” tuvo como
objetivo determinar la relacién entre el estrés cotidiano y las estrategias de
afrontamiento en 185 estudiantes de 9 a 12 afios. El estudio, de enfoque
cuantitativo y disefio correlacional, utilizo el Inventario de Estrés Cotidiano
Infantil. Los resultados mostraron que el estrés cotidiano (social, familiar y
académico) se relaciona positivamente con afrontamiento improductivo,
incluyendo conducta agresiva, reservarse los problemas, evitacion cognitiva y
conductual (p<.01). En conclusion, los nifios con altos niveles de estrés tienden

a usar estrategias de afrontamiento que evitan enfrentar los problemas.

Los resultados de nuestra investigacion difieren con los estudios de Pizarro V.
(2023) en Chile, quien exploré los efectos de un programa virtual de yoga y
mindfulness en el bienestar de nifios con trastorno del espectro autista (TEA).
Este estudio aplicé un disefio experimental con asignacion aleatoria y se centrd
en 16 nifios de entre 8 y 12 afos. Para la evaluacion de los resultados, se aplic
el instrumento conocido como Afecto Positivo y Negativo (PANAS). Aungue los
andlisis no mostraron resultados estadisticamente significativos, tanto los
cuidadores como los nifios informaron de mejoras en el bienestar emocional, la
interaccion social, la atencién y la resistencia fisica después de participar en el
programa. El estudio concluyé que los programas virtuales representan una
opcion valida para nifios con TEA, destacando que el yoga-mindfulness y las
intervenciones en habilidades sociales producen efectos similares en esta

poblacion.

Los resultados de este estudio difieren con los hallazgos de la investigacion
llevada a cabo por Valencia y Lazuela (2020) en Espafia, que abordo los factores
mediadores del estrés infantil en situaciones de emergencia habitacional. El
objetivo de su investigacion fue identificar los factores familiares, personales y
sociales que afectan el desarrollo del estrés y la respuesta de los nifios ante
estas circunstancias, con el fin de crear programas de intervencién psicosocial
para tratar esta problematica. A través de un enfoque cualitativo y un disefio

fenomenoldgico no experimental, participaron seis nifios y nifias, quienes fueron
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objeto de cinco entrevistas individuales. Se utilizé un Cuestionario de Estrés
Infantil. Los resultados indicaron que el apoyo y la proteccion brindados por los
padres en momentos de estrés son cruciales para mitigar el impacto del estrés

en los nifios, evitando que ignoren 0 minimicen sus vivencias.

Estos resultados difieren con la investigacion de Caycho y Olivera (2019), en
Peru investigo el Estrés y la percepcion del clima escolar en alumnos del 4to al
6to grado de primaria de una institucién educativa particular. Con un enfoque
transversal descriptivo y disefio correlacional, se estudié a 162 estudiantes de 9
a 12 afos. Se aplico el Cuestionario de Estrés Infantil. Como resultado indicaron
gue no habia una relacion significativa entre el estrés y la percepciéon del clima
escolar entre los estudiantes de cuarto a sexto grado de primaria. Concluy6 que
No se encontro relacion significativa entre el estrés estudiantil y el clima escolar

percibido.

Estos resultados difieren de los hallazgos de Caycho y Olivera (2019) en Perd,
quienes examinaron como el estrés se relaciona con la percepcion del ambiente
escolar entre alumnos de cuarto a sexto grado en una institucion educativa
privada. Se realizé una investigacion con un disefio correlacional y enfoque
transversal, involucrando a 162 nifios de entre 9 y 12 afios. Se empled una
herramienta especializada para medir el estrés en jovenes, con el fin de reunir
informacion relevante. Los datos recopilados no revelaron indicios de que el
estrés de los alumnos afectara su percepcion del entorno escolar en los grados
cuarto a sexto. Por lo tanto, no se observo una conexion importante entre el
estrés relacionado con la escuela y la manera en que los alumnos aprecian el

entorno educativo.
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6.3 Responsabilidad ética de acuerdo a los reglamentos vigente

En la investigacion se tuvo en cuenta los derechos de autor para lo cual se realiz
las citas y las referencias correctamente segun el estilo de las normas
VANCOUVER. También se tuvo en cuenta los reglamentos generales de la
UNAC y de la Facultad de Ciencias de la Salud, sobre todo la responsabilidad
social, no adeudar libros o trdmites y la ética para el desarrollo de los trabajos de
investigacion. Para el instrumento se utilizo el inventario Infantil de Estresores
Cotidianos (IIEC) el nivel de estrés ya validado. Para la aplicacion del instrumento
se tuvo en cuenta el consentimiento informado a los padres de familia y se
entregd en formato Word de manera presencial en la misma Institucion
educativa. Se asigno un codigo de identificacion (ID) a cada alumno, protegiendo

asi sus datos personales.
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VII. CONCLUSIONES

. En esta investigacion se determiné La efectividad del programa educativo
Yoga Happy Kids para reducir el nivel de estrés en estudiantes de sexto
grado “A” y “B” de nivel primaria de la Institucion Educativa Privada
Johannes Gutenberg, ya que hubo diferencias entre el puntaje antes y el
puntaje después de la aplicaciéon del programa “Yoga happy kids”
habiendo aplicado la prueba de t student, es de datos no paramétricos

resulto positivo con 0,000% de error de probabilidad

. Se concluye que existe la efectividad del programa educativo sobre
imagen propia, en los estudiantes de la del sexto grado “A” y “B” de nivel

primaria de la IEP Johannes Gutenberg antes y después de aplicado.

Se concluye que existe la efectividad del programa educativo sobre
estrés académico, en los estudiantes de la del sexto grado “A” y “B” de

nivel primaria de la IEP Johannes Gutenberg antes y después de aplicado.

. Se concluye que existe la efectividad del programa educativo sobre
relacion con iguales, en los estudiantes de la del sexto grado “A” y “B” de

nivel primaria de la IEP Johannes Gutenberg antes y después de aplicado.
. Se concluye que existe la efectividad del programa educativo sobre el

estrés familiar, en los estudiantes de la del sexto grado “A” y “B” de nivel

primaria de la IEP Johannes Gutenberg antes y después de aplicado.
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vill. RECOMENDACIONES

1. Alos docentes capacitadores se les sugiere incorporar de manera
periddica el programa "Yoga Happy Kids" en sus sesiones
pedagogicas, ya que contribuye a disminuir el estrés en ambitos

académico, familiar, autoimagen y relaciones interpersonales.

2. A los docentes especialistas en formacion académica se les
recomienda destacar los beneficios de la actividad fisica entre los
estudiantes, motivandolos a participar en las actividades del
programa "Yoga Happy Kids", ya que no solo ofrece beneficios

fisicos, sino que también ayuda a reducir el nivel de estrés.

3. A los directivos pedagoégicos fomentar la aplicacion periddica de
nuestro programa “Yoga Happy Kids”, para que los docentes
conozcan los beneficios que tienen en la disminucién del estrés en
el ambito académico, familiar, autoimagen, relaciones

interpersonales, etc.

4. A las universidades se le sugiere promover el programa “Yoga
Happy Kids” como parte de las actividades extracurriculares, brinda
espacios y recursos necesarios para su implementacion, ya que
contribuye al bienestar integral de los estudiantes y docentes,
favoreciendo la reduccion del estrés, mejorando el rendimiento

académico y relaciones interpersonales.
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ANEXO 2: Instrumentos validados
INVENTARIO INFANTIL DE ESTRESORES COTIDIANOS (lIEC)

INSTRUCCION: Luego de recibir una explicacién adecuada sobre el propésito del
presente cuestionario relacionado con el nivel de estrés por estudiantes, queremos
agradecer su cooperacion. Les invitamos cordialmente a participar respondiendo a

cada una de las preguntas y marcando un casillero cada pregunta.
Edad Sexo: Femenino (1) Masculino (2)

Nunca (1) A veces (2) Siempre (3)

N° ITEMS Nunca A Siempre
veces
1 |1 Con frecuencia me siento mal (dolor de 1 2 3
cabeza, nduseas, etc.)
2 | 2 Me preocupa mi apariencia fisica (me veo
1 2 3
muy gordo/a o muy flaco)
3 | 3 Mis padres me llevan muchas veces al 1 5 3
medico
4 |4 Tengo cambios de apetito (como 1 5 3
demasiado 0 como muy poco)
5 | 5 Tengo pesadillas frecuentemente 1 2 3
6 | 6 Mis maestros/as son muy exigentes 1 5 3
conmigo
7 | 7 La escuela me enfermo varias veces 1 2 3
8 | 8 Normalmente saco malas notas 1 2 3
9 | 9 Las tareas del colegio me resultan
e 1 2 3
dificiles
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10

10 Me cuesta mucho concentrarme en una
tarea

11

11 He tenido cambios imprevistos frente al
maestro

12

12 En el colegio me fastidian mucho

13

13 Participo en demasiadas actividades
extraescolares

14

14 Me canso muy facilmente

15

15 Me muevo constantemente, no puedo
estar quieto/a

16

16 Me paso mucho tiempo sin hacer nada

17

17 Visito poco a mis familiares (abuelos/as,
tios/as, primos/as, etc.)

18

18 Paso mucho tiempo solo/a en casa

19

19 Paso poco tiempo con mis padres

20

20 Mis padres me regafian por comer mucha
comida chatarra

21

21 Me sobresalto por cualquier cosa
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ANEXO 3: Consentimiento informado en caso de ser necesario.

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

Consentimiento Informado

(o T : identificado con
DNI............... ; mediante este documento expreso mi consentimiento para que mi
hijo pueda participar de la presente investigacion: EFECTIVIDAD DEL PROGRAMA
EDUCATIVO YOGA HAPPY KIDS EN EL NIVEL DE ESTRES EN ESTUDIANTES
DEL SEXTO GRADO DE PRIMARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA
JOHANNES GUTENBERG, COMAS, 2024.”Dado que se me ha explicado que la
participacién es voluntaria y de no aceptar algun punto poder retirarse del estudio
cuando yo lo considere conveniente. También he recibido toda la informacién
necesaria de lo que consistira el mismo estudio y que al mismo tiempo tuve
oportunidad para formular todas las preguntas necesarias que puedan aclarar mis
dudas y ayudarme a un mejor entendimiento, las cuales fueron respondidas con
suma claridad y de una forma muy educada. Ademas, se me explico que el estudio
a realizar no implica ningun tipo de riesgo que pueda lastimarme o perjudicarme.

Dejo constancia de que la participacion es voluntaria.

FIRMA

DNI:
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Otros anexos necesarios de acuerdo a la naturaleza del problema

Prueba paramétrica t de Student

Tabla de t de student

Prueba de hipodtesis

Grados de
libertad 0.25 0.1 0.05 0.025 0.01 0.005
1 1.0000 3.0777 6.3137 12.7062 31.8210 63.6559
2 0.8165 1.8856 2.9200 4.3027 6.9645 9.9250
3 0.7649 1.8377 2.3534 3.1824 45407 5.8408
4 0.7407 1.5332 2.1318 2.7765 3.7469 4.6041
5 0.7267 1.4759 2.0150 2.5706 3.3649 4.0321
6 0.7176 1.4398 1.9432 2.4469 3.1427 3.7074
7 0.7111 1.4149 1.8946 2.3646 2.9979 3.4995
8 0.7064 1.3968 1.8595 2.3060 2.8965 3.3554
9 0.7027 1.3830 1.8331 2.2622 2.8214 3.2498
10 0.6998 1.3722 1.8125 2.2281 2.7638 3.1693
11 0.6974 1.3634 1.7959 2.2010 2.7181 3.1058
12 0.6955 1.3562 1.7823 2.1788 26810 3.0545
13 0.6938 1.3502 1.7709 2.1604 26503 3.0123
14 0.6924 1.3450 1.7613 2.1448 26245 2.9768
15 0.6912 1.3406 1.7531 2.1315 26025 2.9467
16 0.6901 1.3368 1.7459 2.1199 2.5835 2.9208
17 0.6892 1.3334 1.7396 2.1098 2.5669 2.8982
18 0.6884 1.3304 1.7341 2.1009 25524 2.8784
19 0.6876 1.3277 1.7291 2.0930 25395 2.8609
20 0.6870 1.3253 1.7247 2.0860 25280 2.8453
21 0.6864 1.3232 1.7207 2.0796 251786 2.8314
22 0.6858 1.3212 1.7171 2.0739 2.5083 2.8188
23 0.6853 1.3195 1.7139 2.0687 2.4999 2.8073
24 0.6848 1.3178 1.7109 2.0639 24922 2.7970
25 0.6844 1.3163 1.7081 2.0595 2.4851 2.7874
26 0.6840 1.3150 1.7056 2.0555 24786 2.7787
27 0.6837 1.3137 1.7033 2.0518 24727 2.7707
28 0.6834 1.3125 1.7011 2.0484 2.4671 2.7633
29 0.6830 1.3114 1.6991 2.0452 2.4620 2.7564
30 0.6828 1.3104 1.6973 2.0423 24573 2.7500
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ANEXO 5

Programa de Yoga Happy Kids
Introduccion

Para desarrollar el programa "Yoga Happy Kids" se basé en las recomendaciones,
guias y directrices de organismos internacionales como la organizacién mundial de
la salud (OMS) y la organizacién panamericana de la salud (OPS). a continuacion,
se detallan los elementos tedricos extraidos de estas fuentes que se utilizaron en

el disefio del programa:

e Estructura de las sesiones de yoga dirigidas a nifios.

e Orientaciones y recomendaciones: la practica del yoga para nifios incluye
posturas de yoga, ejercicios de respiracion, meditacion y juegos, realizados
en contextos como la familia, la escuela o actividades comunitarias. estos
componentes estan disefiados no solo para mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares, asi como la salud 6sea, sino también para

reducir el estrés y obtener una claridad mental.

Objetivo general

Determinar la eficacia del programa educativo Yoga Happy Kids en el nivel de
estrés de los estudiantes del sexto grado de primaria de la Institucién Educativa
Privada Johannes Gutenberg, Comas — San Felipe, 2024

Lugar: El programa se llevaré a cabo En la Institucion Educativa Privada
Johannes Gutenberg de Comas

Tiempo:

Beneficiarios: Los 30 estudiantes del sexto grado de primaria de la seccion “A”
de la Institucion Educativa Privada Johannes Gutenberg, Comas, con edades de
11y 12 afios.
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SESION DEL PROGRAMA YOGA HAPPY KIDS : PRIMERA SESION

.DATOS INFORMATIVOS: SESION PRESENCIAL

I.E.P

JOHANNES GUTENBERG ( SEXTO A -V CICLO)

Il.  DESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE

FASES

ACTIVIDADES

RECURSOS
MATERIALES

INICIAL

15

El docente inicia la sesion dando la
bienvenida a los estudiantes del programa
educativo yoga happy kids, teniendo como
proposito principal promover el bienestar
integral de los estudiantes mediante
practicas de yoga.

Realizaremos preguntas:

¢Alguna vez has escuchado sobre el yoga?
¢, Conoces a alguien que lo practique?

Laptop
Parlante

Tatamis

DESARROLLO

35

Iniciamos con la activacion muscular y

los movimientos articulares, priorizando la
respiracion de los estudiantes a cada
momento.

Primer ejercicio:

1.Respiracion abdominal: consiste en
inspirar lentamente por la nariz y luego
espirar por la boca utilizando el diafragma
(musculo delgado que separa el torax del
abdomen) y los musculos abdominales.
2.RESPIRACION TORACICA: consiste en
separar las costillas y expandir la caja
toracica, llenando asi de aire los pulmones,
en su region media.

3.Respiracion yoguita: completa
(profunda): Incluye de forma sucesiva la
respiracion abdominal, torécica y clavicular.
Se practica habitualmente antes de una
sesion de asanas o también al principio y al
final de las practicas de pranayama,
concentracion y meditacion.

Colchonetas

Silbato

FINAL

10

Terminamos con la meditacion acompafado
de la musica relajantes.

¢ Estuvo dificil la actividad?

¢, Qué les parecio esta sesion?

¢cLes relajo?

¢,Lo sequirias practicando?

¢Jlos ejercicios de la técnica de respiracion
te relajaron?

Musica
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SESION DEL PROGRAMA YOGA HAPPY KIDS : SEGUNDA SESION

DATOS INFORMATIVOS: SESION PRESENCIAL

I.E.P

JOHANNES GUTENBERG ( SEXTO A -V CICLO)

DESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE

FASES

ACTIVIDADES

RECURSOS
MATERIALES

INICIAL

15

El docente inicia la sesion dando la bienvenida a
los estudiantes del programa educativo yoga
happy kids, teniendo como propdésito principal
promover el bienestar integral de los estudiantes
mediante practicas de yoga.

Realizaremos preguntas:

¢Alguna vez has escuchado sobre el yoga?
¢Conoces a alguien que lo practique?

Proyector
Parlantes

Laptop

DESARROLLO

35

-Postura del arbol: Mejora el equilibrio y la
estabilidad. Fortalece la musculatura del pie y
tobillo. Una postura con la que iremos mejorando
nuestra conciencia del equilibrio y que tanto en su
construccion como al deshacerla no debemos
perder la concentracion. Para llegar a ella
partiremos de la postura de Todasana (Postura de
la montafia), dejamos el peso sobre una de las
plantas de nuestro pie y levantamos ligeramente el
otro. Abriendo la pelvis, colocaremos el pie en el
aire sobre la cara interna de la otra pierna a la
altura del abductor. Una vez estemos est

-Postura del nifio: Relaja la musculatura de la
espalda y libera presion sobre el nervio ciatico.
Hipertension, la cabeza se elevara y la barbilla
guedara sobre las manos. En caso de embarazo,
separar las rodillas para asegurarnos de no
presionar el abdomen.

-Postura de la cobra: Desde el suelo, colocaremos
las manos a la altura del pecho, con las manos
activas y la ayuda de los brazos, elevaremos la
cabezay el corazén al inhalar, tirando los hombros
hacia atras, abriendo el pecho y empujando la
pelvis hacia abajo. En esta “asana” mantendremos
las piernas y glateos activos para ayudar a que las
piernas se mantengan alineadas, pero evitando la
contraccion de los gliteos POSTURA DE
LA COBRA

-Postura de la mesa de dos patas: Una postura
que comienza tumbado boca arriba en la que
recogemos las piernas y acercamos los pies a los
gluteos, para posteriormente levantar la cadera
vértebra a vértebra con la fuerza de nuestras
piernas. En esta postura nuestras cervicales
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deben quedar estiradas y evitar hacer un esfuerzo
indebido con el cuello. La vuelta a la posicion de
tumbado debe llevarse a cabo lentamente en
orden inverso al que hemos seguido para alcanzar
esta asana.

FINAL

10

Realizaremos posturas de relajacion (flexibilidad y
meditacion)

¢, Qué te pareci6 la clase?
¢, Se te hizo dificil realizar las diferentes posturas?
El alumno se hara se aseo.

De manera ordenada nos dirigiremos al aula.

SESION DEL PROGRAMA YOGA HAPPY KIDS: TERCERA SESION

DATOS INFORMATIVOS: SESION PRESENCIAL

l.E.P

JOHANNES GUTENBERG ( SEXTO A -V CICLO)

DESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE

FASES

ACTIVIDADES

RECURSOS
MATERIALES

INICIAL

El docente inicia la sesion dando la bienvenida
a los estudiantes del programa educativo yoga
happy kids, teniendo como propdsito principal
promover el bienestar integral de los
15 | estudiantes mediante practicas de yoga.

¢ Qué sabes sobre las posturas de yoga?

¢, Conoces mas posturas de yoga?

Proyector
Parlantes

Laptop

DESARROLLO

-La postura de perro boca abajo: es una
posicién clave en yoga que estira y fortalece el
cuerpo, mejora la circulaciéon y alivia el estrés.
Formando una "V" invertida, esta postura
beneficia la columna, los isquiotibiales, las
pantorrillas y los hombros, y es apta para todos
los niveles de practicantes.

-Postura de flexiéon del tronco del pie: es una
posicion de yoga que estira la columna, los
iIsquiotibiales y las pantorrillas. Mejora la
flexibilidad, calma la mente y reduce el estrés.
Ademas, estimula el higado y los rifiones,
favoreciendo la digestion y aumentando el flujo
sanguineo hacia la cabeza, proporcionando
una sensacion revitalizante.

35

Tatamis

Silbato

92




-Postura del triangulo invertido: estira y
fortalece las piernas, la columna, los hombros
y las caderas. Mejora el equilibrio, estimula la
digestién y desintoxica el cuerpo, ademas de
promover la concentracion y calmar la mente.
-Postura de tabla o plank: fortalece el nucleo,
los brazos y las piernas, mejorando la
resistencia y la estabilidad. Promueve una
alineacion adecuada y desarrolla fuerza en la
espalda y los hombros, ademas de mejorar la
concentracion y la coordinacion. Es apta para
todos los niveles.

FINAL

Realizaremos preguntas

¢ Se te dificulto realizar las posturas de yoga?
¢, Sabias que existian varias posturas de
yoga?

10

SESION DEL PROGRAMA YOGA HAPPY KIDS : CUARTA SESION

DATOS INFORMATIVOS: SESION PRESENCIAL

l.E.P

JOHANNES GUTENBERG ( SEXTO A -V CICLO)

DESARROLLO DE LA SESION DE APRENDIZAJE

FASES

ACTIVIDADES

RECURSOS
MATERIALES

INICIAL

El docente inicia la sesion dando la
bienvenida a los estudiantes del programa
educativo yoga happy kids , teniendo como
proposito principal promover el bienestar
15 | integral de los estudiantes mediante
practicas de yoga .

¢, Has practicado ejercicios de relajacion?
¢, Qué entiendes por relajacion?

Proyector
Parlantes

Laptop

DESARROLLO

Postura del aguila: En esta postura, una
pierna se cruza sobre la otra y un brazo se
cruza sobre el otro, mientras se mantiene el
equilibrio sobre un pie.

Beneficios: Mejora el equilibrio, la
concentracion y la coordinacion. Fortalece y
estira los musculos de los tobillos, las

35 | pantorrillas, los muslos, las caderas y los
hombros. Aumenta la flexibilidad en las
articulaciones.

Postura del Guerrero — Virabhadrasana
Descripcion: Virabhadrasana, o Postura del
Guerrero, es una postura de pie que se
enfoca en el fortalecimiento y el equilibrio.
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Variantes: Hay varias versiones, siendo las
mas comunes Virabhadrasana | (Guerrero 1),
Virabhadrasana Il (Guerrero Il), y
Virabhadrasana Ill (Guerrero Il1).

Beneficios: Fortalece las piernas, los
gluteos, los brazos y los hombros. Aumenta
la resistencia y mejora la concentracion y la
estabilidad. Abre las caderas y el pecho, y
estira los masculos del tronco y los hombros

FINAL

10

Finalizaremos con una musica relajante para
la concentracién.

De manera ordenada se iran asearse.
Ingresaran al aula y le preguntaremos

¢ qué les parecio los ejercicios de relajacion?
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Evidencia fotogréafica
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