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RESUMEN 

La investigación titulada: Yoga para el desarrollo del equilibrio en estudiantes 

del segundo grado de primaria, es una investigación aplicada, de nivel experimental y 

diseño pre experimental (01 → X →02), tuvo como objetivo general determinar la 

influencia del yoga en el desarrollo del equilibrio corporal. La población se conformó 

por 150 estudiantes y una muestra de 28 estudiantes, seleccionados mediante muestreo 

no probabilístico por conveniencia. Se empleó la técnica de observación y 

experimentación, utilizando como instrumento la ficha de observación (pre test y post 

test) validada por juicio de expertos (0,9) y con confiabilidad Alfa de Cronbach de 0,878, 

además de 10 sesiones como material experimental. Los principales hallazgos, 

sintetizados en cuatro tablas, muestran que el pre test 96,4% de los estudiantes se ubicó 

en el nivel “Logro esperado” para el equilibrio general; el 64,3% en “En proceso” para 

el equilibrio estático; y el 57% en “En proceso” para el equilibrio dinámico; y el 57% en 

“En proceso” para la propiocepción. Tras la intervención con yoga, en el post test se 

obtuvo que el 100% de los estudiantes alcanzo niveles superiores: el 67,9% en “Logro 

esperado” y el 32,1% en “Logro destacado” para el equilibrio general; el 82,1% en 

niveles superiores para el equilibrio estático; el 96,4% en niveles superiores para el 

equilibrio dinámico, y el 96,4% en niveles superiores para la propiocepción, eliminando 

por completo los niveles “En inicio” y “En proceso”. Las pruebas de Wilconxon 

confirmaron diferencias estadísticamente significativas (p=0,000<0,05) en todas las 

dimensiones. Se concluye que el yoga influye positivamente en el desarrollo del 

equilibriocorporal, demostrando ser una estrategia pedagógica efectiva para mejorar el 

control postural, la estabilidad durante el desplazamiento y la conciencia corporal. 

Palabras Clave. dinámica, estática, propiocepción, yoga, equilibrio. 
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ABSTRAC 

The research entitled: "Yoga in the development of body balance in students of 

the second grade of primary school of the Educational Institution "San Ramón", is 

applied research, of experimental level and pre-experimental design (01 X 02), had as a 

general objective to determine the influence of yoga on the development of body balance. 

X O2). The population consisted of 150 students, with a sample of 28 students of the 

second grade "A", selected by non-probabilistic sampling for convenience. The technique 

of observation and experimentation was used, using as an instrument an observation sheet 

(pre- and post-test) validated by expert judgment (0.9) and with Cronbach’s Alfa 

reliability of 0.878, in addition to 10 yoga sessions as experimental material. The main 

findings, summarized in four tables, show that 96.4% of students were placed on the 

"Expected Achievement" level for overall equilibrium; 64.3% on "In Progress" for static 

equilibrium; and 57.1% on "In Progress" for dynamic equilibrium; and 57.1% on "In 

process" for proprioception. After the yoga intervention, the post-test showed that 100% 

of students reached higher levels: 67.9% in "Expected achievement" and 32.1% in 

"Outstanding achievement" for overall balance; 82.1% in higher levels for static balance; 

96.4% at upper levels for dynamic equilibrium, and 96.4% at upper levels for 

proprioception, completely eliminating the "In Start" and "In Progress" levels. 

Wilconxon tests confirmed statistically significant differences (p = 0.000 < 0.05) in all 

dimensions. It is concluded that yoga significantly influences the development of body 

balance, proving to be an effective pedagogical strategy for improving postural control, 

stability during movement and body awareness in primary school students. 

Key-Words.  dynamic, static, proprioception, yoga, balance. 
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INTRODUCCIÓN  

La presente investigación aborda la temática del yoga como una disciplina 

milenaria que integra el cuerpo, la mente y el espíritu, y su aplicación en el ámbito 

educativo para el desarrollo del equilibrio corporal en estudiantes de educación primaria. 

En el contexto actual, donde el sedentarismo y la disminución de la actividad física 

afectan negativamente las habilidades motoras de los niños, especialmente en regiones 

como Ayacucho, donde aproximadamente el 70% de los estudiantes no participa 

regularmente en actividades físicas escolares (Gobierno Regional de Ayacucho, 2020), 

surge la necesidad de implementar estrategias innovadoras que promuevan un desarrollo 

integral. El equilibrio corporal, entendido como la capacidad del cuerpo para mantener o 

recuperar una posición estable mediante la coordinación eficiente de los sistemas 

sensorial, nervioso y musculoesquelético (Andrade y Parra, 2016) constituye una 

habilidad motriz fundamental que facilita la realización de actividades cotidianas y 

deportivas, y su desarrollo adecuado en la infancia es crucial para prevenir futuras 

dificultades motoras.  

Esta investigación tuvo como objetivo general determinar la influencia del yoga 

en el desarrollo del equilibrio corporal en estudiantes del segundo grado de primaria de 

la Institución Educativa “san Ramón” Huanta, 2024. Asimismo, se buscó determinar la 

influencia del yoga en él desarrollo del equilibrio estático, dinámico y de la 

propiocepción, dimensiones fundamentales del equilibrio corporal que permiten una 

comprensión integral de los efectos de esta práctica milenaria en el desarrollo motor 

infantil.  

El sustento teórico de la variable independiente se fundamente en Calle (2011), 
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quien señala que el término “yoga” deriva del vocablo yugy que quiere decir unir, 

enlazar, unificar, juntar y, por extensión, conciliar y armonizar, designando también una 

técnica o método, una disciplina. Asimismo, Salas (2018) afirma que el yoga es una 

antigua ciencia que, acompañada de una respiración plenamente consciente, permite unir 

el cuerpo, el espíritu y la mente, buscando desarrollar la conciencia, la fuerza y la 

flexibilidad. En cuanto a la variable dependiente, Muñoz (2009) define que el equilibrio 

corporal como un estado que permite a una persona mantener una actividad, gesto o 

posición en el espacio, utilizando la gravedad o resistiéndola, mientras que García y 

García y Berruezo (1999), sostienen que el equilibrio es la interacción entre varias 

fuerzas, especialmente la de gravedad, y la fuerza motriz de los músculos esqueléticos.  

Las dimensiones consideradas para la variable yoga son postura, flexibilidad, 

fuerza, concentración y relajación. Sobre la postura Iyengar (1990) señala que implica 

mantener una posición firme y cómodo que permite un fluido de energía, resaltando la 

relevancia de la alineación y la estabilidad del cuerpo. En cuanto a la flexibilidad, Iyengar 

(2001) afirma que es una cualidad crucial en el yoga porque permite una mayor fluidez 

en las posturas y facilita el desarrollo de una conciencia corporal más profunda. Para el 

equilibrio corporal, las dimensiones consideradas son equilibrio estático, dinámico y 

propiocepción. Sobre el equilibrio estático, Pérez (2019), sostiene que implica la 

capacidad de mantener el cuerpo en una posición estable. Respecto al equilibrio 

dinámico, Muñoz (2009) señalan que es la capacidad de controlar las extremidades 

superiores e inferiores durante diversos movimientos. Finalmente, sobre la 

propiocepción, Vera (2016) la describen como la sensación consiente de la propiocepción 

y el movimiento de partes corporales.  

Dentro de los antecedentes más relevantes, Torres (2021), en su tesis sobre la 

aplicación del yoga infantil en la potenciación de la motricidad gruesa, concluyó que la 

implementación regular de prácticas de yoga resultó en una mejora significativa en las 

habilidades motoras gruesas, observando que el 75% de los niños mostró un incremento 

notable en la coordinación y el equilibrio. Asimismo, Paredes y Quispe (2021), en su 

investigación sobre el impacto del yoga en el desarrollo del dominio corporal dinámico, 

determinaron que el yoga tuvo un efecto positivo en el 100% de los estudiantes, 

demostrando así la eficacia de esta práctica para mejorar el dominio corporal dinámico 

con un valor de p = 0,000. Por su parte, Arauzo (2020) identifico que el 58% de los niños 

se encontró en un nivel no logrado respecto a la dimensión de equilibrio corporal estático, 
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evidenciando la necesidad de intervenciones como el yoga. Adicionalmente, Quispe y 

Suarez (2017) mencionan que los ejercicios de Hatha yoga influyen significativamente 

en el desarrollo del dominio corporal dinámico en estudiantes de nivel inicial, mientras 

que Higueras y Victorio (2022) demostraron que el programa “Yoga en la infancia” 

mejora significativamente el desarrollo de competencias emocionales y la conciencia 

corporal en niños de 4 a 7 años.  

 El presenta trabajo de investigación se organiza en cuatro capítulos. El capítulo 

I aborda el planteamiento del problema, la descripción del problema, la formulación del 

problema, la justificación e importancia, los objetivos y las limitaciones de la 

investigación. El capítulo II consta del marco teórico de la investigación, que comprende 

los antecedentes del problema, bases teóricas, la definición de términos básicos, la 

hipótesis de la investigación y las variables de investigación y su operacionalización.  El 

capítulo III, se consigna la metodología de la investigación, que comprende el tipo y nivel 

de estudio, los métodos de investigación, el diseño de investigación, la población y 

muestra, las técnicas de muestreo, las técnicas e instrumentos de recolección de datos, la 

validez, confiabilidad y pilotaje, las técnicas de procesamiento y análisis e interpretación 

de datos y los aspectos éticos. El capítulo IV presenta los resultados y la discusión de la 

investigación, que incluye la presentación y descripción de los resultados a nivel 

descriptivo e inferencial, seguido de las conclusiones y recomendaciones.  

El propósito de este texto es comunicar de manera clara y sistemática el proceso 

investigativo desarrollado, con la finalidad de demostrar la efectividad del yoga como 

estrategia pedagógica para el desarrollo del equilibrio corporal en estudiantes de 

primaria, así como proporcionar evidencia empírica que sirva de base para futuras 

investigaciones en el ámbito de la educación física. Se persigue, además, contribuir a la 

generación de conocimiento aplicado que beneficie directamente a la comunidad 

educativa de la Institución Educativa “San Ramon” de Huanta y que pueda ser aplicado 

en otros contextos similares, promoviendo hábitos saludables y el desarrollo motor 

integral de los estudiantes desde edades tempranas.  
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CAPÍTULO I 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

1.1 Descripción del Problema 

Según Andrade y Parra (2016), el equilibrio corporal es la capacidad del cuerpo 

para mantener o recuperar una posición estable, tanto en reposo como en movimiento, 

mediante la coordinación eficiente de los sistemas sensorial, nervioso y 

musculoesquelético. Esta capacidad permite controlar la postura, distribuir el peso 

corporal adecuadamente y realizar movimientos de forma segura, precisa y coordinada 

ante cambios internos o externos del entorno. El equilibrio depende de la integración de 

la información visual, del sistema vestibular (oído interno) y de la propiocepción, que 

trabajan conjuntamente para mantener la estabilidad y facilitar la realización de las 

actividades cotidianas y deportivas.  

Según Pérez y Dakini (2019), el yoga es una disciplina integral de origen ancestral 

que combina posturas físicas, técnicas de respiración, concentración, meditación y 

relajación para armonizar el cuerpo, la mente y las emociones. Su práctica busca 

promover el bienestar físico, mental y espiritual, mejorando la flexibilidad, el equilibrio, 

la fuerza, la coordinación y el control respiratorio, además de contribuir a la reducción 

del estrés y al desarrollo de la atención plena. En el ámbito educativo y de la actividad 

física, el yoga se utiliza como estrategia para fomentar hábitos saludables, el autocontrol, 

la conciencia corporal y el desarrollo integral de las personas.  

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2018), en un contexto global, 

el aumento del sedentarismo y la disminución de la actividad física entre los jóvenes han 

contribuido a la disminución de la capacidad de equilibrio, el sedentarismo es un factor 
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de riesgo para la salud, y su prevalencia está aumentando a nivel mundial, especialmente 

entre niños y adolescentes. Además, este problema se da por factores como el acceso a 

espacios seguros para el juego y la actividad física, una nutrición inadecuada que afecta 

el desarrollo muscular y la falta de conciencia sobre la importancia del equilibrio en la 

educación física y la salud en general.  

En Europa, varios estudios han documentado las preocupaciones sobre el 

equilibrio y las habilidades motoras de los niños. Según un estudio realizado en Italia, 

aproximadamente el 20% de los niños en edad escolar presentan deficiencias en las 

habilidades motoras básicas, incluido el equilibrio. 

Según Muthuri et al. (2014), la situación en África varía considerablemente entre 

las regiones urbanas y rurales. En las zonas urbanas, la falta de infraestructura adecuada 

y el aumento del tiempo dedicado a actividades sedentarias, como mirar televisión y 

utilizar dispositivos electrónicos, ha provocado un deterioro de las habilidades motoras 

de los niños En cambio, en las zonas rurales, aunque los niños tienen más oportunidades 

de realizar actividad física, la falta de programas estructurados de educación física y la 

escasez de recursos educativos adecuados limitan el desarrollo de habilidades específicas 

como el equilibrio. 

Según García et al. (2012), en América, tanto en Norteamérica como en América 

Latina, se observa una tendencia similar. En Estados Unidos, un estudio de los Centros 

para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC, 2018) encontró que 

aproximadamente el 25% de los niños en edad escolar tienen problemas de coordinación 

y equilibrio, en parte debido a la disminución del tiempo de recreo y la falta de educación 

física de calidad en las escuelas. En América Latina la situación es similar, con un alto 

porcentaje de niños que no participan regularmente en actividades físicas estructuradas, 

lo que afecta negativamente su desarrollo motor. 

En Perú, el problema del desarrollo del equilibrio corporal en los estudiantes está 

relacionado con varios factores, incluida la rápida urbanización y la carencia de 

programas adecuados de educación física en las escuelas. Un estudio realizado por el 

Instituto Nacional de Salud (INS, 2021) encontró que aproximadamente el 30% de los 

niños en edad escolar tienen deficiencias en las habilidades motoras, incluido el 

equilibrio. 

Según Gobierno Regional de Ayacucho (GRA, 2020), aproximadamente el 70% 
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de los estudiantes no participa regularmente en actividades físicas escolares, lo que 

contribuye a la disminución de su capacidad de equilibrio y coordinación. Además, la 

infraestructura escolar carece de espacios adecuados para la práctica de actividad física, 

lo que refleja un desafío adicional para promover las habilidades motoras y de equilibrio 

desde edades tempranas en la región. 

De acuerdo con estudios realizados, los estudiantes del segundo grado "A" de la 

Institución Educativa "San Ramón" de Huanta enfrentan desafíos significativos en el 

desarrollo del equilibrio corporal, lo cual impacta negativamente en su desempeño en 

actividades físicas. Estos problemas se manifiestan en dificultades de coordinación 

motora, deficiencias al realizar cambios rápidos de dirección, saltos o movimientos 

coordinados durante las clases de educación física, y falta de precisión en la ejecución de 

movimientos. 

Las causas de los desafíos en el desarrollo del equilibrio corporal en los 

estudiantes pueden atribuirse a la poca práctica física regular, un estilo de vida sedentario, 

limitaciones en la infraestructura y recursos de la escuela, la escasa orientación y 

enseñanza especializada. Estos factores contribuyen a las dificultades en la coordinación 

motora, la ejecución de movimientos precisos y la participación efectiva en actividades 

físicas, lo que a su vez tiene consecuencias como en desarrollo del equilibrio dinámico, 

estático, la propiocepción, limitaciones en la participación deportiva, impacto en la 

autoestima y confianza, y un mayor riesgo de lesiones durante la práctica física. 

Frente a esta situación realidad problemática se planteó el siguiente problema de 

investigación: ¿En qué medida el yoga influirá en el desarrollo del equilibrio en 

estudiantes del segundo de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” Huanta, 

2024? 

La práctica de yoga es una propuesta efectiva para desarrollar el equilibrio 

corporal en los estudiantes, abordando tanto el equilibrio dinámico como estático, así 

como la propiocepción y la coordinación. A través de posturas específicas, trabajo de 

estabilidad central, enfoque en la respiración y desarrollo de la conciencia corporal, el 

yoga mejora la capacidad de mantenerse equilibrado en diferentes situaciones y 

movimientos, promoviendo una mayor coordinación y control del cuerpo. 



26 

1.2 Formulación del Problema  

1.2.1 Problema General 

¿En qué medida el yoga influye en el desarrollo del equilibrio en estudiantes del 

segundo de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” Huanta, 2024? 

1.2.2 Problemas Específicos 

• ¿En qué medida el yoga influye en el desarrollo del equilibrio estático en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024? 

• ¿En qué medida el yoga influye en el desarrollo del equilibrio dinámico en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024? 

• ¿En qué medida el yoga influye en el desarrollo de la propiocepción en los 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024? 

1.3 Justificación e Importancia  

1.3.1 Justificación Teórica 

La presente investigación permitirá comprender y profundizar los fundamentos 

teóricos sobre el yoga y el equilibrio corporal, siendo aplicados en actividades. De la 

misma forma, a través del marco teórico, se busca generalizar actividades propuestas para 

el desarrollo del equilibrio corporal, buscando profundizar dichos conocimientos en base 

a autores. Los hallazgos de este estudio pueden generalizar a otras instituciones con 

características similares, siempre en cuando cumplan con el mismo problema. Además, 

servirá para apoyar y posiblemente desarrollar teorías relacionadas con la educación 

física 

A través de la operacionalización de las variables y el uso de métodos de 

evaluación detallados, la investigación permitirá una comprensión profunda de cómo las 

diferentes dimensiones del yoga (postura, flexibilidad, fuerza, concentración, relajación) 

influyen en el equilibrio corporal. Se espera obtener resultados adecuados de la práctica 

de yoga en la mejora del equilibrio estático, dinámico y propiocepción de los estudiantes. 
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1.3.2 Justificación Práctica  

Esta investigación proporcionará una base práctica para la incorporación del 

yoga, enfocándose en el desarrollo del equilibrio corporal en los estudiantes. A través de 

la implementación de programas de yoga, se prevé que los estudiantes experimenten una 

mejora en su equilibrio corporal, lo que se reflejará en su desempeño en las actividades 

físicas y deportivas, así como en su vida cotidiana. Se proyecta que la práctica del yoga, 

con ejercicios específicos diseñados para fortalecer el equilibrio corporal, permitirá a los 

estudiantes desarrollar una mayor estabilidad y control postural. Esto será especialmente 

beneficioso para aquellos estudiantes que enfrentan desafíos en el equilibrio dinámico, 

estático y propiocepción, facilitando su participación en diversas actividades físicas. 

Además, se espera que los docentes reciban capacitación especializada para 

integrar el yoga de manera efectiva en sus clases, utilizando técnicas y posturas que no 

solo mejoren el equilibrio, sino que también promuevan la concentración y el bienestar 

emocional de los estudiantes. Esta capacitación permitirá a los docentes adaptar las 

sesiones de yoga a las necesidades individuales de los estudiantes, maximizando así los 

beneficios de la práctica. En términos prácticos, los resultados de esta investigación 

ofrecerán pautas claras y estrategias aplicables para la implementación del yoga en el 

ámbito educativo, lo que contribuirá a la creación de un entorno escolar más saludable y 

equilibrado. A largo plazo, se anticipa que estos cambios prácticos en el currículo tendrán 

un impacto positivo en el desarrollo integral de los estudiantes, promoviendo hábitos 

saludables que perdurarán más allá de su etapa escolar. 

1.3.3 Justificación por Utilidad Metodológica 

La metodología de esta investigación permitirá una comprensión rigurosa y 

detallada de cómo el yoga influirá en el desarrollo del equilibrio corporal en los 

estudiantes. Se utilizarán métodos cuantitativos para obtener una visión integral del 

impacto del yoga. El enfoque cuantitativo incluye la ejecución de pruebas estandarizadas 

de equilibrio corporal antes y después de un período de intervención. Estas pruebas 

proporcionarán datos objetivos y medibles sobre las mejoras en el equilibrio de los 

estudiantes, permitiendo un análisis estadístico que valide la efectividad de la práctica 

del yoga en este contexto. La metodología adoptada en esta investigación establecerá un 

modelo replicable para futuras investigaciones en el área de la educación física. 

Asimismo, los resultados metodológicos serán útiles para diseñar programas de 
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intervención basados en yoga que puedan ser implementados en diversas instituciones 

educativas, contribuyendo al desarrollo del equilibrio corporal de los estudiantes.  

1.4 Objetivos 

1.4.1 Objetivo General 

Determinar la influencia del yoga en el desarrollo del equilibrio corporal en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” 

Huanta, 2024. 

1.4.2 Objetivos Específicos 

•  Determinar la influencia del yoga en el desarrollo del equilibrio estático en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024. 

• Determinar la influencia del yoga en el desarrollo del equilibrio dinámico en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024. 

• Determinar la influencia del yoga en el desarrollo de la propiocepción en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024. 

1.5 Limitaciones de la Investigación 

Para Arispe et al. (2020), las limitaciones de la investigación son aquellas 

restricciones o dificultades que pueden surgir durante la realización de un estudio y que 

pueden afectar su alcance, la recopilación de datos o la interpretación de los resultados. 

Estas limitaciones pueden estar relacionadas con factores como el tiempo disponible, los 

recursos económicos, el acceso a la información, el tamaño de la muestra o las 

características de la población estudiada. Si bien no invalidan la investigación, es 

importante conocerlas y describirlas con claridad, ya que permiten comprender mejor las 

condiciones en las que se realizó el estudio y el alcance real de sus conclusiones.   
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO DE LA INVESTIGACIÓN 

2.1 Antecedentes del Problema 

2.1.1 Antecedente Internacional  

Torres (2021) en sus tesis titulada  Aplicación del yoga infantil en la potenciación 

de la motricidad gruesa en niños de 4 a 5 años, tuvo como interrogante primordial 

establecer la importancia que tienen el yoga en le potenciación la motricidad gruesa en 

niños de 4 a 5 años de la provincia de Tungurahua en el Periodo - agosto 2021, el enfoque 

del trabajo ejecutado fue el cuantitativo,  se contó con una muestra de 25 niñas y niños, 

obteniendo como resultado un avance del desarrollo, a través de evaluaciones. Se utilizó 

para la recolección de datos una anamnesis, la escala motriz de Ozer y una ficha de 

observación para evaluar las actividades de yoga. La autora arribo a la siguiente 

conclusión: se determinó que la implementación regular de prácticas de yoga resultó en 

una mejora significativa en las habilidades motoras gruesas de los participantes. 

Específicamente, se observó que el 75% de los niños mostró un incremento notable en la 

coordinación y el equilibrio, mientras que el 85% demostró mejoras en la fuerza y 

flexibilidad corporal. Además, el 90% de los niños exhibió una mayor capacidad para 

realizar movimientos controlados y precisos, indicando una clara influencia positiva del 

yoga en su desarrollo motriz. 

Otañez y Villamarin (2024) en su tesis titulada Ejercicios de yoga infantil como 

herramienta para la psicomotricidad en educación inicial en la Parroquia de Pílalo, 

tuvo como objetivo determinar los ejercicios de yoga infantil como una herramienta de 

trabajo para el fortalecimiento de la psicomotricidad en los niños de Inicial en las tres 
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Unidades Educativas de Pílalo”. En la metodología uso el enfoque cuantitativo, la 

población de estudio son 16 niños de tres instituciones educativas de educación inicial y 

preparatoria; bajo el muestreo intencional se tomó la decisión de trabajar con el mismo 

número de la población, además acogió el criterio de 3 docentes. Las técnicas e 

instrumentos que permitieron levantar información son la observación y la entrevista, 

con la guía de observación y la guía de preguntas respectivamente. Las autoras arribaron 

a la siguiente conclusión: el yoga contribuye a la paz mental, a la concentración, al 

estiramiento de músculos, al fortalecimiento de los pulmones y a la coordinación de 

extremidades superiores e inferiores. 

2.1.2 Antecedente Nacional  

Según Arauzo (2020) en su tesis titulado El desarrollo del equilibrio corporal en 

los niños de 4 años de La I.E.P. Joyitas del Rey - Distrito la Victoria – Chiclayo 2018, 

cuyo objetivo fue, determinar el desarrollo del equilibrio corporal de los niños de cuatro 

años de la I.E.P. Joyitas del Rey. Se utilizó la metodología cuantitativa de nivel 

descriptiva, con una muestra de 24 niños a los que se les aplicó la técnica de la 

observación y como instrumento la lista de cotejo. Para el análisis de datos, se realizó el 

procesamiento estadístico y cuyos resultados, fueron procesados, en el software SPSS. 

Después de validar los datos con la estadística no paramétrica, en la prueba de Wilcoxon. 

La autora arribo a la siguiente conclusión:  se obtuvo como resultados que el 58% se 

encontró en un nivel no logrado mientras que el 42% se encontró en un nivel logrado 

respecto a la dimensión de equilibrio corporal estático; por otro lado, el 70% se encontró 

en un nivel logrado mientras que el 30% se ubicó en un nivel no logrado, respecto a la 

dimensión de equilibrio dinámico. Esto indica, que la mayoría de los niños demuestran 

un mejor desarrollo del equilibrio dinámico al ubicarse en un nivel logrado.  

Quispe y Suarez (2017) en su tesis titulado Hata yoga en el desarrollo del 

dominio corporal dinámico en los niños y niñas de 4 años del nivel inicial, tuvo por 

objetivo determinar la influencia de Hata yoga en el desarrollo del dominio corporal 

dinámico en los niños y niñas de 4 años del nivel inicial de la IEE N° 498 “La Victoria”-

El Tambo. El tipo de investigación fue aplicada, de nivel tecnológico, se utilizó el método 

experimental, con un diseño pre- experimental con pre y post test con un solo grupo. La 

muestra estuvo constituida por 18 niños de ambos sexos de cuatro años de la I.E.E. N° 

498 “La Victoria”-El Tambo, para la recolección de datos se utilizó la técnica de 

observación directa, y como instrumento se aplicó una lista de cotejo construida por las 
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investigadoras y validada por tres expertos, la cual se aplicó en el pre y post test. Las 

autoras arribaron a la siguiente conclusión: Se llegó a la conclusión que los ejercicios de 

Hata yoga influyen significativamente en el desarrollo del dominio corporal dinámico en 

los estudiantes de la IEE. N° 498 “La victoria”-El Tambo. 

Huamán (2021) en su tesis titulada Desarrollo del equilibrio corporal dinámico 

en los niños de 4 años de la Institución Educativa Privada New People Kids, Chiclayo 

2020, tuvo como objetivo general determinar el nivel de desarrollo del equilibrio corporal 

dinámico en los niños de 4 años. La metodología que se utilizó fue de tipo cuantitativo, 

nivel descriptivo y con diseño no experimental, transeccional; la población estuvo 

constituida por niños de 2, 3, 4 y 5 años de edad, la muestra fue de 17 niños. La técnica 

que se utilizó para la recolección de datos fue la Observación y el instrumento ficha de 

observación, el cual fue validado por expertos. El procesamiento de la información se 

realizó por medio del programa Excel, a través de la estadística descriptiva, elaborando 

tablas y figuras con sus respectivas interpretaciones. El autor arribo a la siguiente 

conclusión: los resultados obtenidos muestran que, el 58.82% de los niños se encuentran 

en el nivel de proceso en el desarrollo del equilibrio corporal dinámico. Esto indica, que 

los estudiantes de la institución se encuentran en proceso en las dimensiones de 

coordinación general, equilibrio y ritmo. 

Higueras y Victorio (2022) en su tesis titulada Efecto del programa yoga en la 

infancia en el desarrollo de competencias emocionales en niños de educación inicial, 

tiene como objetivo determinar los efectos que genera la aplicación del programa “Yoga 

en la infancia” en las competencias emocionales en niños y niñas de 4 a 7 años de una 

Institución Educativa privada. La presente investigación es de enfoque cuantitativo y 

según el nivel de complejidad, tiene un diseño preexperimental, cuya población estuvo 

conformada por 20 estudiantes de ambos géneros de 4 a 7 años de una Institución 

Educativa privada. Para el recojo de información se utilizó el instrumento Escala de 

Evaluación de las Competencias, Además, se usó el estadígrafo de Wilcoxon para el 

análisis estadístico. Las autoras arribaron a las siguientes conclusiones: como resultado, 

se obtuvo que la aplicación adecuada del Programa “Yoga en la infancia” mejora 

significativamente el desarrollo de competencias emocionales en niños de 4 a 7 años de 

una Institución Educativa privada, así como sus dimensiones: Autoconciencia emocional, 

regulación y flexibilidad. 
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2.1.3 Antecedente Regional y Local  

Paredes y Quispe (2021) en su tesis titulada Impacto del yoga en desarrollo del 

dominio corporal dinámico en los estudiantes Educación Primaria de la Institución 

Educativa “El Maestro”- Ayacucho 2020” Tuvo como objetivo determinar el impacto 

del yoga en desarrollo del dominio corporal dinámico en los estudiantes. El estudio 

corresponde al enfoque cuantitativo, nivel experimental, se siguió el diseño 

preexperimental con un solo grupo. La muestra estuvo constituida por 32 estudiantes, 

como técnica se empleó la observación directa con el instrumento de la guía de 

observación, para el procesamiento de datos se empleó el estadígrafo de Wilcoxon para 

dos muestras relacionadas. Los autores arribaron a la siguiente conclusión: se logró 

determinar el impacto del yoga en el desarrollo del dominio corporal dinámico en los 

estudiantes. Los resultados obtenidos muestran que hubo un impacto significativo del 

yoga en el desarrollo de este aspecto. Con un valor de p = ,000, el cual es menor a 0,05, 

se puede concluir que existe una diferencia estadísticamente significativa. Esto indica 

que el yoga tuvo un efecto positivo en el 100% de los estudiantes, demostrando así la 

eficacia de esta práctica para mejorar el dominio corporal dinámico.  

2.2 Bases Teóricas 

2.2.1 El Yoga  

Según Calle (2011), el termino yoga proviene de la palabra yug, que significa 

unir, vincular, integrar o juntar haciendo referencia a la conciliación y armonización de 

diferentes aspectos. 

Según Baca y Joya (2023), el yoga es una antigua ciencia que, acompañada de 

una respiración plenamente consciente, permite unir el cuerpo, el espíritu y la mente. Esta 

práctica nos invita a un estado de bienestar, integrando disciplinas físicas y mentales 

tradicionales originadas en la India. A través del yoga, se busca desarrollar la conciencia, 

la fuerza y la flexibilidad tanto en el cuerpo como en la mente. Además, se infiere que es 

una ciencia milenaria, ya que se inició hace más de 500 años en la India con el objetivo 

de lograr la felicidad interna en niños y adultos. También se define como una práctica 

integral que busca la construcción de la conciencia, la fuerza y la flexibilidad en el cuerpo 

y la mente. Esta definición resalta tanto los beneficios físicos como mentales del yoga. 

Según Lizama (2015), el yoga se define como la capacidad de aquietar la mente 

para conectar con el alma, buscando descubrir la divinidad interior. Por tanto, es 
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fundamental que los niños alcancen esta serenidad mental desarrollando la atención 

durante su proceso de aprendizaje en el aula. 

De lo anterior se entiende que la práctica del yoga nos ayuda a tomar plena 

conciencia de nuestro estado físico y sensaciones corporales, así como de nuestra mente 

y los pensamientos que la ocupan. Al ser conscientes de estos aspectos, descubrimos 

herramientas para cultivar calmar y regular nuestras emociones, palabras y acciones a 

través de una respiración lenta y movimientos físicos fluidos. 

Un elemento fundamental en la práctica del yoga es la atención a la respiración. 

señala que el yoga incluye pranayamas técnicas de respiración y también el uso de 

mantras, que consiste en la repetición de palabras o frases con afirmaciones destinadas a 

promover el bienestar físico y emocional. Estas estrategias no sólo fortalecen los 

procesos cognitivos, sino que también promueven la concentración y la plena conciencia. 

Según Higueras et al. (2022), se reconoce que el desarrollo integral del niño 

abarca diversas áreas, como la social, afectiva, cognitiva y motriz. El yoga surge como 

una disciplina que puede contribuir significativamente en estas áreas, siempre y cuando 

el niño se involucre en las actividades y encuentre placer tanto en el movimiento como 

en la calma que esta práctica promueve. Esto le permite al niño identificar y comprender 

los aspectos físicos y mentales. sensaciones asociadas a diferentes emociones, como 

alegría, tristeza, ira, miedo o calma, en momentos concretos. Por tanto, el yoga tiene el 

potencial de mejorar la relación que los niños tienen consigo mismos y con su entorno. 

Según Aranzabal (2015), un elemento imprescindible en la práctica del yoga son 

sus principios fundamentales, que son claves para vivir esta disciplina de forma integral. 

Diversos autores han aportado valiosos aportes con relación a estos principios. Por 

ejemplo, señala que los cinco principios esenciales del yoga engloban un adecuado 

ejercicio físico, tanto estático como dinámico; técnicas de respiración y práctica de 

respiraciones completas; relajación a nivel físico, mental, espiritual y emocional; y una 

adecuada nutrición. 

Tipos de Yoga. Existen diversos tipos de yoga, pero los cinco más conocidos y 

practicados son: 

Hatha Yoga. Según Baca y Joya (2023), señalan que el Hatha Yoga es una de las 

ramas más practicadas en Occidente, destacándose por su enfoque en la fuerza y el 

desarrollo físico a través de las posturas conocidas como “asanas”. Estas posturas no solo 
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benefician la conciencia física, sino que también tienen un impacto profundo en el 

fortalecimiento y la armonización del cuerpo.  

Según Lizama (2015), agrega que los asanas del hatha yoga no solo fortalecen los 

músculos y mejoran la flexibilidad, sino que también benefician los órganos y sistemas 

fisiológicos, como el sistema digestivo, respiratorio y circulatorio. Este fortalecimiento 

físico y fisiológico tiene un efecto directo en la mente, promoviendo una mayor 

concentración y claridad mental. Por lo tanto, el hatha Yoga no solo contribuye al 

bienestar físico, sino que también mejora la salud mental y emocional, lo que lo convierte 

en una práctica integral y holística. 

Raja Yoga. Según Lizama (2015), afirma que el Raja Yoga es una de las ramas 

del yoga que se centra en dirigir la atención hacia el interior. A diferencia de otras formas 

de yoga que incluyen una amplia variedad de posturas físicas, el Raja Yoga se enfoca en 

unas pocas posturas específicas, seleccionadas por su capacidad para ser firmes y 

cómodas, lo que facilita la meditación y los ejercicios de respiración. El objetivo 

principal del Raja Yoga es desconectar al practicante de los estímulos externos, creando 

un ambiente propicio para la introspección y la meditación profunda.  

Esta práctica permite a los individuos alcanzar un estado de calma y equilibrio 

mental, promoviendo una conexión más profunda con su ser interior y facilitando el 

desarrollo de la concentración y la claridad mental. 

Kundalini Yoga. Según Medina y Paredes (2018) destacan la importancia del 

Kundalini Yoga como una práctica enfocada en la energía, utilizando técnicas específicas 

para activar los chakras a lo largo de la espina dorsal. Asimismo, estos centros 

energéticos pueden bloquearse, impidiendo el flujo del prana o energía vital, lo que afecta 

directamente el estado mental. La práctica del Kundalini Yoga, que incluye la respiración 

dinámica conocida como “respiración de fuego” y la repetición de mantras, busca evitar 

distracciones externas y promover un estado de concentración y claridad mental. 

Además, los practicantes sostienen que estar descalzo y vestir ropa blanca de materiales 

naturales, como el algodón, ayuda a fomentar la radiación del aura y a canalizar la energía 

vital de manera más efectiva.  

Esta combinación de técnicas y prácticas no solo mejora el flujo energético, sino 

que también contribuye a un equilibrio mental y emocional, destacando la integralidad 

del Kundalini Yoga en la promoción del bienestar general. 
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Iyengar Yoga. Según Medina y Paredes (2018) destacan que el iyengar Yoga 

pone un fuerte énfasis en el correcto alineamiento del cuerpo durante las posturas o 

“asanas”. Esta práctica se centra en desarrollar tanto la fuerza como la flexibilidad 

muscular. Un aspecto distintivo del Iyengar Yoga es el uso de diversos objetos, conocidos 

como “props” en el ámbito del yoga, como sillas, cuerdas, cojines y bloques. Estos props 

ayudan a los practicantes a alcanzar las posturas con mayor precisión y seguridad. 

Además, el Iyengar Yoga requiere una gran concentración para realizar los asanas 

correctamente, lo que también promueve la atención plena y la conciencia corporal. 

Asimismo, sostienen que el ashtanga Yoga es un método integral que sigue ocho 

pasos diseñados para lograr la unión del cuerpo y el alma. Estos pasos incluyen yama, 

que se enfoca en mejorar las relaciones interpersonales; niyama, que busca eliminar el 

negativismo; Asana, que se refiere a las posturas físicas; Pranayama, que implica la 

respiración y el control del prana; Pratyahara, que promueve la relajación; Dharana, que 

se centra en la concentración; Dhyana, que es la meditación; y Samadhi, que representa 

la supra conciencia.  

Estos componentes trabajan juntos para desarrollar una práctica completa que no 

solo mejora la condición física, sino que también fortalece la salud mental y emocional, 

promoviendo un bienestar integral y una profunda conexión espiritual. 

Beneficios del Yoga. Según Rojas (2016), añade que el yoga facilita el control y 

la calma de las emociones, ya que permite erradicar la ansiedad mediante una respiración 

adecuada y estiramientos musculares. Además, la práctica del yoga contribuye a mejorar 

la atención y el control mental, así como la condición física corporal. La respiración, en 

particular, tiene beneficios adicionales al favorecer el descanso y aumentar la autoestima. 

Estos estudios subrayan la capacidad del yoga para promover un bienestar integral, 

abarcando aspectos físicos, mentales y emocionales. 

Según, Acunis et al. (2022), destacan una amplia gama de beneficios del yoga 

para niños, extraídos de diversos autores. Estos beneficios incluyen el desarrollo del 

conocimiento y la conciencia corporal, la mejora en fuerza, equilibrio, resistencia, 

coordinación y flexibilidad, así como la corrección de la postura corporal y el 

fortalecimiento de la espalda. Además, el yoga se vincula con mejoras en la 

concentración, memoria, imaginación y creatividad, así como el aprendizaje de la 

respiración correcta y la generación de energía positiva. 
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Secuencia para Enseñar Yoga en Clase, son las siguientes: 

Introducción y Preparación. Según, Acunis et al. (2022), la clase de yoga 

comienza con una introducción y preparación que dura entre 5 y 10 minutos. Este periodo 

inicial incluye un saludo y una bienvenida amistosa para crear un ambiente acogedor y 

relajado. Es importante explicar brevemente el objetivo de la sesión y los beneficios del 

yoga, ayudando a los estudiantes a comprender el propósito de la práctica se recomienda 

que esta fase también incluya ejercicios de preparación mental, como sentarse en una 

postura cómoda, cerrar los ojos y realizar respiraciones profundas para centrar la mente. 

Calentamiento. El calentamiento es una parte esencial de la clase, durando unos 

10 minutos. Según Iyengar (2001), los movimientos suaves y los estiramientos dinámicos 

preparan el cuerpo para las posturas de yoga, aumentando la circulación sanguínea y 

flexibilizando los músculos y las articulaciones. Movimientos como las rotaciones de 

cuello y hombros, y estiramientos dinámicos como el gato-vaca (Marjaryasana-

Bitilasana) y el perro boca abajo (Adho Mukha Svanasana) son efectivos para esta fase. 

Asanas (Posturas). La práctica de asanas ocupa entre 20 y 30 minutos de la clase. 

Patanjali en sus "Yoga Sutras" destaca la importancia de los asanas como posiciones 

cómodas y estables (sthira sukham asanam). Las posturas básicas como Tadasana 

(Postura de la Montaña), Vrksasana (Postura del Árbol) y Balasana (Postura del Niño) 

son ideales para mejorar la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio en los estudiantes. Para 

Iyengar (1990) enfatiza la correcta alineación y el uso de soportes cuando sea necesario 

para adaptar las posturas a las necesidades individuales de los estudiantes. 

Parayama. El pranayama es una técnica que ayuda a los estudiantes a desarrollar 

una mejor conciencia y control de su respiración.  Para Iyengar (1990), destaca que el 

pranayama purifica el sistema nervioso y equilibra la energía en el cuerpo. Técnicas 

simples como la respiración abdominal profunda y Nadi Shodhana (respiración alterna 

por las fosas nasales) son fáciles de aprender y efectivas para reducir el estrés y mejorar 

la concentración. La respiración se realizará durante 3 minutos. 

Meditación y Relajación. La meditación y la relajación son componentes 

cruciales de la clase, durando entre 10 y 15 minutos. Para Iyengar (1990), promueve el 

mindfulness como una técnica de meditación que puede integrarse fácilmente en la 

práctica de yoga. La sesión puede incluir una breve meditación guiada enfocada en la 

respiración o en la visualización positiva. Finalizando con Savasana (Postura del 
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Cadáver) permite a los estudiantes relajarse completamente y soltar tensiones 

acumuladas. 

Cierre de Clase. La clase concluye con un cierre que dura unos 5 minutos. 

Invitando a los estudiantes a reflexionar sobre su experiencia y compartir cualquier 

sentimiento positivo es una buena manera de fomentar la introspección y la gratitud. 

Terminar con un saludo y agradecer a los estudiantes por su participación crea un 

ambiente de respeto y apreciación. Patanjali en sus "Yoga Sutras" resalta la importancia 

de la meditación como práctica para calmar la mente y alcanzar un estado de conciencia 

plena. 

Enfoque que Sustenta el Área de Educación Física. Según el Ministerio de 

Educación (2016), el área que sustenta el enfoque de corporeidad entiende al cuerpo 

como una construcción integral que va más allá de su realidad biológica, pues implica 

hacer, pensar, sentir, saber, comunicar y querer. Este enfoque se refiere a la valoración 

de la capacidad del estudiante para moverse de forma intencionada, guiado por sus 

intereses y necesidades particulares, y teniendo en cuenta sus posibilidades de acción en 

la interacción constante con su entorno. Es un proceso dinámico que se desarrolla a lo 

largo de la vida, promoviendo la autonomía de los estudiantes y manifestándose en la 

progresiva modificación y ramificación de su imagen corporal. Esta imagen se integra 

con otros elementos de su personalidad en la construcción de su identidad personal y 

social. 

El área pone énfasis, además, en la adquisición de aprendizaje relacionados con 

la generación de hábitos de vida saludable y de consumo responsable, no solo la práctica 

de la actividad física sino también en el desarrollo de una conciencia socio crítica hacia 

el cuidado de la salud que empieza desde la valoración de calidad de vida. 

Dimensiones. Las dimensiones se clasifican de la siguiente manera 

Postura. Para Estevez (2019), la postura en yoga implica mantener una posición 

firme y cómoda que permita un flujo fluido de energía. Esta perspectiva resalta la 

relevancia de la alineación y la estabilidad del cuerpo para maximizar los beneficios de 

la práctica. La alineación correcta no sólo ayuda a prevenir lesiones, sino que también 

facilita la circulación de la energía vital por el cuerpo, contribuyendo a una experiencia 

más eficaz y armoniosa en la práctica del yoga. 

Indicadores de la Dimensión Postura. Esta dimensión se divide en los 
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siguientes indicadores  

Alineación Corporal Correcta.  Según Lizama (2015), la correcta alineación del 

cuerpo es fundamental en el yoga para conseguir que cada parte del cuerpo esté en su 

posición óptima durante las posturas. Este subdimensión se centra en la posición correcta 

de huesos y articulaciones para reducir la tensión muscular y prevenir lesiones. Cuando 

los estudiantes practican yoga con una alineación adecuada, no sólo mejoran su equilibrio 

físico, sino que también desarrollan una mayor conciencia corporal afirma que la correcta 

alineación del cuerpo en las posturas de yoga facilita el flujo de energía y mejora la 

estabilidad general. Esta alineación correcta no sólo es crucial para mantener el 

equilibrio, sino también para evitar tensiones indebidas y promover una postura saludable 

fuera de la práctica del yoga. 

Estabilidad de la Postura. Según Lacerda (2020), la estabilidad postural es otro 

subdimensión que refleja la capacidad de un estudiante para mantener una posición 

estática o dinámica sin caerse. La estabilidad es un indicador directo del equilibrio 

corporal, ya que requiere la coordinación de múltiples sistemas corporales, incluido el 

sistema neuromuscular y el aparato vestibular. La práctica de posturas de yoga que 

desafían la estabilidad, como "Árbol" (Vrksasana) o "Guerrero III" (Virabhadrasana III), 

entrena a los estudiantes para mantener el equilibrio en diferentes condiciones. señalan 

que la estabilidad postural durante el yoga mejora significativamente con la práctica 

regular, ya que se fortalecen los músculos estabilizadores del cuerpo y se agudiza la 

propiocepción. La estabilidad en las posturas de yoga ayuda a los estudiantes a desarrollar 

confianza en su capacidad para controlar su cuerpo, lo cual es esencial tanto en la práctica 

del yoga como en la vida diaria. 

 Adaptabilidad de Postura. Según Nieto (1990), destaca que es fundamental 

poder ajustar y variar las posiciones, ya que de este modo cada persona puede encontrar 

el equilibrio adecuado a sus propias posibilidades, evitando excesos. Este subdimensión 

es crucial para el desarrollo del equilibrio dinámico, que es la capacidad de mantener el 

equilibrio mientras se mueve. El yoga promueve la adaptabilidad practicando 

transiciones fluidas entre posturas y ajustándolas para adaptarse a las habilidades 

individuales y las limitaciones físicas.  

Flexibilidad. La flexibilidad en el yoga implica una variedad de factores que 

afectan la salud física y mental de sus practicantes, no sólo la capacidad de adoptar 
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posiciones físicas extremas. Iyengar (2001) afirma que la flexibilidad es una habilidad 

esencial en la práctica del yoga, ya que permite adoptar posturas suaves y ayuda a 

desarrollar una mayor conciencia y percepción del propio cuerpo. 

Indicadores de la Dimensión Flexibilidad.  Esta dimensión se divide en los 

siguientes indicadores  

Amplitud de Movimiento. El rango de movimiento es la capacidad de las 

articulaciones para moverse libremente en todo su rango. Coulter (2001) argumenta que 

los asanas en yoga están diseñados para mejorar el rango de movimiento de las 

articulaciones, lo cual es crucial para mantener la salud de las articulaciones y prevenir 

lesiones. Esto indica que practicar yoga con regularidad no sólo aumenta la flexibilidad 

muscular, sino que también mejora la movilidad de las articulaciones, fundamental para 

el equilibrio y la estabilidad del cuerpo. 

Mejora Progresiva. Según Coulter (2001), la flexibilidad en el yoga no consiste 

solo en lograr posturas más complejas, sino también en aumentar el rango de movimiento 

de manera consistente, segura y cuidadosa. Este proceso paulatino no sólo beneficia al 

cuerpo físico, sino que también fortalece la perseverancia y el autoconocimiento del 

practicante, aspectos esenciales para un desarrollo integral. La mejora progresiva de la 

flexibilidad se consigue mediante la práctica constante y consciente de posturas de yoga.  

Seguridad en Estiramientos. Según Coulter (2001), destaca que los estiramientos 

en yoga deben realizarse de forma paulatina y respetuosa con los límites personales, 

manteniendo siempre una respiración constante y consciente. Esta precaución asegura 

que los practicantes puedan aprovechar los estiramientos sin comprometer su integridad 

física, promoviendo así una práctica segura y sostenible en el tiempo. En cuanto a la 

seguridad en los estiramientos, es fundamental evitar lesiones durante la práctica de yoga 

Fuerza. Para Iyengar (2001), los asanas del yoga desarrollan la fuerza muscular, 

pero también enseñan al practicante a mantener posturas desafiantes con estabilidad y 

control. La fuerza en yoga es la capacidad de los músculos para generar tensión, además, 

mantiene el equilibrio y la estabilidad durante las posturas.  

En cuanto a los indicadores específicos de fuerza en el yoga, mantener posturas 

de equilibrio requiere no sólo de fuerza muscular, sino también de concentración y 

coordinación. También explica que el yoga enfatiza la estabilidad y el equilibrio 

mediante la realización de posturas que desafían la resistencia muscular y la 



40 

concentración mental. Esto muestra cómo la fuerza en el yoga se manifiesta no sólo en 

la capacidad de mantener posturas físicas difíciles, sino también en la capacidad de 

mantener la calma y la claridad mental. 

Además, la duración de la retención en las posturas de yoga indica no sólo la 

fuerza física, sino también la resistencia y la capacidad de concentración del practicante 

ya que la capacidad de mantener posturas durante períodos prolongados no sólo mejora 

la fuerza muscular, sino que también desarrolla la resistencia física y mental. Esta 

resistencia es crucial para avanzar en la práctica y experimentar los profundos beneficios 

del yoga en el cuerpo y la mente. 

Finalmente, la estabilidad muscular en el yoga se refiere a la capacidad de los 

músculos para mantener el control y la alineación adecuada durante las posturas, destaca 

que la fuerza en el yoga no se trata solo de la cantidad de fuerza que se puede generar, 

sino de la calidad de la estabilidad muscular que se puede mantener. Esto implica que la 

fuerza en el yoga no sólo fortalece los músculos, sino que también mejora la capacidad 

del cuerpo para permanecer firme y estable en diversas posiciones. 

Concentración. Para Pierre (2020), la concentración en el yoga es la capacidad 

de fijar la atención de forma consciente y continua en un solo estimulo, ya sea la 

respiración, la postura, el movimiento o un mantra, evitando que la mente se disperse por 

pensamientos o estímulos externos. Al realizar ejercicio, esta capacidad ayuda a la 

persona a estar plenamente presente en cada acción, facilitando la coordinación entre el 

cuerpo, mente y respiración contribuyendo a un mejor equilibrio, control corporal, 

estabilidad emocional y una mejor ejecución de las posturas, siendo así un elemento 

esencial para obtener los beneficios físicos y mentales que nos brinde el yoga.  

Indicadores de la Dimensión Concentración. Esta dimensión se divide en los 

siguientes indicadores  

Mantener el Enfoque. Para Iyengar (2001), uno de los principales indicadores de 

concentración en el yoga es la capacidad del estudiante para mantener la concentración 

durante las posturas y ejercicios. En base en la práctica regular de asanas permite entrenar 

la mente para permanecer centrada en la respiración y las sensaciones corporales, 

facilitando así un estado de atención plena.  

Reducción de Distracciones. Para Pierre (2020), la práctica regular del yoga 

enseña a los estudiantes a reconocer y reducir las distracciones mentales, promoviendo 
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así un estado de calma y claridad interior. Esta reducción de distracciones no sólo 

favorece la concentración durante la práctica física, sino que también mejora la capacidad 

de afrontar los retos diarios con mayor equilibrio emocional y mental. 

Progreso en la Meditación. Finalmente, el progreso en la meditación es un 

indicador directo de la concentración desarrollada a través del yoga. Según Pierre (2020), 

la práctica de asanas ayuda a preparar el cuerpo y la mente para la meditación y facilita 

el desarrollo de una atención concentrada, sostenida y equilibrada. Este progreso se 

manifiesta en una mayor capacidad para permanecer en estados meditativos más 

profundos y prolongados, lo que refleja un desarrollo continuo de la concentración y el 

enfoque. 

Relajación. Para Palomino (2013), la relajación dentro del yoga es un acto 

deliberado mediante el cual la persona libera tenciones físicas y mentales a través de la 

respiración, la atención plena y la práctica de posturas específicas. Durante la práctica, 

el cuerpo reduce gradualmente el esfuerzo muscular innecesario y la mente alcanza un 

estado de calma y serenidad, lo que contribuye a generar un equilibrio entre ambos. No 

se trata solo de descansar, sino también de desarrollar una mayor conciencia corporal y 

mental para reducir el estrés, controlar las emociones y recuperar energía. La relajación, 

como parte esencial del yoga, ayuda a mejorar el bienestar general, facilitando la 

recuperación física, la estabilidad emocional y una mayor predisposición a la 

concentración y la meditación. 

Indicadores de la Dimensión Relajación Esta dimensión se divide en los 

siguientes indicadores  

Capacidad para Relajarse. Según Palomino (2013), las técnicas de yoga facilitan 

que la persona relaja conscientemente diferentes partes de su cuerpo, ayudando a reducir 

y eliminar las tensiones físicas acumuladas. Esta capacidad no sólo favorece la 

recuperación física tras el esfuerzo, sino que también mejora la calidad del sueño y reduce 

el estrés. 

Reducción de Tensión. Otro indicador fundamental es la capacidad del yoga para 

reducir la tensión muscular y emocional. Según Palomino (2013), las posturas de yoga y 

las técnicas de respiración ayudan a liberar las tensiones que se acumulan en los músculos 

y el sistema nervioso, y promueven un estado de relajación profunda y duradera. Esta 

reducción de la tensión no sólo contribuye al bienestar físico, sino que también promueve 
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una mayor claridad mental y emocional en el individuo. 

2.3 Equilibrio Corporal  

Para Ccahuana y Flores (2019), es la detección e integración de información 

sensorial para evaluar la posición, el movimiento del cuerpo en el espacio, y la ejecución 

de respuestas musculo esqueléticas apropiadas para controlar la posición del cuerpo 

dentro del contexto del medio y la tarea.  

Según García y Berruezo (1999) el equilibrio es el resultado de la interacción de 

diversas fuerzas, entre las cuales las más importantes son la gravedad y la acción de los 

músculos esqueléticos. Se dice que un organismo esta en equilibrio cuando logra 

mantener y controlar adecuadamente sus posturas, posiciones y movimientos corporales. 

Consiste en las modificaciones que realizan los músculos y articulaciones para tener una 

relación estable entre los ejes corporal y el de gravedad. 

Para Muñoz (2023), el equilibrio corporal es un estado que permite a una persona 

mantener una actividad, gesto o posición en el espacio, utilizando la gravedad o 

resistiéndola, y requiere la integración de estructuras complejas como el cuerpo y su 

relación espacial, así como la coordinación de múltiples sistemas sensoriomotores y 

factores que influyen en su desarrollo y mantenimiento. Asimismo, el equilibrio corporal 

es la capacidad de controlar las extremidades superiores e inferiores durante diversos 

movimientos. Esta habilidad no solo nos permite movernos, sino también sincronizar 

estos movimientos de manera segura y coordinada, evitando lesiones y brindando 

confianza al realizar actividades coordinadas. Dominar este equilibrio contribuye 

significativamente al desarrollo tanto personal como intelectual, mejorando nuestro 

desempeño en diversas áreas de la vida. 

Teorías del Equilibrio Corporal según Jean Piaget. Según Piaget (1955), en 

su teoría sobre el desarrollo cognitivo, el equilibrio es un concepto fundamental que se 

aplica tanto a la mente como al cuerpo. Piaget sostiene que los niños desarrollan su 

comprensión del mundo a través de la adaptación, que implica dos procesos 

interrelacionados: la asimilación y la acomodación. 

Asimilación. Según Piaget (1955), los niños asimilan nuevas experiencias y 

conocimientos al incorporarlos a sus esquemas mentales existentes. En términos de 

equilibrio corporal, esto se traduce en la capacidad de los niños para aplicar su 

comprensión actual del equilibrio a nuevas situaciones físicas. Por ejemplo, un niño que 
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ha aprendido a mantener el equilibrio al caminar en línea recta puede asimilar esta 

habilidad al intentar caminar sobre una viga elevada. 

Acomodación. Según Piaget (1955), la acomodación ocurre cuando los niños 

ajustan sus esquemas mentales existentes para adaptarse a nuevas experiencias que no se 

ajustan a sus conocimientos previos. En relación con el equilibrio corporal, la 

acomodación se observa cuando un niño se enfrenta a una tarea física que requiere un 

tipo diferente de equilibrio, como equilibrarse en una superficie inestable. En este caso, 

el niño debe ajustar su forma de mantener el equilibrio para adaptarse a la nueva 

situación. 

Factores que Afectan el Equilibrio. Según García y Rodríguez (2015), todas las 

personas dependen de un proceso permanente de equilibrarían, incluso al estar de pie sin 

desplazarse, ya que constantemente se encuentran en situaciones dinámicas que requieren 

ajustes y reajustes para mantener el equilibrio.  

A continuación, se detalla los factores principales que repercuten en desarrollo 

adecuado del equilibrio en los estudiantes. 

Desarrollo Muscular. Según García y Rodríguez (2015), infieren que el 

equilibrio corporal se logra mediante la coordinación adecuada de la acción muscular y 

el control postural, lo que permite mantener una posición estable y segura del cuerpo. Por 

ende, el desarrollo neuromuscular es fundamental para el equilibrio, ya que implica la 

coordinación precisa de los músculos y el control postural. Además, el equilibrio postural 

depende de la integración de la información sensorial y la coordinación neuromuscular 

precisa para ajustar y mantener la postura.   

Por otro lado, la coordinación neuromuscular adecuada es esencial para el 

desarrollo del equilibrio, permitiendo a los niños mantener y ajustar su postura en 

respuesta a diferentes estímulos. En su investigación, destacan que el desarrollo 

neuromuscular es crucial para la estabilidad postural en los niños.  

Estimulación Temprana. La estimulación temprana juega un papel crucial en el 

desarrollo del equilibrio en los niños, especialmente en el equilibrio estático. Muñoz 

(2023) destaca que este tipo de equilibrio se desarrolla adecuadamente alrededor de los 

seis años y permanece estable a lo largo de la vida. La importancia de este período crítico 

se debe a la plasticidad del cerebro infantil, que permite una mayor capacidad de 

adaptación y aprendizaje. 
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Según Gallahue y Ozmun (2006), ellos afirman que las experiencias motrices en 

los primeros años de vida son fundamentales para el desarrollo del control postural y el 

equilibrio, ya que favorecen la maduración neuromuscular y fortalecen la coordinación 

de los movimientos corporales. Esto indica que las actividades que desafían el equilibrio 

desde una edad temprana ayudan a los niños a desarrollar las habilidades necesarias para 

mantener la estabilidad postural. 

Para Vilca (2021) señalan que la práctica regular de actividades físicas desde una 

edad temprana contribuye significativamente al desarrollo del equilibrio. Ellos indican 

que la participación en juegos y actividades físicas permite a los niños mejorar su 

equilibrio a través de la repetición y la práctica, fortaleciendo sus sistemas neuromuscular 

y sensorial. Esta práctica continua no solo mejora la habilidad del equilibrio estático, sino 

que también tiene un impacto positivo en el equilibrio dinámico y la coordinación 

general. 

Por otro lado, Hirabayashi y Iwasaki (1995) ellos infieren que la intervención 

temprana con ejercicios específicos puede corregir o mejorar significativamente los 

problemas de equilibrio en los niños, facilitando un desarrollo motor más armonioso y 

equilibrado. Esto sugiere que la detección temprana de problemas de equilibrio y la 

implementación de programas de estimulación pueden prevenir futuras dificultades 

motoras y posturales. 

Percepción Sensorial. Según García y Rodríguez (2015), el equilibrio se 

restablece mediante la recepción de información por los exteroceptores y propioceptores. 

Por lo cual, el equilibrio se sustenta en gran medida en el factor perceptivo motor, el cual 

integra la información recibida a través de los exteroceptores y propioceptores, asimismo 

el control postural es el resultado de la interacción entre el sistema neuromuscular y el 

sistema sensorial, el equilibrio postural depende de la integración de la información 

sensorial y la coordinación neuromuscular precisa para ajustar y mantener la postura. 

Esto significa que los sistemas visuales, vestibular y somatosensorial trabajan juntos para 

proporcionar al cerebro la información necesaria para mantener el equilibrio. 

Los desórdenes en los sistemas sensoriales pueden llevar a problemas 

significativos de equilibrio, alteraciones en el sistema vestibular, visual o 

somatosensorial pueden resultar en dificultades para mantener el equilibrio, subrayando 

la importancia de la percepción sensorial en el control postural. Esta observación pone 
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de manifiesto la necesidad de evaluar y tratar adecuadamente los problemas sensoriales 

para prevenir trastornos del equilibrio. 

Condiciones de Salud. Las condiciones de salud juegan un papel fundamental en 

el equilibrio de las personas, ya que problemas neurológicos o trastornos del oído interno 

pueden afectar directamente la estabilidad postural Ganança et al. (2007), enfatizan que 

las alteraciones en el sistema vestibular pueden causar desequilibrios y afectar la 

estabilidad postural. Esto resalta la importancia de considerar las condiciones de salud 

en la evaluación y mantenimiento del equilibrio. 

Los trastornos del oído interno, como la enfermedad de Menière o la neuritis 

vestibular, pueden provocar vértigo y desequilibrio.  Además, señala que las personas 

con trastornos vestibulares a menudo experimentan dificultades para mantener el 

equilibrio y pueden presentar episodios de vértigo incapacitantes. Esta afirmación 

destaca cómo los problemas en el sistema vestibular pueden tener un impacto 

significativo en la estabilidad postural y el funcionamiento diario de las personas. 

Además, las alteraciones neurológicas en la regulación del tono muscular y la 

coordinación motora pueden dar lugar a desequilibrios y dificultades para mantener la 

postura. En concordancia, las condiciones neurológicas, como el Parkinson o la esclerosis 

múltiple, también pueden afectar el equilibrio. 

La importancia de la rehabilitación vestibular en el manejo de desequilibrios 

causados por problemas de salud. Ellos indican que la rehabilitación vestibular, que 

incluye ejercicios específicos para mejorar la función del sistema vestibular, puede ser 

efectiva en el tratamiento de desequilibrios y mareos. Esta perspectiva enfatiza cómo la 

intervención temprana y adecuada puede ayudar a mitigar los efectos negativos de las 

condiciones de salud en el equilibrio de las personas. 

Estado Emocional. El estado emocional de una persona puede tener un impacto 

significativo en su equilibrio, según Muñoz (2023) destacan que el equilibrio dinámico 

se ve afectado por el estado emocional de la persona, ya que la ansiedad y el estrés pueden 

alterar la coordinación motora y la percepción del equilibrio.  Las personas que 

experimentan emociones positivas, como la alegría o la calma, tienden a tener una mejor 

capacidad para mantener el equilibrio y realizar movimientos coordinados. Esto indica 

que el estado emocional positivo puede tener efectos beneficiosos en la función motora 

y el equilibrio. 
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El estrés crónico y la ansiedad pueden desencadenar respuestas musculares 

involuntarias y alterar la percepción sensorial, lo que resulta en una disminución de la 

estabilidad postural y del equilibrio. Asimismo, el estrés y la ansiedad pueden provocar 

cambios en la postura y la coordinación, afectando negativamente el equilibrio, las 

estrategias de regulación emocional, como la atención plena y la relajación, pueden 

ayudar a reducir el impacto negativo del estrés en la coordinación motora y en la 

percepción del equilibrio.  

Factores Ambientales. Los factores ambientales desempeñan un papel crucial en 

el desarrollo del equilibrio dinámico de los niños. Según Escobar (2019) subraya que el 

equilibrio dinámico en los niños se desarrolla a través de los movimientos corporales 

desde los primeros años de vida, especialmente mediante el juego.  

Según León et al. (2020), afirman que los niños que tienen acceso a espacios 

abiertos, juegos al aire libre y actividades físicas variadas muestran un desarrollo más 

avanzado en habilidades de equilibrio y coordinación, en relación a los autores los niños 

que crecen en entornos que promueven el juego activo y la exploración física tienden a 

desarrollar un mejor equilibrio y coordinación motora.  

Además, el estudio de García et al. (2018) destaca que los niños que crecen en 

entornos seguros, con condiciones físicas adecuadas y oportunidades para realizar 

diversos movimientos, tienden a ganar confianza en el control del equilibrio y a manejar 

su coordinación motora.  Esto subraya cómo las condiciones ambientales pueden influir 

en la percepción de seguridad y en la capacidad de realizar movimientos equilibrados. 

Dimensiones. Del equilibrio corporal las cuales se clasificaron de la siguiente. 

Equilibrio Estático. El equilibrio estático es la capacidad de mantener la 

estabilidad en una posición fija, sin movimientos significativos. Dentro de este tipo de 

equilibrio se desarrollan habilidades fundamentales para la estabilidad corporal y el 

control postural. Según García y Rodríguez (2012), el equilibrio estático implica la 

capacidad de mantener el cuerpo en una posición estable, lo cual es crucial para 

actividades como mantenerse de pie sin tambalearse o permanecer en posturas 

específicas durante períodos prolongados. 

Este tipo de equilibrio se desarrolla suficientemente alrededor de los seis años y 

permanece estable a lo largo de la vida, la postura se mantiene sin posibilidad de 

desplazamiento corporal en el espacio, aunque algunas partes del cuerpo pueden 
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moverse. Este tipo de equilibrio se observa en diversas acciones deportivas, como al 

ponerse en la posición de partida, equilibrar en la gimnasia o lanzar la bala.  

Dentro del equilibrio estático se desarrollan habilidades como el control de la 

postura, la alineación corporal, la distribución adecuada del peso en los pies y la 

capacidad de mantener la posición sin perder el equilibrio. Estas habilidades son 

esenciales para realizar actividades cotidianas de manera segura y eficiente, como estar 

de pie, sentarse erguido y mantener la estabilidad al realizar tareas que requieren 

precisión y control de movimiento. 

Equilibrio Dinámico. El equilibrio dinámico, según diversos autores, se refiere a 

la capacidad de mantener la estabilidad y control del cuerpo durante movimientos en los 

que se requiere desplazamiento o cambio de postura. Según García y Rodríguez (2012), 

esta habilidad implica la capacidad de ajustar el centro de gravedad y controlar los 

movimientos para evitar caídas o desequilibrios en situaciones donde hay cambios de 

dirección, giros o movimientos bruscos. 

Desde la posición de Sugrañes y Ángel (2007). el equilibrio dinámico es la 

capacidad de controlar las extremidades superiores e inferiores durante la realización de 

diversos movimientos. Esto permite no solo moverse, sino también sincronizar estos 

movimientos de manera adecuada, sin causar daño al cuerpo. Mantener este equilibrio 

contribuye a la seguridad al ejecutar movimientos coordinados, lo que mejora el 

desempeño tanto en la vida personal como en la vida intelectual. 

Por otra parte, el equilibrio dinámico en los niños se desarrolla a través de los 

movimientos corporales desde los primeros años de vida, especialmente mediante el 

juego. Esto mejora el desplazamiento corporal, fortalece la coordinación psicomotora y 

también incrementa otras áreas fundamentales para el proceso de enseñanza-aprendizaje. 

Dentro del equilibrio dinámico se desarrollan habilidades como la coordinación 

motriz, el control de la fuerza y la velocidad, la anticipación de movimientos y la 

capacidad de reacción rápida ante cambios en el entorno. Estas habilidades son esenciales 

para la realización de actividades deportivas, juegos dinámicos y tareas que requieren 

movimientos rápidos y precisos. 

Para Muñoz (2023), el equilibrio dinámico también implica la capacidad de 

adaptarse a diferentes superficies y condiciones, como terrenos irregulares, cambios de 

altura o movimientos en espacios reducidos. Esta adaptabilidad es fundamental para 
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mantener la estabilidad en contextos variados y realizar movimientos con fluidez y 

seguridad. 

Propiocepción. Según Vera (2016), la propiocepción en educación física es la 

capacidad del cuerpo para percibir la posición, el movimiento y la orientación de sus 

diferentes partes sin utilizar la vista. Esta capacidad depende de los receptores sensoriales 

ubicados en los músculos, tendones, articulaciones y ligamentos, que envían información 

constante al cerebro para controlar y ajustar los movimientos con precisión.  

En el ámbito de la educación física, la propiocepción es fundamental, ya que 

permite a los estudiantes mantener el equilibrio, mejorar la coordinación, controlar la 

postura y realizar movimientos con mayor precisión y seguridad. Además, ayuda a 

prevenir lesiones al permitir respuestas rápidas a los cambios de posición o desequilibrios 

durante las actividades físicas y deportivas.  

La propiocepción y el yoga están estrechamente relacionados, ya que la práctica 

del yoga estimula constantemente la conciencia corporal y el control del movimiento. Al 

mantener diversas posturas (asanas), realizar transiciones controladas y coordinar la 

respiración con el movimiento, se estimulan los receptores sensoriales de los músculos, 

tendones y articulaciones, lo que mejora la capacidad del cuerpo para percibir su 

ubicación en el espacio.  

2.4 Definición de Términos Básicos 

Yoga. Es una disciplina que se enfoca en la unión del cuerpo, la mente y el 

espíritu, a través de prácticas físicas, respiratorias y meditativas. 

Equilibrio. Es la capacidad de mantener el centro de masa dentro de los límites 

de la base de soporte, tanto en estado de reposo como en movimiento. 

Equilibrio Corporal. Es la habilidad de una persona para mantener una postura 

estable mediante la coordinación de movimientos musculares y ajustes posturales. 

Equilibrio Estático. Se refiere a la capacidad de mantener una posición fija, 

como estar de pie sin moverse, utilizando la mínima cantidad de energía. 

Equilibrio Dinámico. Es la capacidad de mantener la estabilidad del cuerpo 

mientras se realizan movimientos, como caminar o correr, mediante la continua 

adaptación de las posturas. 

Emocional. Este término se refiere a la capacidad de reconocer, entender y 
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manejar nuestras propias emociones y las de los demás, lo que es esencial para el 

bienestar personal y social. 

Cognitivo. Son procesos mentales involucrados en el conocimiento, la 

comprensión y la resolución de problemas, que incluyen la percepción, la memoria, el 

juicio y el razonamiento. 

Propiocepción. Es la capacidad del cuerpo para percibir su posición y 

movimiento en el espacio, a través de receptores sensoriales ubicados en músculos y 

articulaciones. 

Coordinación. Es la capacidad de sincronizar movimientos musculares para 

realizar una tarea específica de manera eficiente y efectiva. 

2.5 Hipótesis de la Investigación 

2.5.1 Hipótesis General 

El yoga influye positivamente en el desarrollo del equilibrio corporal en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” 

Huanta, 2024. 

2.5.2 Hipótesis Específicas 

• El yoga influye positivamente en el desarrollo del equilibrio estático en 

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024. 

• El yoga influye positivamente en el desarrollo del equilibrio dinámico en   

estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San 

Ramón” Huanta, 2024. 

• El yoga influye positivamente en el desarrollo de la propiocepción en   estudiantes 

del segundo grado   de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” Huanta, 

2024. 

2.6 Variables  

Según Martínez et al. (2022), las variables son elementos esenciales en la 

investigación, ya que representan las características, propiedades, cualidades o conceptos 

que se estudian y analizan. Estas pueden ser cuantificadas, observadas o manipuladas 

para entender mejor los fenómenos que se investigan. Además de ser parte integral de la 
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formulación de una hipótesis, las variables desempeñan un papel fundamental en el 

diseño y análisis de estudios científicos, ya que permiten establecer relaciones de causa 

y efecto entre diferentes fenómenos.  

En este estudio se tomó como variable independiente (el yoga) y como variable 

dependiente (el equilibrio corporal), a continuación, definimos las variables: 

2.6.1 Variable Independiente: El yoga 

El yoga es una antigua ciencia que, acompañada de una respiración plenamente 

consciente, permite unir el cuerpo, el espíritu y la mente. Esta práctica nos invita a un 

estado de bienestar, integrando disciplinas físicas y mentales tradicionales originadas en 

la India. A través del yoga, se busca desarrollar la conciencia, la fuerza y la flexibilidad 

tanto en el cuerpo como en la mente (Gavilan, 2018). 

2.6.2 Variable Dependiente: El equilibrio Corporal  

El equilibrio corporal es un estado que permite a una persona mantener una 

actividad, gesto o posición en el espacio, utilizando la gravedad o resistiéndola, y requiere 

la integración de estructuras complejas como el cuerpo y su relación espacial, así como 

la coordinación de múltiples sistemas sensoriomotores y factores que influyen en su 

desarrollo y mantenimiento Vera (2016). 

2.7 Operacionalización de Variables  

Arias (2022) define la operacionalización de variables “como el conjunto de 

técnicas, métodos o actividades que utiliza el investigador para medir las variables de 

estudio en una investigación. Este proceso implica descomponer y analizar los 

componentes de las variables, con el fin de establecer un sistema de medición claro y 

preciso de los datos recolectados. 
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2.8 Cuadro de Operacionalización de Variables 

Variables Definición conceptual Definición operacional 
Dimension

es 
Indicadores 

Escala de 

medición 

Variable 

Independiente 

Yoga 

El yoga es una antigua 

ciencia que, acompañada 

de una respiración 

plenamente consciente, 

permite unir el cuerpo, el 

espíritu y la mente. Esta 

práctica nos invita a un 

estado de bienestar, 

integrando disciplinas 

físicas y mentales 

tradicionales originadas en 

la India. A través del yoga, 

se busca desarrollar la 

conciencia, la fuerza y la 

flexibilidad tanto en el 

cuerpo como en la mente 

(Salas, 2018). 

Se elaboró una 

propuesta pedagógica 

experimental con 10 

sesiones de aprendizaje, 

para su evaluación y se 

utilizó la ficha de 

observación para cada 

sesión de aprendizaje. 

Postura 

Alineación corporal correcta 

Nominal 

(No aplica) 

Estabilidad en la postura 

Adaptabilidad de la postura 

Flexibilidad 

Amplitud de movimiento 

Mejora progresiva 

Seguridad en estiramientos 

Fuerza 

Sostenimiento de posturas de 

equilibrio 

Duración de la retención 

Estabilidad muscular 

Concentración 

Mantener el enfoque 

Reducción de distracciones 

Progreso en meditación 

Relajación 

Capacidad para relajarse 

Reducción de la tensión 
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Variable 

dependiente 

Equilibrio 

corporal 

El equilibrio 

corporal es un estado que 

permite a una persona 

mantener una actividad, 

gesto o posición en el 

espacio, utilizando la 

gravedad o resistiéndola, y 

requiere la integración de 

estructuras complejas como 

el cuerpo y su relación 

espacial, así como la 

coordinación de múltiples 

sistemas sensoriomotores y 

factores que influyen en su 

desarrollo y mantenimiento 

(Soler, 2016). 

Para determinar 

la influencia del yoga 

para el desarrollo del 

equilibrio se elaboró una 

ficha de observación de 

pre test y post test, en 

función a las 

dimensiones, con una 

escala de evaluación 

ordinal. 

Equilibrio estático 

Duración en postura 

Ordinal 

Niveles de 

desempeño 

AD: Logro 

destacado 

A: Logro 

esperado 

B: En inicio 

C: En 

proceso 

Estabilidad corporal 

Posición del cuerpo 

Equilibrio 

dinámico 

Capacidad para mantener posturas de 

equilibrio en una pierna 

Mantenimiento de una alineación 

corporal correcta. 

Realiza transiciones suaves y 

controladas. 

Capacidad para sincronizar la 

respiración con el movimiento 

Propiocepción 

Precisión en la ejecución de 

movimientos 

Ejecuta equilibrio con ojos cerrados 
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CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 

3.1 Tipo y Nivel de Investigación  

3.1.1 Tipo de Investigación  

Por la naturaleza de la investigación, se empleó una investigación de tipo 

aplicada. 

Según Arias (2012) la investigación aplicada es aquella que busca aplicar los 

conocimientos teóricos adquiridos para resolver problemas prácticos en la realidad. Su 

objetivo principal es mejorar prácticas o procedimientos en áreas específicas, aportando 

resultados directamente utilizables en la resolución de situaciones concretas. 

En este sentido, se aplicó un conjunto de estrategias relacionadas con la práctica 

del yoga que tiene como objetivo de desarrollar el equilibrio corporal en los estudiantes 

de Educación Primaria de la Institución Educativa “San Ramón” de Huanta. 

3.1.2 Nivel de Investigación   

La investigación es de nivel experimental. Según Arias (2012) describió la 

investigación experimental como aquella en la que se manipulan intencionalmente una o 

más variables independientes para observar su efecto sobre una o más variables 

dependientes, en un entorno controlado. Este tipo de investigación permite establecer 

relaciones de causalidad y comprobar hipótesis de manera rigurosa. 

De acuerdo con el autor, se plantea el yoga como variable independiente que será 

manipulada para evaluar sus efectos en la variable dependiente, que es el desarrollo del 

equilibrio. Esta manipulación implica diseñar y aplicar estrategias específicas. 
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3.2 Método de Estudio 

En este estudio se empleó los siguientes métodos: (inductivo, deductivo, 

hipotético- deductivo y analítico, estadístico). 

De acuerdo con Sánchez (2015) los métodos de estudio son “el conjunto de 

técnicas, procedimientos y estrategias que los investigadores utilizan para recopilar, 

analizar y comprender la información relevante para su estudio”. Estos métodos son 

fundamentales para garantizar la calidad y la validez de los resultados obtenidos. 

Por las razones expuestas se detalla los siguientes métodos que serán empleados 

con su respectiva teoría. 

3.2.1 Método Deductivo  

Según Maya (2014), es una forma de razonamiento que parte de la verdad 

universal para obtener conclusiones particulares. En la investigación científica, también 

este método cumple una doble función: encubrir consecuencias desconocidas de 

principios conocidos.  

Este método se utilizó como un conjunto de procesamiento de principios teóricos 

de manera general, que sirvió para aplicar en contextos específicos, teniendo en cuenta 

el macro, mezo y micro (el método del embudo).  

3.2.2 Método Inductivo 

Según Maya (2014), el método deductivo se basa en el razonamiento por lo cual, 

a partir del análisis de los hechos singulares, se pretende llegar a leyes. Es decir, que se 

parte del análisis de ejemplos concretos que se descomponen en partes para 

posteriormente llegara a una conclusión. En ello se asemejándose al método analítico 

descrito con anterioridad.  

En concreto, el método inductivo ayudó a obtener un análisis específico sobre las 

variables y las dimensiones de las habilidades cognitivas para después sacar conclusiones 

del estudio. 

3.2.3 Hipotético-Deductivo 

Para López y Fachelli (2015), es una forma de investigación científica que 

comienza con la observación de un problema o fenómeno en la realidad, a partir del cual 

el investigador plantea una hipótesis como posible explicación. Posteriormente, esta 
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hipótesis se desarrolla mediante un proceso deductivo del cual se deducen consecuencias 

que pueden observarse y contrastarse con la realidad. Por último, estas consecuencias se 

someten a verificación empírica, lo que permite aceptar provisionalmente la hipótesis si 

los resultados la confirman, o rechazarla y reformularla en caso contrario. De esta manera 

este método garantiza que el conocimiento científico se construya de forma sistemática, 

lógica y basada en la evidencia.  

El método hipotético-deductivo se aplicó en la presente investigación mediante 

la formulación de hipótesis como posibles respuestas al problema planteado. 

Posteriormente, dicha hipótesis fue contrastada con la realidad observada en el estudio a 

través de la recolección y análisis de datos. Al comprobarse que los resultados obtenidos 

concuerdan con los hechos investigados, la hipótesis se fortalece y se concluye que la 

aplicación del yoga influye significativamente en el fomento de los hábitos físicos de los 

estudiantes de la institución objeto de estudio.  

3.2.4 Método Analítico  

Para Unda (2014), consiste en separar o descomponer los elementos que 

componen el objeto de estudio, para determinar su comportamiento particular y la 

naturaleza de las relaciones entre dichos componentes. También consiste en 

descomponer un todo en sus partes, que puedan ser concretas o abstractas. Comienza con 

la observación y descripción de un hecho para luego descomponerlo en sus partes y 

establecer jerarquías que permitan descubrir lo esencial del fenómeno. 

Por lo tanto, en la presente investigación, el método analítico permitió estudiar de 

manera detallada la variable habilidades cognitivas, descomponiéndola en sus 

respectivas dimensiones estática, dinámica y propiocepción. A partir de las dimensiones 

se identificaron los indicadores correspondientes y, posteriormente, se formularon los 

ítems de evaluación. 

3.2.5 Método Estadístico 

Para Bologna (2018), el método estadístico es una técnica que permite analizar la 

información obtenida mediante datos numéricos para organizarla, interpretarla y extraer 

conclusiones validas. Este método transforma los datos recopilados en información 

comprensible mediante herramientas como tablas, gráficos y medidas estadísticas, lo que 

facilita una mejor comprensión del fenómeno estudiado. 

El método estadístico permitió demostrar y presentar los datos recolectados de 
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dicha investigación numéricamente, interpretándose de manera frecuencia y porcentual.  

3.3 Diseños de Investigación 

Según Hernández et al. (2014) definen el diseño de investigación como “el plan 

general que se sigue para recopilar y analizar los datos necesarios con el fin de responder 

las preguntas de investigación, controlando al máximo los factores que podrían afectar la 

validez de los resultados”. 

En este estudio, se empleó el diseño pre experimental, porque se trabajó 

exclusivamente con un solo grupo de participantes. Inicialmente, se hará una prueba de 

pre test para evaluar el nivel del desarrollo (del equilibrio corporal). Posteriormente, se 

implementó la variante experimental (el yoga), que constituye el núcleo del experimento. 

Al concluir la intervención, se aplicará una prueba de post test con el objetivo de medir 

los cambios producidos por la variante experimental.  

El esquema del diseño pre experimental es la siguiente: 

 

 

Donde: 

GE: representa al grupo experimental 

O1: Pre Test 

X: Manipulación de la variable independiente (El tratamiento consistió en 10 

sesiones) 

O2: Post Test 

3.4 Población y Muestra 

3.4.1 Población  

La población estuvo conformada por 150 estudiantes del segundo grado A, B, C, 

D y E de Educación Primaria de la Institución Educativa “San Ramón” Huanta 2024. 

Como señala Arias (2012) la población en una investigación es el conjunto total 

de elementos o individuos que poseen características comunes y que son objeto de 

estudio en una investigación determinada. Este conjunto puede incluir personas, objetos, 

eventos o fenómenos, dependiendo del objetivo de la investigación. La población es el 

GE: O1 x O2 
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universo completo del cual se esperó obtener información para hacer inferencias o 

generalizaciones. 

Tabla 1 

Población total de estudiantes de los niños y niñas de la Institución Educativa “San 

Ramon”, Huanta 2024. 

Institución Educativa 
Grado y 

sección 
Cantidad 

“San Ramón” de Huanta 

2° “A” 

2° “B” 

2° “C” 

2° “D” 

2° “E” 

28 

30 

32 

30 

30 

Total, de estudiantes: 150 

Nota. Nómina de matrícula de los estudiantes del segundo grado de Educación Primaria 

de la Institución Educativa “San Ramón” Huanta 2024. 

3.4.2 Muestra 

La muestra estuvo constituida por 28 estudiantes del segundo grado “A” de 

Educación Primaria de la Institución Educativa “San Ramón” Huanta 2024.  

Como manifiesta Arias (2012), la muestra es un grupo representativo de la 

población, seleccionado de manera que se puedan realizar inferencias válidas y 

confiables sobre el conjunto total. La selección de la muestra debe hacerse utilizando 

métodos que aseguren su representatividad, reduciendo al mínimo el sesgo y permitiendo 

que los resultados obtenidos puedan generalizarse a la población. 

Tabla 2 

Muestra total de estudiantes de los niños y niñas de la Institución Educativa “San 

Ramón”, Huanta 2024. 

Institución Educativa Grado y sección: 2° “B” Total 

 

“San Ramón” de Huanta 

Varones Mujeres  

28 15 13 

Nota. Estudiantes matriculados en el año 2024. 

Criterios de la Selección de la Muestra. Martínez et al. (2022) infieren que los 
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criterios de selección de la muestra “son las condiciones o características específicas que 

deben cumplir los sujetos u objetos de estudio para formar parte del muestreo, 

garantizando así la representatividad y validez de los resultados obtenidos en la 

investigación.” (p. 92). 

Tabla 3 

Criterios de selección de la muestra 

Criterios Inclusión Exclusión 

Los Estudiantes del 

segundo grado “A” del 

ciclo III de Educación 

Primaria de la Institución 

Educativa “San Ramón” 

Huanta 2024. 

Los 28 estudiantes del 

segundo grado “A” serán 

incluidos para la ejecución 

del proyecto de 

investigación. 

Los estudiantes deberán 

cumplir con todos los 

parámetros establecidos 

para evitar posibles 

interferencias en los 

resultados de la 

investigación. 

Nota. Estudiantes matriculados en el año 2024. 

3.5 Técnicas de Muestreo  

En este estudio se empleará la técnica del muestreo no probabilística por 

conveniencia, lo cual implica que los estudiantes de la muestra, serán seleccionarán según 

el criterio de la investigadora. 

Para Otzen & Manterola (2017), la técnica de muestreo es un procedimiento 

utilizado en la investigación para seleccionar una parte representativa de una población 

con el fin de estudiarla y obtener información que permita conocer las características del 

conjunto total. Este proceso resulta necesario cuando no es posible estudiar a toda la 

población; en ese caso, se elige un conjunto reducido de elementos o personas que 

reflejan adecuadamente sus características principales. De esta manera, los datos 

recopilados de la muestra permiten realizar inferencias y generalizaciones validas sobre 

la población estudiada, facilitando así el desarrollo de la investigación de forma más 

eficiente y práctica.  

3.6 Técnicas e Instrumentos de Recolección de Datos 

La ficha de observación fue el instrumento de la técnica de observación durante 
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el proceso de la investigación para la recolección de datos. Esto me permitió a recopilar 

la información sobre el yoga para el desarrollo del equilibrio corporal.  

Tabla 4 

Técnica e instrumento de la investigación  

Técnica Instrumento 

Observación Ficha de observación 

Nota. Elaboración propia  

3.6.1 Técnica 

Según Martínez et al. (2022), la técnica de observación es un procedimiento de 

investigación que consiste en recopilar información directamente mediante la atención 

cuidadosa y sistemática a hechos, situaciones o comportamientos que ocurren en un 

contexto determinado. El investigador, a través de este proceso, registra lo que sucede 

sin intervenir en el fenómeno estudiado, con el fin de obtener datos reales y objetivos, de 

esta manera, la observación permite una mejor comprensión de la realidad investigada y 

su posterior análisis para obtener conclusiones fundamentales.  

3.6.2 Instrumento  

Para Arias (2020), la ficha de observación es una herramienta de investigación 

que permite registrar de forma ordenada y sistemática la información obtenida mediante 

la observación directa de un fenómeno, situación o comportamiento. Registra los datos 

relevantes que el investigador identifica en el trabajo de campo para organizarlos y 

facilitar su posterior análisis. De esta manera, la ficha de observación ayuda a recopilar 

datos de forma clara, precisa y estructurada, lo que facilita una mejor comprensión de la 

realidad estudiada.   

3.7 Validez, Confiabilidad y Pilotaje 

3.7.1 Validez  

Según Villasis et al. (2018), la validez se refiere al grado en que un estudio o 

instrumento puede medir con precisión lo que pretende medir. Es decir, implica que los 

resultados obtenidos reflejan la realidad del fenómeno estudiado en el campo, son 

distorsiones ni errores significativos. La investigación válida permite confiar en que las 

conclusiones con los datos obtenidos y reflejan adecuadamente lo estudiado.  
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Tabla 5 

Resultado de validez de contenido de la ficha de observación por juicio de expertos 

Opinión del experto Puntaje 

porcentual % 

Puntos Decisión 

Experto 1 85 % 0,85 Buena 

Experto 2 90% 0,9 Buena 

Experto 3 95% 0,95 Buena 

Promedio de Ponderación  90% 0,9                Buena 

Nota. Data obtenida de la ficha de validación por juicio de expertos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 5, se evidencio el resultado de validez de 

contenido con juicio de expertos, con un puntaje de 0,9. Esto indica que el contenido de 

los ítems es bueno para para determinar el yoga para el desarrollo del equilibrio en 

estudiantes y que existe una alta concordancia entre jueces, garantizando que el 

instrumento es apto para su aplicación en la muestra.  

3.7.2 Confiabilidad  

Según Villasis et al. (2018), la confiabilidad de un estudio es el grado de 

consistencia o estabilidad que muestra un instrumento para la recopilación de datos con 

el fin de medir un fenómeno determinado. Es decir, la fiabilidad garantiza que la 

información obtenida sea precisa, estable y libre de errores aleatorios, lo que aumenta la 

confianza en los resultados y conclusiones de la investigación.  

Para hallar el Alpha de Cronbach utilizaremos la siguiente formula: 

 

 

Donde: 

𝛂 = Coeficiente de confiabilidad del instrumento. 

𝐤 = Número de items del instrumento. 

 

𝐬

𝐓

𝟐

= Varianza total del instrumento. 

 

 

𝛼 =
𝑘

𝑘 − 1
[1 −

∑ 𝑠𝑖
2

𝑠𝑇
2 ] 

∑ 𝒔𝒊
𝟐𝒌

𝒊=𝟐
= Sumatoria total de varianzas. 
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Tabla 6 

Resultado de la prueba estadística de fiabilidad  

Alfa de Cronbach N.º de elementos 

0,878 18 

Nota. Data de fiabilidad  

Análisis e Interpretación. En la tabla 6, los resultados de la prueba de Alfa de 

Cronbach presentan un valor 0,878. Se concluye que las preguntas de la ficha de 

observación de la variable de la flexibilidad presentan excelente confiabilidad, es factible 

su aplicación del instrumento en la recolección de datos.    

3.7.3 Pilotaje  

Según Días (2020), en la investigación científica, el pilotaje es una prueba 

preliminar que se realiza antes de aplicar los instrumentos de recolección de datos a la 

muestra final. Su propósito es verificar si el cuestionario, la hoja de observación, la 

entrevista u otro instrumento es claro, comprensible y adecuado para alcanzar los 

objetivos del estudio. Mediante la fase piloto es posible identificar errores, ambigüedades 

o dificultades en la aplicación del instrumento, lo que permite realizar los ajustes 

necesarios antes de iniciar la investigación final. De esta manera, la fase piloto contribuye 

a mejorar la validez, la confiabilidad y la calidad de la información que se obtendrá 

durante el desarrollo del estudio.  

3.8 Técnicas de Procesamiento y Análisis e Interpretación de Datos 

Desde una perspectiva personal y profesional, se considera que el uso de estas 

herramientas estadísticas fue fundamental para comprobar la veracidad de los cambios 

observados en la Institución Educativa “San Ramon”, de Huanta. El análisis de los datos 

correspondientes a los estudiantes del segundo grado, sección “A”, mediante la prueba 

estadística de Wilconxon, no solo permitió obtener resultados numéricos, sino también 

evidenciar de manera objetiva una mejora significativa en el desempeño de los 

estudiantes, reflejada en la transición dende los niveles inicio y en proceso hacia los 

niveles de logro esperado y logro destacado. 

3.9 Aspectos Éticos 

Según Acevedo (2002), los aspectos éticos en la investigación comprenden el 

conjunto de principios y normas que seguían la conducta del investigador a lo largo del 
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proceso de estudio, garantizando que este se lleve a cabo de manera responsable, honesta 

y respetuosa. Estos aspectos implican el respeto a la dignidad y la privacidad de las 

personas involucradas, así como la transparencia en el manejo de la información y la 

prohibición del plagio o la manipulación de datos. De esta forma, la ética de la 

investigación asegura la integridad del trabajo científico y la fiabilidad de sus resultados.  

Asimismo, los datos obtenidos son representativos de la población estudiada y 

fueron procesados exhaustivamente tras la aplicación de instrumentos validados, 

reflejando fielmente la realidad. Se conto con la autorización del director de la Institución 

Educativa para la recolección de datos, garantizando el anonimato y el respeto a los 

participantes. Igualmente, las citas correspondientes se realizaron. 
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 

4.1 Presentación y Descripción de los Resultados 

Se recolectaron datos de la variable “desarrollo del equilibrio” utilizando una 

ficha de observación. Dicho instrumento se aplicó a una muestra de 28 estudiantes de 

segundo de primaria, los cuales representan el 100 % de la muestra. El procesamiento de 

estos datos se realizó mediante el programa estadístico SPSS. 

4.1.1 A Nivel Descriptivo 

A continuación, se presentan los datos organizados en tablas de frecuencias y 

gráficos estadísticos. Dichos datos fueron recolectados mediante una ficha de 

observación y posteriormente valorados con una escala valorativa ordinal que distingue 

cuatro niveles: inicio (C), en proceso (B), logro esperado (A) y logro destacado (AD): 
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Tabla 7 

Resultado de contraste del desarrollo del equilibrio de pres test y post test 

Niveles de logro 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0 9 32,1 

A (Logro esperado) 1 3,6 19 67,9 

B (En proceso) 25 89,3 0 0 

C (En inicio) 2 7,1 0 0 

Total 28 100 28 100 

Nota. Data obtenida del desarrollo del equilibrio con la ficha de observación.  

Análisis e Interpretación. En la tabla 7, en la evaluación pretest, se evidencia 

que el 100% de los estudiantes se ubicó en niveles por encima de “En inicio”, con un 

96,4% en el nivel “Logro esperado” y un 3,6% en “Logro destacado”, evidenciando una 

capacidad inicial homogénea y favorable en el equilibrio corporal antes de la 

intervención. Tras la aplicación del programa de yoga, los resultados del post test 

muestran un desplazamiento hacia niveles superiores: el 67,9%alcanzo el nivel “Logro 

esperado” y el 32,1% logro “Logro destacado” eliminando por completo los niveles en 

“En inicio” y “En proceso”. Esta mejora evidencia que la práctica sistemática del yoga 

modifico cualitativamente la distribución del equilibrio corporal, alejando a los 

estudiantes del nivel basal y consolidando aprendizajes superiores.  

Tabla 8 

Resultado de contraste del desarrollo del equilibrio estático de pres test y post test 

Niveles de logro 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0 6 21,4 

A (Logro esperado) 5 18 17 60,7 

B (En proceso) 18 64 5 17,9 

C (En inicio) 5 18 0 0 

Total 28 100 28 100 

Nota. Data obtenida del desarrollo del equilibrio con la ficha de observación.  

Análisis e Interpretación. En la tabla 8, se evidencia que, en el pretest, el 64% 

de los estudiantes se concentró en el nivel “En proceso” y el 18% en el nivel “En inicio” 
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para el equilibrio estático, indicando una habilidad incipiente para mantener posturas fijas 

sin apoyo. Solo el 18% alcanzo el nivel “Logro esperado” y ningún estudiante logro el 

“Logro destacado”. Después de la intervención con yoga, se observa una mejora 

sustancial: donde el 60,7% ascendió al nivel “Logro esperado”, el 21,4% alcanzo “Logro 

destacado” y solo el 17,9% permaneció en “En proceso”, eliminando completamente el 

nivel “En inicio”. Esta progresión evidencia que las posturas del yoga como Vrksasana 

(árbol) y la tadasana (montaña) fortalecen los músculos estabilizadores y mejoran la 

alineación corporal. La reducción del nivel “En proceso” del 64% al 18% y la eliminación 

del nivel “En inicio” demuestran un efecto positivo y significativo de la variable 

independiente. Así, se confirma que el yoga influye favorablemente en el equilibrio 

estático, potenciando la capacidad de mantener la postura sin oscilaciones.  

Tabla 9 

Resultado de contraste del equilibrio dinámico de pres test y post test 

Niveles de logro Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0 9 32,1 

A (Logro esperado) 5 11 18 64,3 

B (En proceso) 18 57 1 3.6 

C (En inicio) 5 32 0 0 

Total 28 100 28 100 

Nota. Data obtenida del desarrollo del equilibrio con la ficha de observación.  

Análisis e Interpretación. En la tabla 9, inicialmente, el 57% de los estudiantes 

se encontraba en nivel “En proceso” y el 32,1% en “En inicio” para el equilibrio 

dinámico, lo que revelaba dificultades para mantener la estabilidad durante el 

desplazamiento. Solo el 11% alcanzo el nivel “Logro esperado” y ningún estudiante logro 

“Logro destacado”. Tras la aplicación del yoga, el 64,3% alcanzo el nivel “Logro 

esperado”, el 32,1% llego a “Logro destacado” y solo el 3,6% permaneció en “En 

proceso” sumando un 96,4% por encima del nivel de proceso, con eliminación total del 

nivel “En inicio”. Este avance notable se atribuye a las transiciones fluidas entre posturas 

y al trabajo de propiocepción en movimiento, aspectos centrales del yoga infantil. La 

disminución drástica del nivel en “En proceso” del 57% al 3,6% indica que la mayoría 

de los estudiantes interiorizo estrategias para ajustar su centro de gravedad durante el 
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desplazamiento. Por lo tanto, la práctica del yoga resulta altamente afectiva para 

desarrollar el equilibrio dinámico en contextos educativos.  

Tabla 10 

Resultado de contraste de la propiocepción de pre test y post test 

Niveles de logro 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0 12 43 

A (Logro esperado) 3 11 15 53 

B (En proceso) 16 57 1 3 

C (En inicio) 9 32 0 0 

Total 28 100 28 100 

Nota. Data obtenida del desarrollo del equilibrio con la ficha de observación.  

Análisis e Interpretación. En la tabla 10, se evidenció que, en el pretest el 57% 

de los estudiantes se ubicó en el nivel “En proceso”, el 32% en “En inicio” y solo el 11% 

en “Logro esperado”, sin que ningún estudiante alcanzara “Logro destacado”, reflejando 

una conciencia corporal limitada. Después de la investigación, se produce un avance 

cualitativo importante: 53% ascendió a “Logro esperado”, el 43% alcanzo “Logro 

destacado”, y solo el 3% permaneció en “En proceso” eliminando completamente el nivel 

“En inicio”. Esta mejora en la propiocepción se explica por la práctica sistemática de 

posturas con ojos cerrados y la atención plena a las sensaciones articulares y musculares. 

La reducción del nivel “En proceso” del 57% al 3% y la eliminación del nivel “En inicio” 

confirman que el yoga agudiza la percepción de la posición corporal en el espacio. En 

consecuencia, se valida que el yoga influye positivamente en el desarrollo de la 

propiocepción, un componente esencial del equilibrio corporal.    

4.1.2 A Nivel Inferencial  

Prueba de Normalidad. Para Neri (2019), la prueba de normalidad es un método 

estadístico que se utiliza para comprobar si un conjunto de datos sigue una distribución 

normal; es decir, si los valores se agrupan de forma equilibrada alrededor de una media, 

representada mediante la conocida curva de campana. Es importante porque muchos 

métodos estadísticos requieren los datos presenten este comportamiento para que sus 

resultados sean válidos. La prueba de normalidad también nos ayuda a saber si la mayoría 

de los datos se agrupan en el centro y si existen algunos valores muy extremos, lo que 
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indicara que los datos siguen una distribución normal. 

Tabla 11 

Resultado de las pruebas de normalidad  

 
Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. 

Pre-test del desarrollo de 

equilibrio 
0,362 19 0,000 

Post-test del desarrollo de 

equilibrio 
0,390 9 0,000 

 0,188 28 0,000 

Nota. Corrección de significancia de Lilliefors 

Análisis e Interpretación. En la tabla 11, los resultados de la prueba de Shapiro-

Wilk, aplicada debido a que el tamaño de la muestra es menor a 50 sujetos (n =28), 

muestran un nivel se significancia (Sig. = 0,000) tanto para el pre test como para el post 

test del desarrollo del equilibrio. Dado que este valor es inferior al nivel de significancia 

establecido (α = 0,05), se rechaza la hipótesis de normalidad, concluyendo que los datos 

en ambas mediciones no siguen una distribución normal. Esta condición es frecuente en 

investigaciones educativas con diseños pre experimentales, donde las puntuaciones 

tienden a concentrarse en niveles específicos de logro. La ausencia de normalidad 

determina, de manera rigurosa, que no se pueden emplear pruebas paramétricas para el 

contraste de hipótesis. Por lo tanto, justifica plenamente el uso de estadísticos no 

paramétricos, específicamente la prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestra 

relacionadas, en las siguientes etapas del análisis inferencial.  

4.1.3 Hipótesis General 

Prueba de Hipótesis General. Se realizó al general desarrollo de equilibro. 

Sistema de Hipótesis. Ha: El yoga incluye significativamente en el desarrollo del 

equilibrio corporal en estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución 

Educativa “San Ramón” Huanta, 2024. 

Ho: El yoga no incluye significativamente en el desarrollo del equilibrio corporal 

en estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” 

Huanta, 2024. 
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• Estadígrafo. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas. 

Tabla 12 

Resultado de contraste del desarrollo del equilibrio entre pre test y pos test 

Estadísticos de pruebaa 

 
Post test del desarrollo del equilibrio 

Pre test del desarrollo del equilibrio 

Z -4,802b 

Sig. Asin. (bilateral) 0,000 

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota. b. Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 12, la prueba de rangos con signo de 

Wilcoxon arrojo un valor Z = -4,850 con una significancia asintótica bilateral de 0,000, 

la cual es menor al nivel crítico de 0,05. Este hallazgo permite rechazar la hipótesis nula 

(Ho) y aceptar la hipótesis alterna (Ha), confirmando que el yoga influye 

significativamente en el desarrollo del equilibrio corporal de los estudiantes. El signo 

negativo del estadístico Z indica que los rangos negativos (mejoras desde el pre test hacia 

el post test) predominan sobre los rangos positivos, evidenciando un cambio favorable 

tras la intervención. Desde una perspectiva práctica, este resultado demuestra que la 

aplicación sistemática de las 10 sesiones de yoga generó un efecto positivo y 

estadísticamente significativo en la capacidad general de equilibrio. En consecuencia, se 

valida empíricamente que el yoga, como variable independiente, es una estrategia 

efectiva para el desarrollo del equilibrio corporal en estudiantes de segundo grado de 

primaria.   

4.1.4  Hipótesis Específicas 

Prueba de Hipótesis Especificas 1.  Al desarrollo de equilibrio.  

Sistema de Hipótesis. Ho: El yoga influye significativamente en el desarrollo del 

equilibrio estático en estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución 

Educativa “San Ramón” Huanta, 2024. 

Ha: El yoga no influye significativamente en el desarrollo del equilibrio estático 

en estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” 

Huanta, 2024. 
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Nivel de Significancia. 0,05 

Estadígrafo. Prueba de rangos con signo de wilcoxon para muestras relacionadas. 

Tabla 13 

Resultado de contraste del equilibrio estático entre pre test y pos test 

Estadísticos de pruebaa 

 
Post test del equilibrio estático 

Pre test del equilibrio estático 

Z -4,172b 

Sig. asin. (bilateral) 0,000 

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota. b Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 13, para la dimensión especifica de 

equilibrio estático, la prueba de Wilcoxon reporto un valor Z = -4,172 con una 

significancia bilateral de 0,000, inferior a α = 0,05. Este resultado conduce al rechazo de 

la hipótesis nula y a la aceptación de la hipótesis específica, concluyendo que el yoga 

influye de manera significativa en el desarrollo del equilibrio estático. El valor Z negativo 

confirma que las puntuaciones obtenidas en el post test superaron sistemáticamente a las 

del pretest, lo cual se alinea con la mejora observada en la tabla 9, donde el 82,1% de los 

estudiantes alcanzó niveles superiores (A y AD) después de la intervención. La práctica 

de posturas como Vrksanasa (árbol) y Todasana (montaña) fortaleció los músculos 

estabilizadores y mejoró la alineación postural. Así, se demuestra que el yoga es 

particularmente eficaz para que los estudiantes mantengan posiciones fijas sin pérdida 

del equilibrio, incluso en condiciones de ausencia de apoyo externo. 

4.1.5 Prueba de Hipótesis de Específica 2 

Sistema de Hipótesis. O: El yoga influye significantemente en el desarrollo del 

equilibrio dinámico en   estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución 

Educativa “San Ramón” Huanta, 2024. 

Ha: El yoga no influye significantemente en el desarrollo del equilibrio dinámico 

en   estudiantes del segundo grado de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” 

Huanta, 2024. 

Nivel de Significancia. 0,05 
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Estadígrafo. Prueba de rangos con signo de wilcoxon para muestras relacionadas. 

Tabla 14 

Resultado de contraste del equilibrio dinámico entre pre test y pos test 

Estadísticos de pruebaa 

 
Post test del equilibrio dinámico 

Pre test del equilibrio dinámica 

Z -4,587b 

Sig. asin. (bilateral) 0,000 

Nota a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota. b. Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 14, el contraste del equilibrio dinámico 

mediante la prueba de Wilcoxon arrojo un valor Z = -4,587 con una significancia bilateral 

de 0,000, la cual es menor a 0,05. Este hallazgo permite rechazar la hipótesis nula y 

aceptar la hipótesis alterna, confirmando que el yoga influye significativamente en el 

desarrollo del equilibrio dinámico. El signo negativo del estadígrafo Z indica que las 

mejoras desde el pre test al post test fueron consistentes en la mayoría de los estudiantes, 

lo que concuerda con los datos descriptivos de la tabla 10, donde el 96,4% alcanzo niveles 

de logro esperado o destacado. Las transiciones controladas entre posturas y el trabajo de 

coordinación de extremidades durante el desplazamiento, propios de la práctica del yoga, 

explican esta mejora sustancial. Se concluye, por tanto, que el yoga potencia la capacidad 

de los estudiantes para mantener la estabilidad corporal mientras se desplazan, cambian 

de dirección o realizan movimientos sustanciales.  

4.1.6 Prueba de Hipótesis Especifica 3 

Sistema de Hipótesis. Ho: El yoga influye significativamente en el desarrollo de 

la propiocepción en   estudiantes del segundo grado   de primaria de la Institución 

Educativa “San Ramón” Huanta, 2024. 

Ha: El yoga no influye significativamente en el desarrollo de la propiocepción en   

estudiantes del segundo grado   de primaria de la Institución Educativa “San Ramón” 

Huanta, 2024. 

Nivel de Significancia. 0,05 

Estadígrafo. Prueba de rangos con signo de wilcoxon para muestras relacionadas. 

Tabla 15 
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Resultado de contraste de la propiocepción entre pre test y pos test 

Estadísticos de pruebaa 

 
Post test propiocepción 

Pre test propiocepción 

Z -4,632b 

Sig. asin. (bilateral) 0,000 

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota. b. Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 15, en cuanto a la dimensión de 

propiocepción, la prueba de Wilcoxon mostro un valor Z = -4,632 con una significancia 

bilateral de 0,000, inferior al nivel crítico de 0,05. Este resultado lleva a rechazar la 

hipótesis nula y a aceptar la hipótesis específica, demostrando que el yoga influye 

significativamente en el desarrollo de la propiocepción de los estudiantes. El valor Z más 

alto (en magnitud) entre todas las dimensiones analizadas (4,632) sugiere que la 

propiocepción fue la capacidad más beneficiada por la intervención, lo cual se refleja en 

la tabla 11, donde el 42,9% alcanzo el nivel de “Logro destacado” y el 96,4%se ubicó 

por encima del nivel de proceso. La práctica sistemática de posturas con ojos cerrados, 

la atención plena a las sensaciones articulares y la respiración consiente mejoraron la 

capacidad de los estudiantes para percibir la posición de su cuerpo en el espacio sin apoyo 

visual. Así, se valida que el yoga es una herramienta poderosa para agudizar la conciencia 

corporal.  

4.2 Discusión de Resultados  

Los resultados obtenidos en el objetivo general con relación con la influencia del 

yoga en el desarrollo del equilibrio corporal evidenciaron que, en el pre test, el 100% de 

los estudiantes se ubicó en niveles por encima de “En inicio”, con el 96,4% en el nivel 

“Logro esperado” y solo el 3,6% en “Logro destacado”. Tras la aplicación del programa 

de yoga, el post test mostro un desplazamiento hacia niveles superiores: el 67,9% alcanzó 

el nivel “Logro esperado” y el 32,1% logro “Logro destacado”, con la desaparición 

completa de los niveles “En inicio” y “En proceso”. La prueba de rangos con signo de 

Wilconxon corroboró la significancia estadística (Z = -4,802; p = 0,000 < 0,05), 

confirmando que la práctica sistemática del yoga genera mejoras integrales en el control 

postural y la estabilidad corporal. 
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 Estos hallazgos coinciden plenamente con Torres (2021), quien concluyó que la 

implementación regular de prácticas de yoga resulto en una mejora significativa en las 

habilidades motoras gruesas, observando que el 75% de los niños mostró un incremento 

notable en la coordinación y el equilibrio. De manera similar, Paredes y Quispe (2021) 

encontraron que el yoga tuvo como efecto positivo en el 100% de los estudiantes, 

demostrando la eficacia de esta práctica para mejorar el dominio corporal dinámico. 

Desde las bases teóricas, Calle (2011), señala que el término “Yoga” deriva del vocablo 

yug que significa unir, enlazar, armonizar, lo cual explica porque esta disciplina integra 

el cuerpo, la mente y el espíritu en una práctica holística. Asimismo, Baca y Joya (2023) 

sostiene que el yoga busca desarrollar la conciencia, la fuerza y la flexibilidad tanto en 

el cuerpo como en la mente, lo que fundamenta los resultados obtenidos donde el 100% 

de los estudiantes alcanzó niveles superiores después de la intervención. 

Los resultados del primer objetivo específico en la influencia del yoga para el 

desarrollo del equilibrio estático muestran que, en el pretest, el 64% de los estudiantes se 

concentró en el nivel “En proceso” el 17% en “En inicio”, sin que ningún estudiante 

alcanzara “Logro destacado”, revelando una habilidad incipiente para mantener posturas 

fijas sin apoyo externo. Después de la intervención con yoga, se observó una mejora 

sustancial: el 60,7% ascendió al nivel “Logro esperado” y el 21,4% alcanzo “Logro 

destacado”, y solo el 18%permanecio “En proceso”, eliminando completamente el nivel 

“En inicio”. La prueba de Wilconxon confirmo este hallazgo con Z = -4,172 y p =0,000 

<0,05, demostrando que las posturas de yoga como Vrksasana (Árbol) y Todasana 

(Montaña), fortalecen los músculos estabilizadores y mejoran la alineación corporal. 

Estos resultados se alinean con los hallazgos de Arauzo (2020), quien identifico 

que el 58% de los niños se encontró en un nivel no logrado respecto a la dimensión de 

equilibrio corporal estático, evidenciando la necesidad de intervenciones como el yoga. 

En contraste, tras la intervención de esta investigación, el 82,1% alcanzó niveles 

superiores, lo que demuestra la efectividad del yoga para superar las dificultades 

iniciales. Teóricamente, Pérez (2019) sostiene que el equilibrio estático implica la 

capacidad de mantener el cuerpo en una posición estable, lo cual se desarrolla mediante 

posturas de yoga que desafían la estabilidad. Por su parte, Iyengar (2001) enfatiza que 

“los asanas del yoga desarrollan la fuerza muscular, pero también enseñan al practicante 

a mantener posturas desafiantes con estabilidad y control”, lo que explica la mejora 

progresiva en la capacidad de los estudiantes para mantener posiciones fijas sin pérdida 
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del equilibrio, incluso en condiciones de ausencia de apoyo externo.   

Los resultados del segundo objetivo específico en la influencia del yoga para el 

desarrollo del equilibrio dinámico evidenciaron que, en el pretest, el 57% de los 

estudiantes se encontraba en el nivel “En proceso” y el 32,1% en “En inicio” y solo el 

11% en “Logro esperado”, sin que ningún estudiante alcanzara “Logro destacado” 

revelando dificultades para mantener la estabilidad durante el desplazamiento. Tras la 

aplicación del yoga, el 64,3% alcanzo el nivel “Logro esperado” y el 32,1% llego a 

“Logro destacado” y solo el 3% permaneció “En proceso”, sumando un 96,4% por 

encima del nivel de proceso, con eliminación total del nivel “En inicio”. La prueba de 

Wilconxon confirmó la, significancia estadística con Z = -4,587 y p = 0,000 < 0,05, 

demostrando que las transiciones controladas entre posturas y el trabajo de coordinación 

de extremidades durante el desplazamiento, propios de la práctica del yoga, explican esta 

mejora sustancial.  

Estos hallazgos son consistentes con Quispe y Suarez (2017), quienes 

concluyeron que los ejercicios de Hata yoga influyen significativamente en el desarrollo 

del dominio corporal dinámico en estudiantes de nivel inicial. También coinciden con 

Otáñez y Villamarin (2024), quienes afirman que el yoga contribuye a la paz mental, a la 

concentración, al estiramiento de músculos, al fortalecimiento de los pulmones y a la 

coordinación de extremidades superiores e inferiores. Desde la perspectiva teórica, 

Comellas y Perpinya (2007) definen el equilibrio dinámico como la capacidad de 

controlar las extremidades superiores e inferiores durante diversos movimientos, lo cual 

permite sincronizar movimientos de manera segura y coordinada. Escobar (2019) señala 

que el equilibrio dinámico en los años se desarrolla a través de los movimientos 

corporales desde los primeros años de vida, especialmente mediante el juego, y el yoga, 

al ser una práctica lúdica, cumple con esta función al ofrecer transiciones fluidas entre 

posturas que desafinan la estabilidad en movimientos.  

Los resultados del tercer objetivo específico de la influencia del yoga para el 

desarrollo de la propiocepción evidenciaron que, en el pretest, el 57% de los estudiantes 

se ubicó en el nivel “En proceso”, el 32% en “En inicio” y solo el 11% en “Logro 

esperado”, sin que ningún estudiante alcanzara “Logro destacado”, reflejando una 

conciencia corporal limitada. Después de la intervención, se produjo un avance 

cualitativo importante: el 54% ascendió a “Logro destacado”, el 43% alcanzó “Logro 

destacado”, y solo el 3% permaneció en “En proceso”, eliminando completamente el 
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nivel “En inicio”. La prueba de Wilconxon arrojo el valor más alto en magnitud entre 

todas las dimensiones analizadas (Z = -4,724 con p = 0,000 < 0,05), lo que sugiere que 

la propiocepción fue la capacidad más beneficiada por la intervención. Esta mejora se 

explica por la práctica sistemática de posturas con ojos cerrados y la atención plena a las 

sensaciones articulares y musculares.  

Los resultados encuentran sustento en Higueras y Victorio (2022), quienes 

demostraron que el programa “Yoga en la infancia” mejora significativamente el 

desarrollo de competencias emocionales y la conciencia corporal, así como sus 

dimensiones. Autoconciencia emocional, regulación y flexibilidad. Teóricamente, 

Shumway y Whumway y Woollacott describen la propiocepción como la sensación 

consciente de la posición y el movimiento de partes corporales, mientras que Kendall y 

Pérez (2019) explican que la sensibilidad propioceptiva muscular permite ajustes 

precisos en la contracción muscular. Iyengar (2001) enfatiza que “la flexibilidad es una 

cualidad crucial en el yoga porque permite una mayor fluidez en las posturas y facilita el 

desarrollo de una conciencia corporal más profunda”. Además, Lizama (2015) añade de 

que el yoga utiliza ejercicios de respiración llamados pranayamas, así como mantras, que 

promueven la concentración y la plena conciencia, lo cual agudiza la percepción de la 

posición corporal en el espacio.  
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CONCLUSIONES 

1. Se determinó que el yoga influye significativamente en el desarrollo del equilibrio 

corporal general de los estudiantes de segundo grado de primaria (p = 0,000 < 

0,05), logrando que todos los estudiantes superen el nivel “En inicio” y “En 

proceso” y evidenciando una mejora integral en el control postural y la estabilidad 

corporal. 

2. Se determinó que el yoga influye significativamente en el desarrollo del equilibrio 

estático en los estudiantes (p = 0,000 < 0,05), elevando del 18% al 82,1% el 

porcentaje de estudiantes que alcanzan niveles de logro esperado o destacado, con 

eliminación total del nivel “En inicio”.   

3. Se determinó que el yoga influye significativamente en el desarrollo del equilibrio 

dinámico en los estudiantes (p = 0,000 < 0,05), permitiendo que el 96,4% de los 

estudiantes alcance niveles de logro esperado o destacado, reduciendo el nivel 

“En proceso” del 57% al 3% eliminando el nivel “En inicio”.  

4. Se determinó que el yoga influye significativamente en el desarrollo de la 

propiocepción en los estudiantes (p = 0,000 < 0,05), siendo esta la dimensión más 

beneficiada (Z = -4,632), con un 42,93% de estudiantes en “Logro destacado” y 

la eliminación total del nivel “En inicio”. 
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RECOMENDACIONES 

1.  Al director de la Unidad de Gestión Educativa Local (UGEL), debe implementar 

un programa de formación docente continua en yoga educativo capacitando a los 

profesores de educación física y realizando seguimiento y evaluación semestral 

para garantizar la sostenibilidad.  

2. Al director de la institución Educativa, se debe incorporar en el plan curricular 

institucional sesiones diarias de 15 minutos de posturas básicas de yoga (como la 

postura del árbol, la montaña y la garza) al inicio de la jornada escolar, creando 

un espacio físico adecuado con materiales mínimos como colchonetas o tapetes, 

y designar a un docente responsable de su ejecución y monitoreo.  

3. A los docentes de educación primaria: diseñar y ejecutar secuencias didácticas de 

yoga que incluyan transiciones fluidas entre posturas (como pasar de perro boca 

abajo a postura de la cobra o de guerreo I o guerrero II), integrando la respiración 

consistente como eje articulador del movimiento, y registrar los avances mediante 

rubricas de observación bimestral para retroalimentar la práctica. 

4. A los padres de familia. Practicar en casa, al menos 10 minutos diarios, ejercicios 

sencillos de yoga con sus hijos, como posturas de equilibrio con ojos cerrados 

(posturas del árbol con) o respiración consiente (pranayama básico), fomentando 

un ambiente de calma ya tención plena que refuerce el trabajo realizado en la 

escuela y fortalezca el vínculo afectivo familiar, sin generar presión competitiva 

ni expectativas de rendimiento inmediato.  
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Anexo 1 

R.D de Aprobación del Proyecto de Investigación  
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Anexo 2. 

R. D. de expedito de tesis 
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Anexo 3. 

R.D. de fecha de sustentación  
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Anexo 4. 

R.D. de nominación del jurado de sustentación 
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Anexo 5. 

Matriz de consistencia  

PROBLEMA OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES METODOLOGÍA 

Problema 

general 

 

¿En qué 

medida yoga 

influye en el 

desarrollo del 

equilibrio 

corporal en los 

estudiantes del 

segundo grado 

“A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024? 

Objetivo 

general 

 

Determinar la 

influencia del 

yoga en el 

desarrollo del 

equilibrio 

corporal en los 

estudiantes del 

segundo grado 

“A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024. 

 

Hipótesis 

general 

 

El yoga influye 

en el desarrollo 

del equilibrio 

corporal en los 

estudiantes del 

segundo grado 

“A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa “San 

Ramón” 

Huanta 2024. 

 

Variable 

independiente 

 

El yoga 

Postura 

Alineación corporal correcta Enfoque: 

Cuantitativa 

Tipo: Aplicada 

educativa 

Nivel: 

Experimental 

Método de 

estudio: Inductivo, 

deductivo, 

hipotético-

deductivo, 

analítico, 

estadístico 

Diseño de la 

investigación: Pre 

experimental 

Población: 150 

estudiantes del 

segundo grado A, 

B, C, D, y E. 

Muestra: 28 

estudiantes del 

segundo grado “B” 

Técnica de 

muestreo: No 

Estabilidad en la postura 

Adaptabilidad de la postura 

Flexibilidad 

Amplitud de movimiento 

Mejora progresiva 

Seguridad en estiramientos 

Fuerza 

Sostenimiento de posturas de 

equilibrio 

Duración de la retención 

Estabilidad muscular 

Concentración 

Mantener el enfoque 

Reducción de distracciones 

Progreso en meditación 

Relajación 

Capacidad para relajarse 

Reducción de la tensión 

Problemas 

específicos 

• ¿En qué 

medida el 

yoga influye 

en el 

Objetivos 

específicos 

• Determinar la 

influencia del 

yoga en el 

desarrollo del 

Hipótesis 

específicas 

• El yoga 

influye en el 

desarrollo del 

equilibrio 

 

 

 

Variable 

dependiente 

 

Equilibrio 

estático 

 

Duración en postura 

Estabilidad corporal 

Posición del cuerpo 

Capacidad para mantener 

posturas de equilibrio en una 

pierna 
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desarrollo 

del 

equilibrio 

estático en 

los 

estudiantes 

del segundo 

grado “A” 

de 

Educación 

Primaria de 

la 

Institución 

Educativa 

“San 

Ramón” 

Huanta 

2024? 

• ¿En qué 

medida el 

yoga influye 

en el 

desarrollo del 

equilibrio 

dinámico en 

los 

estudiantes 

del segundo 

grado “A” de 

Educación 

equilibrio 

estático en los 

estudiantes del 

segundo grado 

“A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024. 

 

• Determinar la 

influencia del 

yoga en el 

desarrollo del 

equilibrio 

dinámico en 

los estudiantes 

del segundo 

grado “A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024. 

 

• Determinar la 

influencia del 

estático en los 

estudiantes 

del segundo 

grado “A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024. 

 

• El yoga 

influye en el 

desarrollo del 

equilibrio 

dinámico en 

los 

estudiantes 

del segundo 

grado “A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024. 

 

• El yoga 

influye en el 

desarrollo de 

 

 

Equilibrio 

dinámico 
Equilibrio 

dinámico 

Mantenimiento de una 

alineación corporal correcta. 

probabilístico 

Técnicas e 

instrumentos de 

recolección de 

datos. 

Técnica: 

Observación y 

experimento 

Instrumento: 

Ficha de 

observación y 

material 

experimental 

Validez: Juicio de 

expertos. 

Confiabilidad: 

Prueba de pilotaje 

y alpha de 

crombach. 

Técnicas de 

procesamiento y 

análisis e 

interpretación de 

datos: 

Codificación de 

datos, análisis de 

datos e 

interpretación de 

datos. 

Realiza transiciones suaves y 

controladas. 

Capacidad para sincronizar la 

respiración con el movimiento 

Propiocepción 

Precisión en la ejecución de 

movimientos 

Ejecuta equilibrio con ojos 

cerrados 
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Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024? 

 

• ¿En qué 

medida el 

yoga influye 

en el 

desarrollo de 

la 

propiocepción 

en los 

estudiantes 

del segundo 

grado “A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024? 

yoga en el 

desarrollo de 

la 

propiocepción 

en los 

estudiantes del 

segundo grado 

“A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024. 

la 

propiocepción 

en los 

estudiantes 

del segundo 

grado “A” de 

Educación 

Primaria de la 

Institución 

Educativa 

“San Ramón” 

Huanta 2024. 
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Anexo 6. 

Matriz de operacionalización de variables 

Variables Definición conceptual Definición operacional Dimensiones Indicadores 
Escala de 

medición 

Variable 

Independiente 

 

 

Yoga 

El yoga es una antigua ciencia 

que, acompañada de una 

respiración plenamente 

consciente, permite unir el 

cuerpo, el espíritu y la mente. 

Esta práctica nos invita a un 

estado de bienestar, integrando 

disciplinas físicas y mentales 

tradicionales originadas en la 

India. A través del yoga, se 

busca desarrollar la conciencia, 

la fuerza y la flexibilidad tanto 

en el cuerpo como en la mente 

(Salas, 2018). 

La variable 

independiente es la 

aplicación de 12 

sesiones de aprendizaje 

en un desarrollo de 2 

horas haciendo uso de 

métodos y estrategias 

valoradas dentro de un 

plan experimental. 

Postura 

Alineación corporal correcta 

 

 

 

 

Nominal 

 

(No aplica) 

Estabilidad en la postura 

Adaptabilidad de la postura 

Flexibilidad 

Amplitud de movimiento 

Mejora progresiva 

Seguridad en estiramientos 

Fuerza 

Sostenimiento de posturas de 

equilibrio 

Duración de la retención 

Estabilidad muscular 

Concentración 

Mantener el enfoque 

Reducción de distracciones 

Progreso en meditación 

Relajación 
Capacidad para relajarse 

Reducción de la tensión 

 

 

Variable 

dependiente 

 

Equilibrio 

corporal 

El equilibrio corporal es un 

estado que permite a una 

persona mantener una 

actividad, gesto o posición en el 

espacio, utilizando la gravedad 

o resistiéndola, y requiere la 

integración de estructuras 

complejas como el cuerpo y su 

relación espacial, así como la 

coordinación de múltiples 

sistemas sensoriomotores y 

La variable dependiente 

consta de tres 

dimensiones: equilibrio 

estático, dinámico y 

propiocepción; estos 

serán medidos a través 

de una ficha de 

observación que será 

aplicada en 2 momentos 

distintos valorados como 

evaluaciones de pre y 

Equilibrio 

estático 

Duración en postura 

Ordinal 

 

Niveles de 

desempeño 

AD: Logro 

destacado A: Logro 

esperado 

B: En inicio 

C: En proceso 

Estabilidad corporal 

Posición del cuerpo 

Equilibrio 

dinámico 

Capacidad para mantener posturas 

de equilibrio en una pierna 

Mantenimiento de una alineación 

corporal correcta. 

Realiza transiciones suaves y 

controladas. 

Capacidad para sincronizar la 

respiración con el movimiento 
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factores que influyen en su 

desarrollo y mantenimiento 

(Soler, 2016). 

post test. 

Propiocepción 

Precisión en la ejecución de 

movimientos 

Ejecuta equilibrio con ojos cerrados 
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Anexo 7. 

Matriz Instrumental 

Variables Dimensiones Indicadores N° de Ítems Técnicas Instrumentos Escala Valoración 

Variable 

independiente 

El yoga 

Postura 

Alineación corporal correcta 

Plan de aplicación de 

yoga mediante 10 

sesiones de aprendizaje 

Experimento 

Plan de 

aplicación del 

yoga 

 

Nominal No se aplica 

Estabilidad en la postura 

Adaptabilidad de la postura 

Flexibilidad 

Amplitud de movimiento 

Mejora progresiva 

Seguridad en estiramientos 

Fuerza 

Sostenimiento de posturas de 

equilibrio 

Duración de la retención 

Estabilidad muscular 

Concentración 

Mantener el enfoque 

Reducción de distracciones 

Progreso en meditación 

Relajación 
Capacidad para relajarse 

Reducción de la tensión 

Variable 

dependiente 

 

Equilibrio 

corporal 

 

Equilibrio 

estático 

 

Duración en postura 

Mantiene la postura 

durante el tiempo 

establecido sin perder el 

equilibrio. 

Observación 

Ficha de 

observación 

(Pre test y 

post test) 

Ordinal 

Niveles de 

desempeño 

 

AD: Logro 

destacado 

A: Logro 

esperado 

B: En 

proceso 

C: En inicio 

Mantiene la postura 

durante un tiempo 

prolongado sin mostrar 

signos de fatiga o 

incomodidad. 

Estabilidad corporal 
Mantiene estabilidad 

corporal sin tambalearse 
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durante la postura. 

Mantiene la estabilidad 

de la postura sin apoyo 

externo. 

Posición del cuerpo 

Adopta la posición 

correcta del cuerpo al 

iniciar la postura. 

Ajusta la posición del 

cuerpo según las 

indicaciones dadas. 

Capacidad para mantener posturas 

de equilibrio en una pierna 

Mantiene el equilibrio en 

una pierna sin perder la 

postura. 

Cambia de una pierna a 

otra sin perder el 

equilibrio. 

Equilibrio 

dinámico 

Mantenimiento de una alineación 

corporal correcta. 

Mantiene una alineación 

corporal correcta durante 

toda la ejecución de la 

postura. 

Corrige su alineación 

corporal cuando se le 

indica. 

Realiza transiciones suaves y 

controladas. 

Realiza transiciones entre 

posturas de manera suave 

y controlada. 

Controla su cuerpo 

durante las transiciones 

entre posturas. 

Capacidad para sincronizar la 

respiración con el movimiento 

Sincroniza 

adecuadamente la 

respiración con el 



106 

movimiento durante la 

postura. 

Mantiene el ritmo de 

respiración constante y 

controlado durante la 

postura. 

Propiocepción 

Precisión en la ejecución de 

movimientos 

Ejecuta los movimientos 

con precisión y sin 

errores. 

 

Contrala su cuerpo para 

no perder el equilibrio. 

Ejecuta equilibrio con ojos 

cerrados 

Mantiene el equilibrio 

con los ojos cerrados sin 

perder la postura. 

Mantiene el equilibrio 

con los ojos cerrados 

durante el tiempo 

establecido. 
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Anexo 8. 

Instrumento de recolección de datos  

FICHA DE OBSERVACIÓN (PRE TEST Y POS TEST) 

DIMENSIONES  Equilibrio estático 
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E
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a 

la
 e

je
cu

ci
ó

n
 d

e 
la

 p
o

st
u

ra
. 

C
o

rr
ig

e 
su

 a
li

n
ea

ci
ó

n
 c

o
rp

o
ra

l 
cu

an
d

o
 s

e 
le

 i
n

d
ic

a.
 

R
ea

li
za

 t
ra

n
si

ci
o

n
es

 e
n

tr
e 

p
o

st
u

ra
s 

d
e 

m
an

er
a 

su
av

e 
y

 

co
n

tr
o
la

d
a.

 

C
o

n
tr

o
la

 
su

 
cu

er
p

o
 

d
u

ra
n

te
 

la
s 

tr
an

si
ci

o
n

es
 

en
tr

e 

p
o

st
u

ra
s.

 

S
in

cr
o
n

iz
a 

ad
ec

u
ad

am
en

te
 

la
 

re
sp

ir
ac

ió
n

 
co

n
 

el
 

m
o

v
im

ie
n

to
 d

u
ra

n
te

 l
a 

p
o

st
u

ra
. 

 

M
an

ti
en

e 
el

 r
it

m
o

 d
e 

re
sp

ir
ac

ió
n

 c
o

n
st

an
te

 y
 c

o
n

tr
o

la
d

o
 

d
u

ra
n

te
 l

a 
p

o
st

u
ra

. 

E
je

cu
ta

 l
o

s 
m

o
v

im
ie

n
to

s 
co

n
 p

re
ci

si
ó

n
 y

 s
in

 e
rr

o
re

s.
 

  C
o

n
tr

o
la

 s
u
 c

u
er

p
o

 p
ar

a 
n
o

 p
er

d
er

 e
l 

eq
u

il
ib

ri
o

. 

S
e 

m
an

ti
en

e 
el

 e
q

u
il

ib
ri

o
 c

o
n

 l
o

s 
o

jo
s 

ce
rr

ad
o

s 
si

n
 p

er
d

er
 l
a 

p
o

st
u

ra
. 

S
e 

m
an

ti
en

e 
en

 e
q

u
il

ib
ri

o
 c

o
n

 l
o

s 
o

jo
s 

ce
rr

ad
o

s 
d

u
ra

n
te

 e
l 

ti
em

p
o

 e
st

ab
le

ci
d
o

. 

N° APELLIDO

S Y NOMBRES 

11                        

22                        

33                        

34                        

55                        

66                        
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11
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11

5 

                       

11

6 

                       

11

7 

                       

11

8 

                       

11

9 

                       

22

0 

                       

22

1 

                       

22

2 

                       

22

3 

                       

22

4 

                       

22

5 

                       

22

6 

                      

22

7 
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22

8 

                      

 

Instrucciones: 

 
 

 

LOGRO DESTACADO LOGRO ESPERADO EN PROCESO EN INICIO 

AD = (4) A = (3) B = (2) C = (1) 
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Anexo 9. 

Informe de opinión Juicio de Expertos 
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Anexo 10 

Prueba ca de fiabilidad 

Estadísticas de total de elemento 

 

Media de escala si 

el elemento se ha 

suprimido 

Varianza de escala 

si el elemento se ha 

suprimido 

Correlación total de 

elementos 

corregida 

Alfa de Cronbach si 

el elemento se ha 

suprimido 

Pregunta 1 53,9000 66,767 ,637 ,873 

Pregunta 2 53,6000 72,711 ,585 ,784 

Pregunta 3 54,5000 72,722 ,405 ,890 

Pregunta 4 54,1000 72,322 ,406 ,790 

Pregunta 5 54,1000 67,878 ,612 ,776 

Pregunta 6 54,1000 64,322 ,830 ,860 

Pregunta 7 54,2000 72,400 ,512 ,786 

Pregunta 8 54,3000 59,344 ,839 ,850 

Pregunta 9 53,7000 76,011 ,297 ,796 

Pregunta 10 53,8000 74,844 ,317 ,895 

Pregunta 11 53,9000 80,989 -,101 ,821 

Pregunta 12 53,9000 70,989 ,768 ,877 

Pregunta 13 54,1000 78,767 -,001 ,818 

Pregunta 14 53,8000 85,289 -,339 ,831 

Pregunta 15 54,0000 83,111 -,212 ,826 

Pregunta 16 54,2000 71,067 ,359 ,794 

Pregunta 17 54,0000 68,667 ,543 ,780 

Pregunta 18 54,2000 64,178 ,723 ,765 
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Anexo 11 

Prueba de Pre Test  

DIM

ENSIONES  
Equilibrio estático 

P
R

O
M

E
D

IO
 D

E
L

 N
IV

E
L

 

Equilibrio dinámico 

P
R

O
M

E
D

IO
 D

E
L

 N
IV

E
L

 

Propiocepción 

P
R

O
M

E
D

IO
 D

E
L

 

N
IV

E
L

 
P

R
O

M
E

D
IO

 

F
IN

A
L

 

 

IND

ICADORES 

D
u

ra
ci

ó
n

 
en

 

p
o

st
u

ra
  

E
st

ab
il

id
ad

 

co
rp

o
ra

l 

P
o

si
ci

ó
n

 
d

el
 

cu
er

p
o
 

C
ap

ac
id

ad
 

p
ar

a 
m

an
te

n
er

 

p
o

st
u

ra
s 

d
e 

eq
u

il
ib

ri
o
 

en
 

u
n

a 
p
ie

rn
a 

M
an

te
n

im
ie

n
t

o
 

d
e 

u
n

a 

al
in

ea
ci

ó
n

 

co
rp

o
ra

l 

co
rr

ec
ta

. 

 
R

ea
li

za
 

tr
an

si
ci

o
n

es
 

su
av

es
 

y
 

co
n

tr
o
la

d
as

. 

     

C
ap

ac
id

ad
 

p
ar

a 

si
n

cr
o

n
iz

ar
 
la

 

re
sp

ir
ac

ió
n

 

co
n

 
el

 

m
o

v
im

ie
n

to
 

 

P
re

ci
si

ó
n

 
en

 

la
 

ej
ec

u
ci

ó
n
 

d
e 

m
o

v
im

ie
n

to
s 

    

E
je

cu
ta

 

eq
u

il
ib

ri
o

 c
o

n
 

o
jo

s 
ce

rr
ad

o
s 

     

 

 

 

 

 

 

ITE

MS 

M
an

ti
en

e 
la

 p
o

st
u

ra
 d

u
ra

n
te

 e
l 

ti
em

p
o

 e
st

ab
le

ci
d
o

 s
in

 p
er

d
er

 e
l 

eq
u

il
ib

ri
o
. 

M
an

ti
en

e 
la

 
p
o

st
u

ra
 
d

u
ra

n
te

 
u
n
 
ti

em
p

o
 
p

ro
lo

n
g

ad
o
 
si

n
 
m

o
st

ra
r 

si
g

n
o

s 
d

e 
fa

ti
g

a 
o

 i
n

co
m

o
d

id
ad

. 

M
an

ti
en

e 
es

ta
b

il
id

ad
 c

o
rp

o
ra

l 
si

n
 t

am
b

al
ea

rs
e 

d
u

ra
n

te
 l

a 
p
o

st
u

ra
. 

M
an

ti
en

e 
la

 e
st

ab
il

id
ad

 d
e 

la
 p

o
st

u
ra

 s
in

 a
p
o

y
o

 e
x
te

rn
o

. 

A
d

o
p

ta
 l

a 
p
o

si
ci

ó
n
 c

o
rr

ec
ta

 d
el

 c
u

er
p

o
 a

l 
in

ic
ia

r 
la

 p
o

st
u

ra
. 

A
ju

st
a 

la
 p

o
si

ci
ó

n
 d

el
 c

u
er

p
o

 s
eg

ú
n

 l
as

 i
n

d
ic

ac
io

n
es

 d
ad

as
. 

M
an

ti
en

e 
el

 e
q
u

il
ib

ri
o
 e

n
 u

n
a 

p
ie

rn
a 

si
n

 p
er

d
er

 l
a 

p
o

st
u

ra
. 

C
am

b
ia

 d
e 

u
n

a 
p

ie
rn

a 
a 

o
tr

a 
si

n
 p

er
d

er
 e

l 
eq

u
il

ib
ri

o
. 

M
an

ti
en

e 
u

n
a 

al
in

ea
ci

ó
n

 c
o

rp
o

ra
l 
co

rr
ec

ta
 d

u
ra

n
te

 t
o

d
a 

la
 e

je
cu

ci
ó
n
 

d
e 

la
 p

o
st

u
ra

. 

C
o

rr
ig

e 
su

 a
li

n
ea

ci
ó

n
 c

o
rp

o
ra

l 
cu

an
d

o
 s

e 
le

 i
n

d
ic

a.
 

R
ea

li
za

 t
ra

n
si

ci
o

n
es

 e
n

tr
e 

p
o

st
u

ra
s 

d
e 

m
an

er
a 

su
av

e 
y

 c
o
n

tr
o

la
d

a.
 

C
o

n
tr

o
la

 s
u

 c
u

er
p

o
 d

u
ra

n
te

 l
as

 t
ra

n
si

ci
o

n
es

 e
n

tr
e 

p
o

st
u

ra
s.

 

S
in

cr
o
n

iz
a 

ad
ec

u
ad

am
en

te
 

la
 

re
sp

ir
ac

ió
n

 
co

n
 

el
 

m
o

v
im

ie
n
to

 

d
u

ra
n

te
 l

a 
p

o
st

u
ra

. 

 

M
an

ti
en

e 
el

 r
it

m
o
 d

e 
re

sp
ir

ac
ió

n
 c

o
n

st
an

te
 y

 c
o

n
tr

o
la

d
o

 d
u

ra
n

te
 l

a 

p
o

st
u

ra
. 

E
je

cu
ta

 l
o

s 
m

o
v

im
ie

n
to

s 
co

n
 p

re
ci

si
ó

n
 y

 s
in

 e
rr

o
re

s.
 

 C
o

n
tr

o
la

 s
u

 c
u

er
p

o
 p

ar
a 

n
o

 p
er

d
er

 e
l 

eq
u

il
ib

ri
o

. 

S
e 

m
an

ti
en

e 
el

 e
q

u
il

ib
ri

o
 c

o
n

 l
o

s 
o

jo
s 

ce
rr

ad
o

s 
si

n
 p

er
d

er
 l

a 
p
o

st
u

ra
. 

S
e 

m
an

ti
en

e 
en

 e
q

u
il

ib
ri

o
 c

o
n

 l
o

s 
o

jo
s 

ce
rr

ad
o

s 
d

u
ra

n
te

 e
l 

ti
em

p
o
 

es
ta

b
le

ci
d

o
.   

N

° 

APE

LLID

OS Y 

NOM

BRE

S 

1

1 

 1

2 

2

3 

2

2 

1

1 

3

3 

2

2 

2

2 

1

1 

3 2

2 

2

2 

1

1 

1

1 

2

2 

2

2 

 1

4 

2

2 

2

2 

3

3 

  

2  1 3 1 1 2 1 3 1  1 3 2 3 2 1  3 2 1 1   
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2 3 1 3 2 2 1 3 1 1 3 2 2 2 1 3 2 1 1 

3

3 

 2

2 

4

4 

2

2 

1

1 

4

1 

2

2 

3

3 

2

2 

 2

2 

2

2 

1

1 

3

3 

2

2 

3

3 

 2

2 

1

1 

3

3 

1

1 

  

3

4 

 1

1 

2

2 

3

3 

2

2 

2

2 

3

3 

4

4 

2

2 

 2

2 

1

1 

3

3 

2

2 

1

1 

2

2 

 1

1 

3

3 

2

2 

2

2 

  

5

5 

 1

1 

1

1 

2

2 

3

3 

3

3 

2

2 

1

1 

2

2 

 3

3 

2

2 

3

3 

2

2 

1

1 

1

1 

 1

1 

1

1 

4

4 

3

3 

  

6

6 

 3

3 

3

2 

2

2 

3

3 

2

2 

2

2 

1

1 

1

1 

 2

2 

2

2 

3

3 

1

1 

1

1 

2

2 

 2

2 

1

1 

3

3 

3

3 

  

7

7 

 1

1 

2

2 

3

3 

3 

2

2 

1

1 

2

2 

4

4 

2

2 

 3

3 

2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

2

2 

 3

3 

1

2 

 

1

1 

2

2 

  

8

8 

 1

1 

3

3 

2

2 

2

2 

3

3 

1

1 

2

2 

3

3 

 1

1 

2

2 

3

3 

4

4 

1

1 

3

3 

 2

2 

3

3 

1

1 

3

3 

  

9

9 

 2

2 

4

4 

2

2 

3

3 

1

1 

2

2 

2

2 

3

3 

 2

2 

3

2 

2

2 

3

3 

1

1 

2

2 

 3

3 

1

1 

2

2 

2

2 

  

1

10 

 2

2 

1

1 

3

3 

2

2 

2

2 

2

2 

1

1 

3

3 

 2

2 

2

2 

2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

 2

2 

1

1 

3

3 

2

2 

  

1

11 

 3

3 

1

1 

2

2 

1

1 

3

3 

2

2 

2

2 

4

4 

 1

1 

1

1 

2

2 

3

3 

3

3 

2

2 

 1

1 

3

3 

1

1 

2

2 

  

1

12 

 4

4 

2

2 

2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

1

1 

1

1 

 2

2 

2

2 

3

3 

3

3 

2

2 

1

1 

 2

2 

4

4 

2

2 

3

3 

  

1

13 

 5

2 

3

3 

3

3 

2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

1

4 

 2

2 

2

2 

1

1 

1

1 

1

1 

3

3 

 3

3 

1

1 

3

3 

1

1 

  

1

14 

 3

3 

1

1 

5

2 

3

3 

1

1 

1

1 

2

2 

2

2 

 2

2 

2

2 

1

1 

2

2 

2

2 

2

2 

 2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

  

1

15 

 2

2 

1

1 

3

3 

2

2 

2

2 

2

2 

1

1 

2

2 

 3

3 

3

2 

2

2 

1

1 

1

1 

1

1 

 2

2 

2

2 

3

3 

1

1 

  

1

16 

 1

1 

2

2 

2

2 

3

3 

3

3 

1

1 

1

1 

2

2 

 1

1 

3

3 

3

3 

4

4 

2

2 

2

2 

 1

1 

2

2 

2

2 

1

2 

  

1

17 

 1

1 

2

2 

1

1 

2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

3

3 

 1

1 

2

2 

3

3 

3

3 

2

2 

1

1 

 2

2 

3

3 

2

2 

1

1 

  

1

18 

 3

3 

1

1 

3

3 

3

3 

2

2 

1

1 

2

2 

2

2 

 2

2 

1

1 

2

2 

3

3 

2

2 

4

4 

 2

2 

2

2 

1

1 

4

4 

  

1

19 

 2

2 

1

1 

2

2 

3

3 

4

2 

2

2 

1

1 

2

2 

 3

3 

4

4 

2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

 1

1 

2

2 

3

3 

2

2 

  

2

20 

 4

4 

1

1 

2

2 

1

1 

1

1 

2

2 

3

3 

3

3 

 2

2 

2

2 

2

2 

2

2 

3

3 

2

2 

 3

3 

2

2 

2

2 

3

3 

  

2  2 2 2 3 4 3 2 1  3 2 3 1 2 3  3 1 1 2   
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21 2 2 2 3 2 3 2 1 3 2 3 1 2 3 3 1 1 2 
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1
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4
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3
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 2

2 

3

3 

4

4 

1

1 

  

2

24 

 3

3 

2

2 

1

1 

2

2 

3

3 

2

2 

1

1 

4

1 

 2

2 

1

1 

1

1 

2

2 

2

2 

2

2 

 3

3 

2

2 

3

3 

 

1 

  

2

25 

 1
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3
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3

3 

2

2 

1

1 
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3

3 

 2

2 

1

1 

2

2 

4

4 

3

3 

3
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1
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2

2 

  

2
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3
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 3
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2 

1

1 

  

2
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3 

1

1 

2

2 

2

2 

3
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2
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3
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2
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 3
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2

2 

4

4 

2

2 

2

2 

3

3 
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2 

3

3 

2

2 

4

4 
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Anexo 12 

Prueba de Post Test  

DIMEN

SIONES  
Equilibrio estático 

P
R

O
M

E
D

IO
 D

E
L

 N
IV

E
L

 

Equilibrio dinámico 

P
R

O
M

E
D

IO
 D

E
L

 N
IV

E
L

 

Propiocepción 

P
R

O
M

E
D

IO
 D

E
L

 

N
IV

E
L

 

P
R

O
M

E
D

IO
 

F
IN

A
L

 

 

INDIC

ADORES 
D

u
ra

ci
ó

n
 

en
 

p
o

st
u

ra
  

E
st

ab
il

id
ad

 

co
rp

o
ra

l 

P
o

si
ci

ó
n

 
d

el
 

cu
er

p
o
 

C
ap

ac
id

ad
 

p
ar

a 
m

an
te

n
er

 

p
o

st
u

ra
s 

d
e 

eq
u

il
ib

ri
o
 

en
 

u
n

a 
p
ie

rn
a 

M
an

te
n

im
ie

n
t

o
 

d
e 

u
n

a 

al
in

ea
ci

ó
n

 

co
rp

o
ra

l 

co
rr

ec
ta

. 

 
R

ea
li

za
 

tr
an

si
ci

o
n

es
 

su
av

es
 

y
 

co
n

tr
o
la

d
as

. 

     

C
ap

ac
id

ad
 

p
ar

a 

si
n

cr
o

n
iz

ar
 
la

 

re
sp

ir
ac

ió
n

 

co
n

 
el

 

m
o

v
im

ie
n

to
 

 

P
re

ci
si

ó
n

 
en

 

la
 

ej
ec

u
ci

ó
n
 

d
e 

m
o

v
im

ie
n

to
s 

    
E

je
cu

ta
 

eq
u

il
ib

ri
o

 c
o

n
 

o
jo

s 
ce

rr
ad
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Instrucciones: 

 
 

LOGRO DESTACADO LOGRO ESPERADO EN PROCESO EN INICIO 

AD = (4) A = (3) B = (2) C = (1) 
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Anexo 13 

Propuesta experimental y sesiones experimentales  

 sesión de Aprendizaje 01 

 

Título de la sesión 

Empleamos yoga: para mantener la postura en el desarrollo del equilibrio estático, 

dinámico y propiocepción. 
 

I. Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación 

física 

A 10-09-24 

 

II. Propósitos de Aprendizaje 

Competencia

s 

Capacidade

s 

Desempeños Criterios 

de 

Evaluació

n 

Instrumento

s de 

Evaluación 

•Se desenvuelve de 

manera autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

•Comprende su 

cuerpo 

•Se expresa 

corporalmente 

 

Se orienta 

en el espacio 

y tiempo en 

relación a sí  

mismo y a 

otros puntos 

de 

referencia, 

utilizando 

sus 

posibilidade

s de  

equilibrio en 

su cuerpo 

manteniend

o la postura 

de yoga. 

 

-El 

estudiante 

Mantiene 

el 

equilibrio 

de su 

cuerpo 

durante la 

postura de 

yoga 

 

-Coordina 

la postura 

con la 

respiració

n y el 

control del 

tiempo 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

Propósito Evidencia 

Mantenemos posturas de yoga 

sencillas con equilibrio corporal, 

reconociendo nuestra orientación en el 

Los estudiantes realizan posturas de yoga 

manteniendo el equilibrio corporal, asimismo 

se orienta correctamente en el espacio y 
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espacio y divirtiéndose con retos 

corporales. 

coordina su respiración con el tiempo que 

dura la postura. 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que 

mejorarán el propio desempeño y aumentarán 

el estado de satisfacción consigo mismo y con 

las circunstancias 

 

III. Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesión de 

aprendizaje 

➢ " Nos divertimos manteniendo la postura 

de yoga sin perder el equilibrio 

Presentación del propósito: 

➢ Mantenemos posturas de yoga sencillas 

con equilibrio corporal, reconociendo 

nuestra orientación en el espacio y 

divirtiéndose con retos corporales. 

 

Recojo de Saberes Previos 

¿Has intentado quedarte quieto en una sola 

pierna? ¿Qué sentiste? 

  ¿Sabes qué es el yoga? ¿Has visto o 

practicado alguna postura de yoga antes? 

¿Qué partes del cuerpo usamos para 

mantenernos en equilibrio? 

¿Crees que respirar ayuda a estar más quieto y 

estable? ¿Por qué? 

 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Inicio: 10 

minutos 

Desarrollo  Ejercicio 1: Postura del Árbol Desarrollo: 25 

minutos 
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✓ Los 

estudiantes se 

colocan de 

pie, levantan 

un pie 

apoyándolo 

en la pierna 

contraria, 

manos juntas sobre la cabeza. 

✓ Mantener equilibrio por 5 a 10 segundos. 

✓ Repetir cambiando de pierna. 

 

Variación: Mantener los ojos semicerrados 

para aumentar el nivel de dificultad. 

 

Ejercicio 2: Postura de la Estrella  

 

✓ Los estudiantes colocan los Pies 

separados, brazos abiertos formando 

una estrella con el cuerpo. 

✓ Elevan ligeramente los talones para 

aumentar el desafío de equilibrio. 

✓ Mantener por 8 a 10 segundos. 

✓ Refuerzo: Se acompaña cada ejercicio 

con respiración consciente y frases de 

motivación. 

 

Cierre Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

 Preguntas para la Metacognición de los 

Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

Cierre: 5 

minutos 

 

 

 

 

 

 

 

           --------------------                                                                                -----------------

-- 
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           Docente de área           Aplicador 

 

 

Sesión de Aprendizaje 02 
 

Título de la sesión 

Empleamos yoga: para el estiramiento y control del cuerpo en el desarrollo del 

equilibrio estático, dinámico y propiocepción. 

 

I. Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación física A 17-09-24 

 

II. Propósitos de Aprendizaje 

Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumentos 

de 

Evaluación 

•Se 

desenvuelve de 

manera 

autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

Realiza ejercicios 

de estiramiento 

con control de su 

cuerpo, 

manteniendo la 

postura y el 

equilibrio durante 

el tiempo 

indicado, 

coordinando su 

respiración y 

desplazándose 

con seguridad en 

el espacio. 

-El estudiante 

ejecuta los 

movimientos 

de 

estiramiento 

de manera 

fluida, precisa 

y sin 

movimientos 

bruscos. 

 

- Mantiene la 

postura de 

estiramiento 

durante el 

tiempo 

indicado. 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

Propósito Evidencia 

Realizamos ejercicios de estiramiento de 

manera divertida y consciente, 

manteniendo el control de su cuerpo, la 

postura y el equilibrio durante el tiempo 

indicado. 

El estudiante realiza ejercicios de 

estiramiento de forma controlada y 

consciente, manteniendo la postura y el 

equilibrio durante el tiempo indicado. 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones 

Observables 
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Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación personal Disposición a adquirir 

cualidades que mejorarán el 

propio desempeño y 

aumentarán el estado de 

satisfacción consigo mismo y 

con las circunstancias 

III. Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de 

actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la 

mañana a los estudiantes 

Se Presenta el Título 

de la sesión de aprendizaje 

➢ " Nos divertimos 

realizando estiramientos 

manteniendo el control de 

nuestro cuerpo” 

Presentación del propósito: 

➢ Realizamos ejercicios de 

estiramiento de manera 

divertida y consciente, 

manteniendo el control 

de su cuerpo, la postura y 

el equilibrio durante el 

tiempo indicado 

 

Recojo de Saberes Previos 

¿Qué parte del cuerpo estiras 

cuando te despiertas por la 

mañana? 

¿Alguna vez hiciste 

estiramientos antes o después 

de jugar o correr? ¿Cómo lo 

hiciste? 

¿Qué partes del cuerpo se 

pueden estirar? 

¿Qué sientes cuando estiras 

los brazos, las piernas o la 

espalda? 

 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de 

las partes del cuerpo  

➢ Como movimientos de 

cabeza, hombros, manos, 

cintura, etc. 

 

Inicio: 10 minutos 
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Desarrollo  Ejercicio 

1: 

Estiramientos básicos 

guiados 

✓ Los estudiantes realizan 

estiramientos suaves y 

controlados de: 

✓ Cuello, hombros, brazos, 

espalda, piernas y pies. 

✓ Se les menciona que deben 

mantener cada estiramiento 

en un tiempo de 8-10 

segundos. 

✓ Indicaciones claves del 

docente: 

✓ “Hazlo despacio.” 

✓ “Siente tu cuerpo, pero sin 

dolor.” 

✓ “Inhala al subir, exhala al 

bajar.” 

Ejercicio 2: Juego lúdico de 

estiramientos 

✓ Juego 1: "Sigue al maestro 

flexible" 

✓ El docente realiza 

estiramientos creativos y los 

estudiantes lo imitan como: 

Estiramiento de cuello, 

Estiramiento de hombros, 

Estiramiento de 

cuádriceps. 

✓ Juego 1.1: "Estatuas 

elásticas" 

El docente nombra una parte 

del cuerpo (ej. “manos 

arriba y estira el lado 

derecho”) y todos adoptan la 

posición sin moverse. 

Desarrollo: 25 minutos 
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Cierre Actividad de vuelta a la 

calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de 

inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos 

de relajación 

 

 Preguntas para la 

Metacognición de los 

Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil 

de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo 

aprendido? 

El docente felicita a los 

estudiantes por la actividad 

que realizaron. 

 

Cierre: 5 minutos 

 

 

 

 

 

 

 

                    --------------------                                                                      ------------------

-- 

                     Docente de área             Aplicador 
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Sesión de Aprendizaje  03 
  

Título de la sesión 

Nos divertimos adoptando posturas de yoga manteniendo la cabeza, tronco y 

extremidades correctamente alineados 

 

I. Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación 

física 

A 24-09-24 

 

II.Propósitos de Aprendizaje 

Competencia

s 

Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumento

s de 

Evaluación 

• Se desenvuelve de 

manera autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalment

e 

 

Realiza 

posturas 

básicas de 

yoga 

manteniendo 

la alineación 

corporal 

(cabeza, 

tronco y 

extremidades

) de forma 

consciente, 

segura y 

divertida, 

demostrando 

-Mantiene la 

alineación 

corporal 

(cabeza, 

tronco y 

extremidades

) al realizar 

posturas 

básicas de 

yoga 

 

-

Demuestra 

control del 

cuerpo y 

 

 

 

Ficha de 

observación 
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control del 

cuerpo, 

equilibrio y 

coordinación 

en las 

actividades 

propuestas. 

equilibrio al 

sostener las 

posturas 

durante el 

tiempo 

indicado. 

 

Propósito Evidencia 

En esta sesión, adoptaremos posturas 

básicas de yoga de manera lúdica, 

manteniendo la alineación corporal 

(cabeza, tronco y extremidades), 

desarrollando control postural, equilibrio 

y conciencia corporal. 

Los estudiantes ejecutaran   posturas 

básicas de yoga manteniendo la cabeza, 

tronco y extremidades alineados, con 

control del cuerpo y equilibrio, 

participando con entusiasmo y seguridad 

durante las actividades. 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que 

mejorarán el propio desempeño y aumentarán 

el estado de satisfacción consigo mismo y con 

las circunstancias 

 

IV. Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos Pedagógicos) Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesión de 

aprendizaje 

➢ " Nos divertimos adoptando posturas de yoga 

manteniendo la cabeza, tronco y extremidades 

correctamente alineados” 

Presentación del propósito: 

➢ En esta sesión, adoptaremos posturas básicas 

de yoga de manera lúdica, manteniendo la 

alineación corporal (cabeza, tronco y 

extremidades), desarrollando control postural, 

equilibrio y conciencia corporal. 

 

Recojo de Saberes Previos 

¿Qué partes forman nuestro cuerpo? ¿Cuáles 

puedes mover con facilidad? 

¿Cómo podemos mantenernos derechos sin 

caernos? 

¿Alguna vez has intentado pararte en un solo pie? 

¿Qué sentiste? 

¿Sabes qué es el yoga o has visto a alguien 

haciendo posturas de yoga? ¿Cómo se veía su 

cuerpo? 

Inicio: 10 

minutos 
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Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Desarrollo  Ejercicio 1: las 4 posturas 

Postura (Montaña): 

✓ De pie, brazos a los lados. 

✓ Enfocar en pies alineados, columna recta, 

mirada al frente. 

Postura (Árbol): 

✓ Una pierna levantada y apoyada en la otra, 

brazos arriba. 

✓ Fomentar el equilibrio, respiración y calma. 

Postura (Cobra): 

✓ Boca abajo, empujar el suelo con las manos 

y levantar el pecho. 

✓ Alinear cabeza y espalda. Postura  (Niño): 

✓ Sentados sobre talones, brazos extendidos 

al frente. 

✓ Postura de relajación y concentración. 

 

 

 

 

 

Desarrollo: 

25 minutos 

Cierre Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

 Preguntas para la Metacognición de los 

Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

Cierre: 5 

minutos 
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El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

 

 

 

 

 

        --------------------                                              -------------------- 

        Docente de área                   Aplicador 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sesión de Aprendizaje  04 
  

Título de la sesión 

Nos divertimos realizando posturas de yoga extendiendo los brazos y piernas de 

manera amplia y controlada 

 

I. Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación 

física 

A 01-10-24 

 

II.Propósitos de Aprendizaje 

Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

instrumentos 

de 

Evaluación 

• Se 

desenvuelve de 

manera 

autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

Realiza posturas 

básicas de yoga 

extendiendo los 

brazos y piernas 

con amplitud y 

control, 

demostrando 

equilibrio, 

-Extiende los 

brazos y 

piernas con 

amplitud al 

realizar 

posturas 

 

 

 

Ficha de 

observación 
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coordinación y 

conciencia 

corporal, 

participando con 

entusiasmo en las 

actividades 

propuestas 

básicas de 

yoga. 

-Mantiene el 

control 

corporal y el 

equilibrio al 

sostener las 

posturas. 

 

 

 

Propósito Evidencia 

En esta sesión, estudiantes realizan posturas 

básicas de yoga extendiendo los brazos y 

piernas de manera amplia y controlada, 

desarrollando el equilibrio, el control del 

cuerpo y la conciencia corporal, disfrutando 

del movimiento de forma lúdica y segura. 

Los estudiantes realizan posturas 

básicas de yoga en las que extiende 

brazos y piernas con amplitud y 

control, manteniendo el equilibrio y 

demostrando una actitud participativa y 

positiva durante la sesión. 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que 

mejorarán el propio desempeño y aumentarán 

el estado de satisfacción consigo mismo y con 

las circunstancias 

 

III.Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesión de 

aprendizaje 

➢ " Nos divertimos realizando posturas de 

yoga extendiendo los brazos y piernas de 

manera amplia y controlada” 

Presentación del propósito: 

➢ En esta sesión, las estudiantes realizan 

posturas básicas de yoga extendiendo los 

brazos y piernas de manera amplia y 

controlada, desarrollando el equilibrio, el 

control del cuerpo y la conciencia 

corporal, disfrutando del movimiento de 

forma lúdica y segura. 

 

Inicio: 10 

minutos 
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Recojo de Saberes Previos 

¿Qué partes del cuerpo puedes estirar 

ampliamente? 

¿Has jugado a formar figuras con tu cuerpo? 

¿Cómo lo hiciste? 

¿Qué pasa con tu cuerpo cuando estiras los 

brazos y las piernas al mismo tiempo? 

¿Crees que puedes mantenerte sin 

moverte con los brazos y piernas abiertos por 

algunos segundos? ¿Cómo lo harías? 

 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Desarrollo   

Postura del Perro 

boca abajo 

✓ Manos y pies 

apoyados en el 

suelo, formando 

una “V” 

invertida. 

✓ Estirar bien 

brazos y piernas. 

Postura del Águila  

✓ Brazos cruzados al frente, pierna 

cruzada. 

✓ Mantener equilibrio y brazos abiertos 

con control. 

Juego integrador: “Yoga Stop” 

✓ El docente pone una música suave.  

✓ Los estudiantes se mueven libremente.  

✓ Al parar la música, deben hacer una 

postura con brazos y piernas bien 

extendidos. 

Desarrollo: 25 

minutos 

Cierre  Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

 Preguntas para la Metacognición de los 

Cierre: 5 

minutos 
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Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 --------------------                                              -------------------- 

                 Docente de área              Aplicador 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sesión de Aprendizaje  05 
  

Título de la sesión 

Nos divertimos manteniendo una postura estable durante la meditación 

 

I.Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación 

física 

A 08-10-24 

 

V. Propósitos de Aprendizaje 
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Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumentos 

de 

Evaluación 

• Se 

desenvuelve de 

manera 

autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

Mantiene una 

postura estable 

durante ejercicios 

de meditación, 

demostrando 

control corporal, 

respiración 

consciente y una 

actitud tranquila y 

respetuosa hacia el 

espacio propio y 

de los demás. 

- Mantiene la 

estabilidad 

del cuerpo en 

una postura 

de 

meditación 

durante el 

tiempo 

indicado. 

-Controla su 

respiración 

de forma 

consciente 

durante la 

actividad. 

 

 

 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

 

Propósito Evidencia 

Mantenemos una postura corporal estable 

durante ejercicios simples de meditación, 

desarrollando el control corporal, la 

concentración, la calma y la conciencia de su 

respiración, en un ambiente lúdico y respetuoso. 

El estudiante mantiene una postura 

estable de meditación, con 

respiración controlada, en un 

ambiente tranquilo y participativo. 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque 

Búsqueda de la 

Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que mejorarán 

el propio desempeño y aumentarán el estado de 

satisfacción consigo mismo y con las 

circunstancias 

 

VI. Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesión de 

aprendizaje 

➢ " Nos divertimos manteniendo una 

postura estable durante la meditación” 

Inicio: 10 

minutos 
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Presentación del propósito: 

➢ En esta sesión, mantenemos una postura 

corporal estable durante ejercicios simples 

de meditación, desarrollando el control 

corporal, la concentración, la calma y la 

conciencia de su respiración, en un 

ambiente lúdico y respetuoso. 

 

Recojo de Saberes Previos 

¿Qué significa estar tranquilo o en calma?, 

¿Has intentado quedarte quieto sin moverte por 

unos segundos?, ¿Sabes qué es la meditación o 

cómo crees que se hace? 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Desarrollo   

Meditación guiada  

✓ El docente 

guía una 

breve 

meditación 

con voz 

suave 

mencionando  

✓ “Cierra tus ojos… respira despacio… siente 

cómo entra y sale el aire…” 

✓ En silencio, con una música suave de fondo 

para poner ambiente.  

Juego de atención: “Escucha el sonido”  

✓ El docente hace sonar una campanita.  

✓ Los estudiantes cierran sus ojos y 

levantan la mano cuando no escuchen 

nada. 

✓ Se aumenta la velocidad y sonido de la 

campana. 

Desarrollo: 25 

minutos 

Cierre Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

Cierre: 5 

minutos 
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➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

Preguntas para la Metacognición de los 

Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

 

 

 

 

 

 

           --------------------                                           -------------------- 

           Docente de área    Aplicador 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sesión de Aprendizaje  06 
  

Título de la sesión 
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Nos divertimos adoptando una postura de relajación manteniendo nuestro 

cuerpo inmóvil 

 

I. Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación 

física 

A 15-10-24 

 

VII. Propósitos de Aprendizaje 

Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumentos 

de 

Evaluación 

• Se desenvuelve de 

manera autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

Adopta una 

postura 

corporal de 

relajación y 

se mantiene 

inmóvil por 

un tiempo 

breve, 

controlando 

su 

respiración 

de manera 

consciente y 

mostrando 

disposición 

para 

participar en 

actividades 

que 

favorecen el 

conocimiento 

y cuidado de 

su cuerpo. 

-Mantiene 

una postura 

corporal 

relajada e 

inmóvil. 

-Controla la 

respiración de 

manera 

tranquila. 

-Muestra 

disposición y 

concentración 

durante la 

actividad de 

relajación. 

 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

Propósito Evidencia 

Exploramos y adoptamos posturas de 

relajación de manera lúdica, manteniendo su 

cuerpo inmóvil por breves periodos de tiempo, 

tomando conciencia de su respiración y su 

estado corporal, desarrollando el autocontrol, la 

concentración y el disfrute del momento presente 

como parte del cuidado de su bienestar físico y 

emocional. 

Los niños adoptan una postura de 

relajación (acostados o sentados), 

permanecen inmóviles durante 

unos segundos o minutos, con 

control de la respiración, y 

muestran tranquilidad corporal. 
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Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que 

mejorarán el propio desempeño y aumentarán 

el estado de satisfacción consigo mismo y con 

las circunstancias 

 

VIII. Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesión de 

aprendizaje 

➢ " Nos divertimos adoptando una postura 

de relajación manteniendo nuestro cuerpo 

inmóvil” 

Presentación del propósito: 

➢ En esta sesión, Exploramos y adoptamos 

posturas de relajación de manera 

lúdica, manteniendo su cuerpo inmóvil 

por breves periodos de tiempo, tomando 

conciencia de su respiración y su estado 

corporal, desarrollando el autocontrol, la 

concentración y el disfrute del momento 

presente como parte del cuidado de su 

bienestar físico y emocional. 

 

Recojo de Saberes Previos 

¿Qué significa para ti estar tranquilo o quieto? 

¿En qué momentos del día te quedas sin 

moverte? 

¿Has hecho alguna vez ejercicios de 

relajación o respiración? ¿Cómo te sentiste? 

¿Cómo se siente tu cuerpo cuando estás 

relajado? ¿Y cuando estás nervioso? 

 

 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Inicio: 10 

minutos 

Desarrollo  Ejercicio 1: Postura del Niño  

 Damos la siguiente instrucción:  

Pedimos a los niños mantenerse sentados sobre 

los talones, inclinando el tronco hacia adelante 

con brazos extendidos al frente, frente apoyada 

Desarrollo: 25 

minutos 
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en el suelo. 

 

Mantener el cuerpo inmóvil y relajado, 

respirando lentamente. Nos mantenemos asi 

por 20 segundos repetimos el ejercicio 2 veces.  

 

Ejercicio 2: Postura del Muerto  

Damos la indicación de que los niños se 

mantengan acostados boca arriba, piernas 

separadas, brazos a los costados, ojos cerrados. 

 

Mantener el cuerpo totalmente inmóvil, 

respirando con calma. Por 30 segundos y 

repetimos 2 veces.  

 

Ejercicio 3: Sentados con Brazos Cruzados 

sobre las Piernas 

Pedimos a los niños mantenerse 

sentados con las piernas cruzadas, brazos 

apoyados suavemente sobre las piernas, ojos 

cerrados. 

Mantener la espalda recta, el cuerpo quieto y la 

respiración tranquila por 20 segundos 

repetimos el ejercicio 2 veces.  

 

Cierre Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

 Preguntas para la Metacognición de los 

Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

Cierre: 5 

minutos 

 

 

 

 

 

     --------------------                                        -------------------- 

       Docente de área                                            Aplicador 
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Sesión de Aprendizaje 07 
  

Título de la sesión 

Nos divertimos incrementando gradualmente el tiempo de permanencia en la postura 

de yoga 

 

I.Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación 

física 

A 22-10-24 

 

 

II.Propósitos de Aprendizaje 

Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumentos 

de 

Evaluación 

• Se 

desenvuelve 

de manera 

autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

El estudiante 

adopta y 

mantiene 

posturas 

corporales de 

yoga por un 

tiempo breve, 

incrementando 

gradualmente la 

duración, 

controlando su 

equilibrio y 

respiración, y 

mostrando 

disposición para 

cuidar su cuerpo y 

participar 

activamente en un 

ambiente de 

calma. 

-Adopta 

correctamente 

una postura de 

yoga. 

-Mantiene la 

postura por un 

tiempo breve y 

luego 

prolongado. 

-Controla la 

respiración de 

forma 

tranquila 

durante la 

postura. 

 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

Propósito Evidencia 

Que los estudiantes adopten y mantengan Los niños adoptan una postura de 
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posturas corporales de yoga de forma 

progresiva y lúdica, incrementando el tiempo de 

permanencia en ellas, desarrollando el control 

de su cuerpo, el equilibrio, la respiración 

consciente y la concentración, en un ambiente 

de calma y bienestar que favorezca el 

conocimiento y cuidado de su cuerpo. 

relajación (acostados o sentados), 

permanecen inmóviles durante 

unos segundos o minutos, con 

control de la respiración, y 

muestran tranquilidad corporal. 

 

 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que mejorarán 

el propio desempeño y aumentarán el estado de 

satisfacción consigo mismo y con las 

circunstancias 

 

III.Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesión de 

aprendizaje 

➢ " Nos divertimos incrementando 

gradualmente el tiempo de permanencia en 

la postura de yoga” 

Presentación del propósito: 

➢ En esta sesión, los estudiantes adoptan y 

mantengan posturas corporales de yoga 

de forma progresiva y lúdica, 

incrementando el tiempo de permanencia 

en ellas, desarrollando el control de su 

cuerpo, el equilibrio, la respiración 

consciente y la concentración, en un 

ambiente de calma y bienestar que 

favorezca el conocimiento y cuidado de su 

cuerpo. 

 

Recojo de Saberes Previos 

¿Puedes quedarte quieto o mantenerte en 

equilibrio sin moverte por unos segundos? 

¿Qué haces cuando quieres que tu cuerpo se 

calme o se relaje?,¿Has notado cómo respiras 

cuando estás tranquilo? ¿Cómo crees que 

ayuda la respiración a tu cuerpo? 

Activación fisiológica 

Inicio: 10 

minutos 
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Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Desarrollo  Actividad 1: Estatuas tranquilas 

✓ Caminan por el espacio con música 

suave. 

✓ Cuando la música se detiene, deben 

quedarse inmóviles como estatuas. 

✓ Se 

trabaja 

la 

respiración mientras están quietos. 

Actividad 2: Postura de relajación 

✓ En un círculo, los estudiantes adoptan una 

postura sentada o acostada. 

✓ El docente guía una respiración consciente: 

inhalar por la nariz, exhalar por la boca. 

✓ Se acompaña con música suave o sonidos de 

la naturaleza. 

Actividad 3: Imaginamos y relajamos 

✓ Se acuestan sobre colchonetas o en el 

suelo. 

✓ El docente narra una breve visualización 

guiada: “Imagina que estás flotando en 

una nube…” 

✓ Se mantienen inmóviles mientras 

respiran suave y profundo 

 

Desarrollo: 25 

minutos 

Cierre  Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

 Preguntas para la Metacognición de los 

Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

Cierre: 

5 minutos 
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El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

 

 

 

 

             --------------------                                                               -------------------- 

              Docente de área               Aplicador 

 

 

 

 

 

 

Sesión de Aprendizaje  08 
 

Título de la sesión 

 Adoptamos las posturas de yoga mostrando relajación en nuestros músculos y 

articulaciones 

 

I.Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación física A 29-10-24 

 

II.Propósitos de Aprendizaje 

Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumentos 

de Evaluación 
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• Se 

desenvuelve de 

manera 

autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende su 

cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

Adopta y mantiene 

posturas 

corporales de yoga 

de forma 

progresiva, 

relajando sus 

músculos y 

articulaciones, 

controlando la 

respiración y 

mostrando 

disposición para 

participar 

activamente en un 

ambiente de 

bienestar físico y 

emocional. 

-Adopta 

posturas de 

yoga con 

relajación 

muscular y 

articular. 

- Controla su 

respiración 

mientras 

realiza la 

postura. 

-Muestra 

disposición y 

concentración 

durante la 

actividad. 

 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

Propósito Evidencia 

Que los estudiantes adopten y mantengan 

posturas corporales de yoga de forma 

progresiva y lúdica, incrementando el tiempo 

de permanencia en ellas, desarrollando el 

control de su cuerpo, el equilibrio, la 

respiración consciente y la concentración, en 

un ambiente de calma y bienestar que favorezca 

el conocimiento y cuidado de su cuerpo. 

Los estudiantes ejecutan posturas 

de yoga básicas manteniendo la 

calma, relajando sus músculos y 

articulaciones, respirando de forma 

tranquila y permaneciendo 

inmóviles por un breve tiempo. 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones 

Observables 

Enfoque Búsqueda de la 

Excelencia 

Superación personal Disposición a adquirir 

cualidades que mejorarán el 

propio desempeño y 

aumentarán el estado de 

satisfacción consigo mismo y 

con las circunstancias 

 

III.Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos Pedagógicos) Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesion de aprendizaje 

➢ " Adoptamos las  posturas de yoga mostrando 

relajación en nuestros músculos y articulaciones” 

Presentación del propósito: 

Inicio: 10 

minutos 
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➢ En esta sesion, los estudiantes adoptan y 

mantengan posturas corporales de yoga de forma 

progresiva y lúdica, incrementando el tiempo de 

permanencia en ellas, desarrollando el control de 

su cuerpo, el equilibrio, la respiración consciente 

y la concentración, en un ambiente de calma y 

bienestar que favorezca el conocimiento y cuidado 

de su cuerpo. 

 

Recojo de Saberes Previos 

Alguna vez has escuchado la palabra “yoga”? ¿Qué 

crees que significa?,¿Puedes mostrarme una postura 

en la que te sientas tranquilo o tranquilo/a?,¿Qué 

haces tú cuando estás cansado o te duele el cuerpo?, 

¿Sabes qué son los músculos y articulaciones? ¿Para 

qué nos sirven? 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, manos, 

cintura, etc. 

 

Desarrollo  Ejercicio 1: Postura del Gato 

Pedimos a los 

estudiantes ubicarse en 

cuatro apoyos (manos y 

rodillas), mover 

lentamente la columna 

hacia arriba (joroba) y 

hacia abajo (mirando al 

frente). 

Relajamos las articulaciones de la columna y hombros, 

respirando de forma suave. 

Repeticiones: 

5 veces de forma controlada.  

 

Ejercicio 2: Postura del Bebé Feliz 

Solicitamos a los niños mantenerse acostados de espaldas, 

sujetando ambos pies con las manos, balanceándose 

suavemente. 

Relajamos piernas, brazos y caderas, dejando el cuerpo 

suelto. 

Duración: 

Mantener la postura 20 segundos, repetir 2 veces. 

Ejercicio 3: Postura del Perro Boca Abajo 

Desde cuatro apoyos, elevar la cadera formando un 

triángulo con el cuerpo, brazos y piernas estirados. 

Mantenemos la postura relajando el cuello, los hombros y 

respirando lentamente. 

Desarrollo: 25 

minutos 
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Duración: 

Mantener 15 a 20 segundos, repetir 2 veces. 

 

Cierre  Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

Preguntas para la Metacognición de los Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

El docente felicita a los estudiantes por la actividad que 

realizaron. 

 

Cierre: 5 

minutos 

 

 

 

 

 

                     --------------------                                           -------------------- 

                     Docente de área         Aplicador 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sesión de Aprendizaje  09 
  

Título de la sesión 

 Nos divertimos realizando ejercicios de respiración lenta que nos ayudan a disminuir 

la tensión corporal 

 

I.Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación 

física 

A 05-11-24 

 

II.Propósitos de Aprendizaje 
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Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumentos 

de 

Evaluación 

• Se 

desenvuelve de 

manera 

autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

realiza ejercicios 

de respiración 

lenta y 

controlada, 

mostrando 

disposición para 

relajarse, 

reconociendo 

cómo estos 

ejercicios ayudan 

a disminuir la 

tensión corporal 

y mejorar su 

bienestar físico y 

emocional. 

-Realiza 

respiraciones 

lentas y 

profundas, 

siguiendo 

indicaciones. 

-Muestra 

relajación 

corporal al 

finalizar la 

actividad. 

-Participa con 

disposición y 

concentración 

en la actividad. 

 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

 

Propósito Evidencia 

Los estudiantes realicen ejercicios de respiración lenta y 

consciente de forma lúdica, con el fin de reducir la tensión 

corporal y mental, desarrollar el autocontrol, y tomar conciencia 

de cómo su respiración influye en el bienestar de su cuerpo. 

 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que 

mejorarán el propio desempeño y aumentarán 

el estado de satisfacción consigo mismo y con 

las circunstancias 

 

IX. Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesion de 

aprendizaje 

➢ " Nos divertimos realizando ejercicios de 

respiración lenta que nos ayudan a 

disminuir la tensión corporal” 

Presentación del propósito: 

Inicio: 

10 minutos 
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➢ En esta sesion, los estudiantes realicen 

ejercicios de respiración lenta y 

consciente de forma lúdica, con el fin de 

reducir la tensión corporal y mental, 

desarrollar el autocontrol, y tomar 

conciencia de cómo su respiración influye 

en el bienestar de su cuerpo. 

Recojo de Saberes Previos 

¿Cómo respiras cuando estás tranquilo o 

relajado? ¿Qué pasa con tu cuerpo cuando estás 

enojado o cansado?, ¿Sabes cómo hacer una 

respiración lenta y profunda? 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Desarrollo  Ejercicio 1: Respiración con conteo (4x4) 

Pedimos a los niños mantenerse sentados o de 

pie, inhalar lentamente contando hasta 4, 

mantener el aire 4 segundos, exhalar 

lentamente contando hasta 4. 

Controlamos el ritmo de la respiración para 

sentir cómo el cuerpo se relaja. 

Repeticiones: 

5 repeticiones. 

 

Ejercicio 2: Respiración con manos en el 

abdomen 

Los niños se 

mantienen 

sentados con 

la espalda 

recta, colocar 

las manos 

sobre el 

abdomen, 

inhalar por la 

nariz inflando el abdomen, exhalar lentamente 

por la boca. 

Sentimos el movimiento del abdomen, 

manteniendo los hombros relajados y sin 

tensión. 

Duración: 

5 repeticiones de 10 segundos cada una. 

 

Ejercicio 3: Respiración “Soplamos una 

Desarrollo: 25 

minutos 
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vela” 

Pedimos a los niños maginar que hay una vela 

frente a ellos, inhalan por la nariz y exhalan por 

la boca como si apagaran la vela con un soplido 

suave y largo. 

Exhalamos de forma controlada, sin apurarse, 

manteniendo el cuerpo inmóvil y relajado. 

Repeticiones: 

5 veces. 

Cierre  Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

 Preguntas para la Metacognición de 

los Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

Cierre: 5 

minutos 

 

 

 

 

 

 

                --------------------                                            -------------------- 

                Docente de área          Aplicador 

 

 

 

 

 

 

Sesión de Aprendizaje 10 
  

Título de la sesión 

 

Nos divertimos adoptando posturas de relajación manteniendo nuestro cuerpo inmóvil 

 

I. Datos Generales 

Docente: Yeni Simbron Chávez 

Institución Educativa:  San Ramón 

 

Nivel Grado Área Sección Fecha 

PRIMARIA segundo Educación física A 12-11-24 
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II.Propósitos de Aprendizaje 

Competencias Capacidades Desempeños Criterios de 

Evaluación 

Instrumentos 

de 

Evaluación 

•Se 

desenvuelve 

de manera 

autónoma a 

través de su 

motricidad 

 

• Comprende 

su cuerpo 

• Se expresa 

corporalmente 

 

adopta una 

postura de 

relajación y 

permanece 

inmóvil durante 

un breve tiempo, 

controla su 

respiración 

conscientemente y 

muestra actitud 

tranquila y 

disposición para 

participar en 

actividades que 

promueven su 

bienestar físico y 

emocional. 

-Mantiene una 

postura 

corporal 

relajada e 

inmóvil. 

-Controla la 

respiración de 

manera 

tranquila. 

-Muestra 

disposición y 

concentración 

durante la 

actividad de 

relajación. 

 

 

 

 

Ficha de 

observación 

 

Propósito Evidencia 

adoptamos posturas de relajación de 

manera lúdica y consciente, 

manteniendo su cuerpo inmóvil por un 

breve tiempo, controlando su 

respiración y desarrollando la 

conciencia corporal y el autocontrol, 

en un ambiente tranquilo y seguro. 

 

Los estudiantes adoptan una postura 

corporal de relajación (sentados, 

acostados o de pie) y se mantienen 

inmóviles por un breve tiempo, 

controlando su respiración de forma 

tranquila y mostrando concentración y 

actitud calmada durante la actividad. 

 

 

Enfoques 

Transversales 

Valores Actitudes/Acciones Observables 

Enfoque Búsqueda 

de la Excelencia 

Superación 

personal 

Disposición a adquirir cualidades que 

mejorarán el propio desempeño y aumentarán 

el estado de satisfacción consigo mismo y con 

las circunstancias 

 

III.Secuencia Didáctica  

Momentos Secuencia de actividades (Procesos 

Pedagógicos) 

Tiempo 

Inicio ✓ El docente da el saludo de la mañana a los 

estudiantes 

Se Presenta el Título de la sesión de 

aprendizaje 

Inicio: 10 

minutos 
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➢ " Nos divertimos adoptando posturas de 

relajación manteniendo nuestro cuerpo 

inmóvil” 

Presentación del propósito: 

➢ En esta sesión, los estudiantes adopten 

posturas de relajación de manera lúdica y 

consciente, manteniendo su cuerpo inmóvil 

por un breve tiempo, controlando su 

respiración y desarrollando la conciencia 

corporal y el autocontrol, en un ambiente 

tranquilo y seguro. 

Recojo de Saberes Previos 

¿Qué significa estar tranquilo o relajado? ¿En qué 

momentos te quedas sin moverte?, ¿Cómo respiras 

cuando estás en calma? 

Activación fisiológica 

Se realizará el calentamiento de las partes del 

cuerpo  

➢ Como movimientos de cabeza, hombros, 

manos, cintura, etc. 

 

Desarrollo  Ejercicio 1: Postura del Muerto 

Pedimos a los niños mantenerse acostados boca 

arriba, brazos y 

piernas extendidas, 

ojos cerrados. 

Relajamos todo el 

cuerpo, mantenerlo 

inmóvil respirando 

lentamente. 

Duración: 

Mantener 20 a 30 segundos, repetir 2 veces.  

 

Ejercicio 2: Postura del Niño  

Los niños se mantienen sentados sobre los talones, 

inclinar el tronco hacia adelante con los brazos 

extendidos o al lado del cuerpo. 

Mantenemos la postura inmóvil, relajando espalda, 

hombros y brazos. 

Duración: 

Mantener 20 segundos, repetir 2 veces. 

 

Ejercicio 3: Sentados con piernas cruzadas 

(Postura Simple de Meditación) 

Los niños se mantienen sentados con piernas 

cruzadas, espalda recta, manos sobre las rodillas, 

Desarrollo: 

25 minutos 
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ojos cerrados. 

Mantienen la postura sin moverse, concentrándose 

en la respiración. 

 

Duración: 

Mantener 20 a 30 segundos, repetir 2 veces. 

 

Cierre  Actividad de vuelta a la calma:  

➢ Se ejecuta ejercicios de inhalar y exhalar 

➢ Se ejecuta estiramientos de relajación 

 

 Preguntas para la Metacognición de los 

Alumnos 

• ¿Qué aprendimos hoy? 

• ¿Qué fue lo más difícil de la actividad? 

• ¿Nos servirá lo aprendido? 

El docente felicita a los estudiantes por la 

actividad que realizaron. 

 

Cierre: 5 

minutos 

 

 

 

 

 

 

 

           --------------------                                            -------------------- 

           Docente de área    Aplicador 
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Anexo 14 

Constancia de Autorización para la Ejecución de la Investigación 
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Anexo 15 

Evidencias fotográficas 

Figura 1  

Los estudiantes desarrollando las actividades del yoga durante las horas de educación 

física. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nota. Los estudiantes desarrollan la postura del árbol para mantener el equilibrio para 

la evaluación del pre test.  

 

Figura 2 

Los estudiantes desarrollan las actividades durante las clases de educación física  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nota. Los estudiantes realizan la postura del gato para para desarrollar el equilibrio 

estático. 
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Figura 3  

Los estudiantes desarrollan las actividades durante las clases de educación física  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Nota. Los estudiantes realizan la postura de la serpiente para para desarrollar el 

equilibrio dinámico. 
 

Figura 4 

Los estudiantes desarrollan las actividades durante las clases de educación física  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nota. Los estudiantes realizan la postura de la serpiente para para desarrollar la 

Propiocepción. 


