
 

 

Universidad Católica de Santa María 

Escuela de Postgrado 

Maestría en Educación Superior 

 

 

 

 

Curso de fitness y su impacto en la inteligencia emocional de los alumnos 

de una universidad privada de Arequipa, 2024 

 

Tesis presentada por el bachiller: 

Castillo Vera, Luis Jesus 

ORCID: 0009-0009-3709-821X 

 

Para optar el Grado Académico de Maestro en Educación Superior 

 

Asesora: 

Dra. Pérez Quintanilla, Cecilia Lourdes 

ORCID: 0000-0002-5559-6863 

 

Arequipa – Perú 

2025



 

 

 

  



7%
INDICE DE SIMILITUD

9%
FUENTES DE INTERNET

3%
PUBLICACIONES

3%
TRABAJOS DEL

ESTUDIANTE

1 2%

2 1%

3 1%

4 1%

5 1%

6 1%

7 1%

8 1%

Curso de fitness y su impacto en la inteligencia emocional de
los alumnos de una universidad privada de Arequipa, 2024
INFORME DE ORIGINALIDAD

FUENTES PRIMARIAS

www.titaniumstrength.es
Fuente de Internet

www.topdoctors.es
Fuente de Internet

repositorio.ucsm.edu.pe
Fuente de Internet

repositorio.upt.edu.pe
Fuente de Internet

hdl.handle.net
Fuente de Internet

46.210.197.104.bc.googleusercontent.com
Fuente de Internet

fitnessrevolucionario.com
Fuente de Internet

Submitted to Universidad Catolica San
Antonio de Murcia
Trabajo del estudiante



 

 

 

 

A Dios, ese ser más allá de mi comprensión, que sin embargo me da 

la oportunidad de vivir y descubrir los caminos de la verdad y las 

ansias de descubrirlo y amar su infinita sabiduría.  

  

A mi madre, que ha sabido darme una educación con excelentes 

sentimientos, hábitos y valores los cuales me ayudan a seguir día a 

día, pero sobre todo por su amor que mantiene unidad a la familia. 

Mis sentimientos por ti son eternos.  

  

A mi padre, por su apoyo incondicional y su gran ejemplo de 

masculinidad, ya que me estimula constantemente a tener metas y 

objetivos más allá de los límites y llegar a ser un hombre digno de una 

gran sociedad.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

    

A mis padres, que con su amor y apoyo me impulsan a seguir 

adelante. 

 

A mi universidad, de la que fui estudiante y me dio la gran 

oportunidad de ser parte de ella ahora a un nivel de docencia. 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

“La dificultad es lo que despierta al genio.”  

Nassim Nicholas Taleb.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

RESUMEN 

La presente investigación tuvo como objetivo determinar el impacto del curso de 

fitness en la inteligencia emocional de los alumnos de una UPA 2024. La metodología fue 

de tipo aplicada, de enfoque cuantitativo, de nivel comparativo y de diseño pre experimental. 

Para la variable curso de fitness se esquematizo el programa de estudios y la para la 

inteligencia emocional se utilizó el inventario de inteligencia emocional de Bar On que fue 

aplicado a una muestra de 60 alumnos de una Universidad Privada de Arequipa que fue 

seleccionada de forma no probabilística por conveniencia. 

En los resultados a nivel descriptivo se estableció que la inteligencia emocional antes 

(pre test) del curso del fitness el 3.33% de los alumnos tenían un nivel inadecuado, el 88.33% 

regular y el 8.33% era de nivel adecuado. Por otro lado, en el post test el nivel inadecuado 

ya no se presentaba, el nivel regular se redujo en 45%. En cuanto al nivel adecuado hubo un 

incremento sustancial. 

A nivel inferencial se presentó que en el post test el 95% de los alumnos de la UPA 

incrementaron sus puntajes los que fueron significativos al 95% de nivel de confianza (p 

value= 0.000 menor a 0.05). 

Palabras claves: Curso de fitness, inteligencia emocional, universidad. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

The objective of this research was to determine the impact of the fitness course on 

the emotional intelligence of students at a private university in Arequipa 2024. The 

methodology was applied, with a quantitative approach, comparative level and pre-

experimental design. For the variable fitness course, the study program was schematized and 

for emotional intelligence, the emotional intelligence inventory of Bar On was used, which 

was applied to a sample of 60 students at a private university of Arequipa that was selected 

in a non-probabilistic way by convenience. 

In the descriptive results it was established that emotional intelligence before (pre-

test) the fitness course, 3.33% of the students had an inadequate level, 88.33% had a regular 

level and 8.33% had an adequate level. On the other hand, in the post-test the inadequate 

level was no longer present, the regular level was reduced by 45%. As for the adequate level, 

there was a substantial increase. 

At the inferential level, 95% of the UPA students increased their scores in the post-

test, which were significant at the 95% confidence level (p value = 0.000 less than 0.05). 

Keywords: Fitness course, emotional intelligence, university. 
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INTRODUCCIÓN 

 

El presente trabajo se desarrolla bajo la premisa de como el fitness y su práctica, bajo 

la realización de un curso basado en él, que puede mejorar la inteligencia emocional de los 

alumnos, en pocas palabras que el aprendizaje metodológico en contexto dinámico ya que 

está comprendido bajo el concepto del fitness ayudándose en un curso deportivo de 

educación superior se pone en práctica todo lo relacionado a dicha forma de vida por lo que 

se busca propagar y que nos ayuda en los campos físico y mentales. 

El fitness como estilo de vida, es muy necesario en el diario vivir de todo el mundo, 

por tanto, bajo sus diferentes modalidades deportivas y que encaja bajo un estilo de vida 

saludable tendría un impacto positivo en la salud física y mental en los alumnos de una 

Universidad Privada de Arequipa (UPA). 

Por tanto, la práctica del fitness ayuda a los estudiantes de una UPA en su desarrollo 

integral, puesto que estamos hablando de la contribución de manera sobresaliente en un 

desarrollo saludable tanto en la parte física y mental. 

El presente trabajo consta del capítulo I donde se aprecia el Marco Teórico, donde 

tenemos una pequeña introducción de lo que trata el trabajo y el alcance que tendría, todo 

esto bajo un planteamiento teórico: problema, enunciado e interrogantes que nos ayudan a 

entenderlo y darnos cuenta de su importancia, vemos, además, las variables con sus 

respectivos análisis y las diversas conceptualizaciones que apoyan por qué este trabajo tiene 

esta trascendencia positiva; el capítulo II, vemos la metodología con todas las técnicas e 

instrumentos de verificación, los campos y estrategias de recolección de datos; finalmente 

capitulo III, se analiza los resultados y discusión, donde procesaremos todos los datos 

obtenidos para comprobar nuestra hipótesis y conclusiones. 

El nivel de investigación veremos que es el comparativo y se basa en evaluar el antes 

y después de la intervención de una variable independiente fitness y su efecto en la 

dependiente inteligencia emocional (IE) (Arias et al., 2022).  

El tipo de investigación fue el aplicado que se basa en dar solución a una 

problemática puntual (Hernández & Mendoza, 2018). En el caso de la presente investigación 

se basó en conocer el efecto del curso fitness en la inteligencia emocional. 
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En ese sentido, si bien la práctica del fitness no es realizada por todos, ya que aún no 

se concientiza acerca de sus grandes efectos positivos en nuestro cuerpo como un todo, físico 

y mental seria gracias a este trabajo que se tomaría mayor conciencia de la gran importancia 

y el impacto descrito antes.
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HIPÓTESIS 

Dado que la práctica del curso de fitness ayuda de manera positiva en el desarrollo 

integral del ser humano tanto en su físico como en su aspecto emocional. 

Es probable que el curso de fitness impacte positivamente en la inteligencia emocional 

en los alumnos de la Universidad Privada de Arequipa, 2024. 
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OBJETIVOS 

Objetivo General  

Determinar el impacto del curso de fitness en la inteligencia emocional de los alumnos 

de una Universidad Privada de Arequipa 2024. 

 Objetivos Específicos   

OE1: Identificar como es la inteligencia emocional en los alumnos de la Universidad 

Privada de Arequipa antes del curso del fitness. 

OE2: Identificar como es la inteligencia emocional en los alumnos de Universidad 

Privada de Arequipa después del curso del fitness. 
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CAPÍTULO I  

MARCO TEÓRICO  

La importancia del Fitness en la Educación Superior: en las siguientes líneas se 

explica como el fitness (esta vida deportiva y que abarca otros aspectos de una vida sana y 

plena) mejora la calidad de vida de los estudiantes, en este caso más específicamente la IE. 

Hay que sacarse de la cabeza que el fitness (deporte en general) no sólo ayuda al 

físico, si no, debemos concientizar esa ayuda a la mente, al desarrollo intelectual, al 

desarrollo de la IE. 

1. Bases teóricas  

1.1. Teoría de la Neuro plasticidad Inducida por el Ejercicio 

 

La Teoría de la Neuro plasticidad Inducida por el Ejercicio nos afirma que hacer 

ejercicio regularmente (llevar una vida fitness) no solo es beneficioso para el cuerpo, lo que 

se quiere demostrar, sino que también mejora el cerebro sustancialmente. La teoría explica 

cómo la actividad física ayuda al cerebro a adaptarse, reorganizarse y formar nuevas 

conexiones neuronales haciendo mucho más funcional. 

1.1.1. Principales puntos de esta teoría: 

Mejora de la plasticidad cerebral: 

El ejercicio aumenta la liberación de proteínas como el BDNF (factor neurotrófico 

derivado del cerebro), que ayudan al crecimiento y la salud de las neuronas. (Pickersgill 

Jacob, 2022) 

Favorece la formación de nuevas conexiones neuronales, lo que mejora la memoria, 

el aprendizaje y la atención. 

Incremento del flujo sanguíneo cerebral: 

El ejercicio mejora la circulación sanguínea, lo que lleva más oxígeno y nutrientes 

al cerebro. 

Esto ayuda en la regeneración celular y la eliminación de residuos metabólicos. 

Impacto en regiones clave del cerebro. 
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Mejora el funcionamiento del hipocampo, una región crucial para la memoria y el 

aprendizaje. 

Favorece la conectividad en la corteza prefrontal, mejorando el control emocional, 

la planificación y la toma de decisiones. (Pickersgill Jacob, 2022) 

Efectos sobre la salud mental: 

El ejercicio reduce el estrés al bajar los niveles de cortisol (hormona del estrés) y 

aumentar neurotransmisores como la serotonina, dopamina y endorfina, que mejoran el 

estado de ánimo 

Es útil en el tratamiento de trastornos como la depresión y la ansiedad. Adaptación a 

nuevos desafíos. (Cristy, 2017) 

La práctica regular de ejercicio físico impulsa al cerebro a adaptarse a los cambios, 

mejorando la capacidad para aprender nuevas habilidades físicas o mentales. 

En resumen, esta teoría demuestra que el ejercicio no solo es beneficioso para la 

salud física, sino también para mejorar la función cerebral, la cognición y el bienestar 

emocional durante toda la vida lo que se traduce en una salud mental mucho mejor elevando 

la IE. 

1.2. Curso de fitness 

El CF se enfoca de manera integral, destacando sus beneficios físicos y mentales, y 

su impacto positivo en la inteligencia emocional, por tanto, su impacto en el beneficio social 

es enorme. 

El CF también abarca temas clave que se tocan a lo largo del semestre tales como la 

armonía en la alimentación, el conocimiento muscular (musculatura básica del cuerpo), 

métodos de entrenamiento (para poder armar métodos de acuerdo con sus propias 

exigencias), trastornos alimenticios (saber detectarlo), errores comunes en la práctica 

deportiva (saber cómo evitarlos), tipos de cuerpo (conocerse mejor), primeros auxilios 

(nociones básicas) y fundamentos básicos de yoga. 

1.2.1. Aspectos deportivos del curso de fitness 
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La palabra "fitness," se refiere a la condición de estar en buena forma física. La 

"aptitud física" o "condición física" es un estado general de buena salud y fortaleza física. 

Por lo general, se logra mediante una alimentación adecuada, la práctica regular de ejercicio 

físico moderado y vigoroso, y un descanso adecuado para permitir la recuperación física  

(Brito, 2016). También, la actividad física proporciona beneficios emocionales positivos y 

agradables al mejorar el estado de ánimo, reduciendo los efectos de la ansiedad y promover 

una mejor percepción de uno mismo (Angarita et al., 2020). 

El Fitness está relacionado por el tipo de ejercicio, para aludir al estado físico en sí 

de una persona que es una buena forma; por tanto, en lugar de «persona fitness», puede 

optarse en español por «persona en buena forma» (Calvo, 2022). 

Además, no existe ninguna palabra específica en español para referirse con exactitud 

a esta práctica deportiva consistente en realizar ejercicio para ponerse o mantenerse en buena 

forma. 

Se observa que el término "fitness" en español implica estar en una condición física 

óptima, que se caracteriza por mantener un estado de salud física satisfactorio. Esto se logra 

no solo mediante la constante práctica de ejercicio, sino también a través de una alimentación 

adecuada y un descanso apropiado. En resumen, de acuerdo con Pumagualle (2024) los 

atributos necesarios para un cuerpo en buen estado incluyen: 

• Resistencia cardiovascular y respiratoria: la capacidad de adquirir, procesar y suministrar 

oxígeno de manera continua. 

• Resistencia muscular: la capacidad de procesar, almacenar y utilizar energía a través de 

contracciones musculares repetidas. 

• Fuerza muscular: la capacidad de un músculo o grupo muscular para aplicar fuerza. 

• Flexibilidad: la habilidad para maximizar el rango de movimiento en las articulaciones. 

• Potencia muscular: la capacidad de un músculo o grupo muscular para aplicar fuerza en 

un corto período de tiempo. 

• Velocidad: la capacidad de reducir el tiempo necesario para realizar movimientos 

repetitivos. 
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• Coordinación: la capacidad de combinar movimientos individuales en patrones de 

movimiento más complejos. 

• Agilidad: la capacidad de minimizar el tiempo de transición entre diferentes tipos de 

movimiento. 

• Equilibrio: la habilidad de controlar el centro de gravedad del cuerpo en relación con su 

base de apoyo. 

• Precisión: la habilidad de controlar el movimiento en una dirección o intensidad 

específica. 

La calistenia según Subires (2021). es un método de entrenamiento que ha existido 

durante milenios y fue utilizado por nuestros antepasados como una forma de preparación 

para un mundo que ya no existe en la actualidad. En la actualidad, la tecnología ha creado 

un entorno social de comodidad en el que el movimiento ya no es una necesidad, lo que ha 

llevado a un aumento del sedentarismo y a la aparición de diversas afecciones relacionadas 

con la falta de actividad física que no eran comunes en épocas pasadas. El progreso en la 

ciencia del deporte y la influencia predominante de las redes sociales han contribuido a 

relegar este método en favor de otras formas de acondicionamiento físico más centradas en 

la búsqueda de ciertos estándares estéticos, que son altamente valorados en la sociedad 

actual. Como resultado, un segmento de la población se dirige hacia los centros de fitness 

donde se promueve la imagen "perfecta" como un atractivo principal. 

El entrenamiento con barras y mancuernas (pesas) según Adams (2022) da la 

modificación de la composición corporal, el fortalecimiento, la corrección de la postura, el 

incremento de la flexibilidad y la búsqueda de una mejor calidad de vida. Además, los 

beneficios de un programa de entrenamiento con pesas efectivo son numerosos, pero es 

crucial enfocarse en la efectividad. Asimismo, a largo plazo, se pueden mencionar efectos 

como una reducción del riesgo de enfermedades cardiovasculares, la disminución de la 

presión arterial alta, una reducción en el riesgo de cáncer de mama al reducir los niveles 

elevados de estrógenos relacionados con la enfermedad, la disminución del riesgo de 

osteoporosis mediante el aumento de la masa ósea, la reducción de los síntomas del síndrome 

premenstrual (SPM), la disminución del estrés y la ansiedad, un aumento en las lipoproteínas 

de alta densidad (colesterol bueno) y una reducción de las lipoproteínas de baja densidad 

(colesterol malo), así como una disminución del riesgo de diabetes. 
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En cuanto a las rutinas de ejercicio: 

En relación con el HIIT según Rodríguez: (2023) proviene del concepto en inglés 

"High Intensity Interval Training," que se traduce como "Entrenamiento de Intervalos de 

Alta Intensidad" se define como períodos de ejercicio de alta intensidad que se realizan a 

máxima velocidad o potencia, intercalados con períodos de ejercicio de baja intensidad o 

incluso períodos de descanso completo. El HIIT se puede aplicar a una variedad de 

actividades, como ciclismo, pesas rusas, cinta de correr, entrenamiento en suspensión, entre 

otros. Esto permite variar los ejercicios, los tiempos de descanso y actividad. Sin embargo, 

independientemente de la actividad el entrenamiento HIIT se caracteriza por ser muy 

concentrado durante la duración de la sesión, lo que te permite aprovechar al máximo cada 

minuto. En cuanto a sus beneficios, el entrenamiento HIIT implica un esfuerzo significativo 

para las capacidades cardio respiratorias, lo que mejora de manera notable la resistencia. 

Además, numerosos estudios han demostrado su eficacia en la pérdida de peso de manera 

eficiente y efectiva. Es importante destacar que este tipo de entrenamiento es ideal para 

personas con poco tiempo disponible, ya que en sesiones de 45 minutos o una hora se 

concentra todo el trabajo. El entrenamiento HIIT se basa en alternar breves períodos de 

ejercicios anaeróbicos intensos con intervalos de recuperación de menor intensidad. Aunque 

no existe una duración estándar para las sesiones de HIIT, generalmente estas rutinas 

intensivas duran menos de 30 minutos. La duración de los intervalos varía en función del 

nivel de condición física de cada persona. El calentamiento inicial cobra una mayor 

importancia a medida que la rutina se vuelve más intensa, ya que permite que el cuerpo se 

adapte. 

De forma similar el Método Tabata según Lucena (2022) es un tipo de entrenamiento 

de intervalos de alta intensidad (conocido como HIIT, que significa "High-intensity Interval 

Training" en inglés). Este enfoque implica realizar 8 rondas de 20 segundos de ejercicio 

seguidas de 10 segundos de descanso, lo que da como resultado una sesión total de 4 

minutos. Aunque esto puede parecer sencillo, es importante seguir leyendo para comprender 

mejor. Para obtener beneficios reales de este tipo de entrenamiento intercalado, es esencial 

llevar el cuerpo al límite de su frecuencia cardíaca máxima, es decir, elevar las pulsaciones 

por encima del 90 % de la frecuencia cardíaca máxima. Como puedes observar, este 

programa de entrenamiento se basa en un corto período de tiempo, pero con una intensidad 

muy elevada. 
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Además, de acuerdo con Lucena (2022) a popularidad del Método Tabata se debe a 

los significativos beneficios que ofrece en un corto período de tiempo.  

• Eficiencia: El Método Tabata se destaca por su excelente relación entre el tiempo 

invertido y el rendimiento obtenido. En tan solo 4 minutos de ejercicio, es posible lograr 

notables mejoras en la condición física, lo que lo convierte en una opción ideal para 

personas con agendas apretadas. No obstante, es importante recordar que, aunque el 

Método Tabata aporta múltiples beneficios, no se debe descuidar la variedad de otros 

tipos de entrenamiento físico. La clave radica en la diversidad de enfoques. 

• Ahorro de tiempo: Una sesión de Tabata se realiza en solo cuatro minutos. Durante este 

breve lapso, es posible diseñar un programa de ejercicios que involucre varios grupos 

musculares y se practique con una intensidad máxima. Aunque para lograr beneficios 

significativos en la composición corporal y la salud, organizaciones como el American 

Council on Exercise (ACE) sugieren realizar un total de cuatro rondas, lo que suma un 

total de 16 minutos. Este enfoque es altamente efectivo en términos de eficacia. 

• Quema de grasa: El Método Tabata es reconocido por su capacidad para quemar grasa 

de manera efectiva. Durante la sesión de ejercicio, no solo se quema grasa, sino que 

también se continúa quemando en las 24 horas posteriores. Esto se debe al exceso de 

consumo de oxígeno postejercicio, que acelera el metabolismo. Tras completar el 

ejercicio, el cuerpo necesita recuperarse y aumenta la absorción de oxígeno. Uno de los 

efectos más notables es la preferencia por utilizar triglicéridos como fuente principal de 

energía después del entrenamiento. 

• Versatilidad de ubicación y equipo: El Método Tabata no requiere equipo específico para 

obtener sus beneficios. Movimientos de peso corporal rápidos centrados en el ejercicio 

cardiovascular, como los "mountain climbers" o los "squat jumps," pueden elevar la 

frecuencia cardíaca y activar los músculos en pocas rondas. No obstante, es posible 

incorporar pesas libres, kettlebells o incluso máquinas de cardio, como remos o cuerdas 

de saltar. Esto significa que se puede realizar una sesión de Tabata en un gimnasio 

completamente equipado o en casa sin equipo alguno, lo que lo convierte en una opción 

accesible en cualquier lugar. 

• Mejora de la salud cardiovascular: El Método Tabata incrementa la cantidad de oxígeno 

que el cuerpo puede absorber en un minuto, lo que se conoce como el VO2máx. Este 
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parámetro afecta la capacidad física general y mejora el rendimiento deportivo en 

ejercicios aeróbicos. Un mayor VO2máx también se traduce en una mejor salud en 

general. Un estudio de 2013 publicado en el Journal of Sports Science & Medicine 

demostró que el Tabata es un método altamente eficaz para mejorar la resistencia 

cardiorrespiratoria. 

• Aceleración del metabolismo: El Método Tabata requiere un consumo de oxígeno 

superior al ejercicio aeróbico estable, lo que contribuye a acelerar el metabolismo y a 

quemar calorías a un ritmo más rápido. 

• Desarrollo de músculo magro: Además de la quema de grasa, el Tabata promueve la 

producción de hormonas anabólicas responsables de la construcción de tejido muscular 

magro. 

• Mejora de la capacidad anaeróbica y aeróbica: Los estudios realizados por el Dr. Izumi 

Tabata han demostrado un aumento del 14 % en la capacidad aeróbica y un aumento del 

28 % en la capacidad anaeróbica de los participantes que siguieron este método. 

• Entrenamientos versátiles: El Método Tabata proporciona una estructura de 

entrenamiento, pero no establece ejercicios específicos, lo que brinda una amplia 

variedad de combinaciones. Cada sesión de Tabata puede ser única, ya que las opciones 

de ejercicios son infinitas. 

• Mejora de la resistencia muscular: El Tabata es efectivo para mejorar la resistencia 

muscular, la cual se refiere a la capacidad de los músculos para soportar movimientos 

repetitivos durante un período prolongado. Esto conduce a una reducción de la fatiga, un 

mayor rendimiento deportivo y una disminución del riesgo de lesiones. 

Según Ponce  (2019) el trabajo con bandas y ligas elásticas o de resistencia tiene las 

siguientes ventajas: 

• Facilita un alto nivel de control neuromuscular. 

• Promueve un mayor entrenamiento de la región central del cuerpo, incluyendo los 

músculos abdominales, lumbares y las caderas. 

• Permite la realización de movimientos más rápidos y ejercicios pliométricos (rápidos y 

explosivos), que implican contracciones musculares rápidas y potentes. 
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• Aprovecha el aumento significativo de la tensión al final de la extensión de la banda para 

desafiar a la musculatura estabilizadora de las articulaciones. 

• Ofrece la flexibilidad de utilizar las bandas en diferentes ángulos, lo que permite una 

combinación de carga horizontal y vertical deseada. 

• La característica principal de las bandas elásticas es su capacidad de proporcionar 

resistencia variable según el ángulo, la posición y la longitud de la banda. 

• Contribuye al fortalecimiento de la musculatura, la resistencia y la capacidad de resistir 

la fatiga asociada con esfuerzos prolongados. 

• Brinda un desarrollo seguro de la fuerza, resistencia muscular, rango de movimiento y 

flexibilidad. 

• Puede ser utilizado tanto por deportistas principiantes como experimentados. 

• Permite una mayor libertad en la dirección de movimiento en comparación con el uso de 

pesas libres o máquinas de ejercicios. 

• Facilita la realización de ejercicios en planos de movimiento más funcionales. 

• Se utiliza en técnicas de ejercicios pliométricos, carreras de velocidad y para mejorar la 

propiocepción neuromuscular. 

• Se pueden aplicar los mismos principios que se utilizan en el entrenamiento de 

resistencia progresiva. 

• Proporciona la posibilidad de realizar movimientos de alta velocidad y ejercicios 

pliométricos, diseñados para generar movimientos rápidos y potentes, particularmente 

en las extremidades superiores e inferiores. 

El entrenamiento funcional de acuerdo con Ávila (2023) implica ejercitarse con un 

propósito claro, enfocándose en un entrenamiento práctico y utilitario. Esta metodología se 

centra en la realización de ejercicios y movimientos diseñados para mejorar nuestra 

capacidad de llevar a cabo tareas funcionales, no solo en el entorno del gimnasio, sino 

también en la vida cotidiana. Además, el entrenamiento funcional presenta variantes como 

CrossFit, entrenamiento Paleo y otros programas que carecen de una denominación 

específica, pero que comparten ciertos elementos comunes: 
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• Incluyen ejercicios con pesas libres, como sentadillas, cargadas y pesos muertos. 

• Incorporan movimientos con kettlebells. 

• Hacen uso del propio peso corporal en ejercicios como burpees, Animal Flow y 

dominadas. 

• Incluyen actividades como saltar la cuerda, arrastrar, cargar y sostener cargas pesadas." 

En contraste, para Ávila (2023) el entrenamiento funcional se basa en patrones de 

movimiento que incorporan activamente múltiples grupos musculares en una misma sesión, 

a través de ejercicios amplios y diversos. En este tipo de programas de acondicionamiento 

físico, el objetivo principal generalmente se centra en mejorar la estética del cuerpo, 

buscando lograr una apariencia más definida y musculosa, aunque esto no necesariamente 

se traduzca en una mejora directa de las habilidades para las actividades diarias. Por otro 

lado, en el entrenamiento funcional, se produce un cambio en la apariencia del individuo, 

pero lo que es aún más significativo es la mejora en la calidad de sus movimientos y da los 

siguientes beneficios: 

• Promueve mejoras en la composición corporal al fomentar el aumento de masa muscular 

y la reducción de grasa, siempre que la alimentación se alinee con este objetivo. 

• Genera un impacto positivo en los movimientos cotidianos, con una transferencia real 

de la fuerza a las actividades diarias. 

• No solo influye en la fuerza, sino que también beneficia áreas como la salud 

cardiovascular, la coordinación y la flexibilidad. 

• Contribuye a la prevención de lesiones al mejorar los patrones de movimiento, 

aumentando la fuerza y la estabilidad. 

• Los resultados se manifiestan de manera relativamente rápida, lo que fomenta la 

motivación y el compromiso para seguir el plan de entrenamiento. 

El Yoga según Schnolle (2023) representa un modo de vida que procura la sanación, 

el cuidado y el fortalecimiento del cuerpo, la mente y el espíritu a través de la práctica de 

asanas, la respiración y la meditación. Existen una amplia variedad de estilos de yoga, 

superando el centenar en total. En Occidente, se practican varios estilos derivados del Hatha 
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Yoga, uno de los enfoques más dinámicos. Algunos se centran más en lo espiritual, como el 

Yoga Kundalini, mientras que otros son físicamente más exigentes, como el Yoga Bikram, 

que se realiza en una sala caliente (siguiendo la temperatura ambiente en la India). Incluso 

existe el yoga facial, diseñado para relajar y tonificar los músculos faciales. El yoga puede 

realizarse en un centro especializado o un club deportivo, o una vez que se ha adquirido la 

técnica adecuada y los asanas, es posible seguir una práctica individual (sadhana), lo que nos 

brinda la oportunidad de ejercitarnos y tranquilizar nuestra mente en cualquier lugar. Por 

último, los diez beneficios de yoga: 

• Mantenimiento de la forma física a lo largo de todas las estaciones. 

• Reducción de peso. 

• Reducción de estrés. 

• Tranquilidad interna. 

• Refuerzo del sistema inmunológico. 

• Vivir con mayor atención plena. 

• Mejora de las interacciones personales. 

• Incremento de vitalidad. 

• Mayor flexibilidad y alineación corporal. 

• Más discernimiento. 

El Sprint según Pearson (2022) implica correr a máxima velocidad en una corta 

distancia, terminando con el corazón al límite. Este tipo de ejercicio es común entre 

corredores de élite, especialmente en sesiones de series, para mejorar la resistencia y 

controlar los niveles de ácido láctico. Además, puede contribuir a la pérdida de peso. Según 

los investigadores, la capacidad de correr no solo depende del sistema cardiovascular, sino 

también de la fortaleza muscular en las piernas. Incluso si te estás preparando para una 

carrera de larga distancia, los sprints cortos y vigorosos pueden ayudarte a desarrollar la 

resistencia de tus músculos en las piernas y la fortaleza mental necesaria para combatir la 

fatiga. Además, estos intervalos cortos y enérgicos no solo mejoran tu rendimiento en 
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general, sino que también te permiten perder peso al acelerar la quema de grasa y calorías 

en un corto período. 

El Animal Flow según Calvo (2022) es un programa de entrenamiento que se basa en 

la utilización del peso corporal y consiste en imitar los movimientos y gestos característicos 

de diversos animales. El animal flow es accesible para cualquier persona, ya que se adapta 

de manera personalizada a las capacidades individuales. La intensidad y dificultad de este 

programa se ajustan al estado físico de cada individuo. Ofrece una variedad tan amplia de 

opciones que permite a cualquiera que desee probarlo experimentar y alcanzar su mejor 

versión. Lo notable del animal flow es que se puede practicar en cualquier lugar sin 

necesidad de contar con equipamiento específico. Para llevar a cabo esta disciplina, solo se 

requiere realizar movimientos fluidos, dinámicos y naturales que imitan los movimientos de 

los animales. La práctica del animal flow conlleva una serie de beneficios significativos para 

la coordinación corporal y el estado físico de una persona que son los siguientes: 

• Mejora la destreza y las capacidades físicas y mentales del practicante. 

• Proporciona una forma única de desplazarse en el espacio. 

• Aborda diversos aspectos como la coordinación, flexibilidad, fuerza y estabilidad. 

• Pone a prueba la potencia física, movilidad y resistencia. 

• Promueve un desarrollo equilibrado y armónico al involucrar a todo el sistema muscular. 

• Reduce molestias relacionadas con la mala postura y la rigidez. 

• Ayuda a mejorar la alineación postural y a dar forma al cuerpo. 

• Requiere concentración, lo que implica un componente mental en el entrenamiento. 

• Resulta en cambios físicos duraderos y profundos. 

• Reduce el riesgo de lesiones y preserva la salud de las articulaciones al ser un ejercicio 

de bajo impacto. 

• Es versátil y puede practicarse en cualquier momento y lugar. 

• Facilita la liberación de tensiones acumuladas y el alivio del estrés, promoviendo una 

sensación de calma y bienestar. 
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• Es un ejercicio mente-cuerpo que permite desconectar de las preocupaciones cotidianas. 

• Contribuye al trabajo cardiovascular y a la tonificación muscular. 

1.3. Aspectos conceptuales del curso de fitness 

Músculos  

Los músculos, derivados del término latino musculus, constituyen órganos 

compuestos por fibras contráctiles, también denominadas fibras musculares. Estos pueden 

vincularse al sistema esquelético, siendo clasificados como músculos esqueléticos, o formar 

parte de la estructura de órganos y sistemas, denominándose músculos viscerales (González 

& Molero, 2023).. 

Los músculos desempeñan diversas funciones esenciales, como la producción de 

movimiento, el sostén de la estabilidad articular, el mantenimiento de la postura, la 

conversión de energía mecánica en química, la generación de calor, la estimulación de vasos 

sanguíneos, y la transmisión de información sobre el estado fisiológico del cuerpo, entre 

otras actividades (González & Molero, 2023). 

Según su ubicación, los músculos pueden ser clasificados como cutáneos, situados 

inmediatamente debajo de la piel, o profundos, con al menos una inserción ósea. En términos 

de forma, existen músculos circulares o esfinterianos, así como músculos cuadrados. Otra 

clasificación se basa en su naturaleza, dividiéndolos en estriados (de control voluntario y 

contracción lenta), lisos (controlados involuntariamente y sin estrías) y cardíacos (de control 

involuntario y con una naturaleza estriada modificada). 

Es muy importante una buena salud muscular y el tono físico adecuado, estos factores 

contribuyen a una mayor autopercepción y autoestima, impactando la dimensión 

intrapersonal de la inteligencia emocional, una mejor manera de vernos a nosotros mismos. 

Macro y micronutrientes: 

La Teoría de la Nutrición y Salud Mental es aquella que sugiere que lo que comemos 

alcanza a tener un impacto directo en nuestra salud mental y emocional (lo cual es muy 

importante a efectos de la elaboración de este estudio), influyendo en aspectos de nuestra 

vida diaria como: estado de ánimo, bienestar cognitivo y riesgo de trastornos psicológicos. 

La teoría se basa en la idea de que ciertos nutrientes, vitaminas, minerales y otros 
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componentes alimentarios pueden modular la función cerebral y los neurotransmisores, que 

son esenciales para mantener un equilibrio emocional y cognitivo adecuado. (Pickersgill 

Jacob, 2022) 

Los macronutrientes son aquellos alimentos que se encuentras en mayor proporción 

ya que son 3 los grandes grupos: 

• Proteínas. 

• Grasas. 

• Hidratos de carbono. 

La función de ellos mismos es proporcionar la energía necesaria para la 

funcionabilidad de nuestro organismo, por ende, el cuerpo, pero también tienen la función 

estructural para la formación de tejido, las membranas celulares. Por otro lado, están los 

micronutrientes, que no son fácil de extractar por parte del cuerpo y los debemos encontrar 

en cantidades mucho menores. Dentro de estos micronutrientes encontramos las vitaminas 

y los minerales. Ambos micronutrientes ayudan a los procesos metabólicos en nuestro 

organismo como en los procesos inflamatorios y en nuestro sistema inmune  (Carrera, 2021). 

Calorías:  

La caloría se define como una unidad de medida de energía, y los alimentos 

proporcionan calorías que el organismo utiliza al descomponerse durante la digestión. Esta 

energía es esencial para las funciones celulares, como la síntesis de proteínas y otras 

sustancias necesarias para el cuerpo, y puede ser utilizada de inmediato o almacenada para 

su uso futuro. Además, cuando la cantidad de energía suministrada por los alimentos supera 

las necesidades inmediatas del cuerpo, el exceso se almacena, principalmente como grasa, y 

en menor medida como hidratos de carbono en el hígado y los músculos, lo que conduce al 

aumento de peso (Bhupathiraju, 2023).  
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Método Weider 

La rutina Weider se centra en el aislamiento de los músculos, entrenándolos solo 1 o 

2 veces por semana. Algunos de los principios fundamentales de la rutina Weider incluyen 

repeticiones forzadas, donde un compañero ayuda a realizar repeticiones adicionales; el 

principio de pre-agotamiento, que aboga por ejercicios de aislamiento antes de los de 

múltiples articulaciones; el principio de confusión muscular, que implica cambiar 

constantemente variables de entrenamiento para evitar la monotonía y el bloqueo del 

progreso; el principio de series descendentes, que consiste en reducir el peso inmediatamente 

después de llegar al fallo muscular; y el principio de series parciales, que implica realizar 

ejercicios a través de un rango de movimiento más corto. Cabe destacar que estos principios 

se presentan como estrategias utilizadas en la rutina Weider, y aunque algunos estudios 

respaldan ciertos beneficios, persisten críticas y debates en torno a su eficacia y aplicabilidad 

(Robledo, 2018). 

Trastornos alimenticios 

Hablar sobre esta clase de trastornos en el curso es de suma importancia, no sólo por 

su relación directa con uno de los aspectos más importantes del fitness (la alimentación) si 

no también, porque esta educación tiene un impacto en la autopercepción, autoestima y 

regulación emocional. Tiene una relación con los indicadores intrapersonal y manejo de 

estrés lo cual ayuda a la IE. 

Los trastornos mentales según Carbonell (2024) son condiciones que abarcan 

dificultades en la percepción de la comida, la alimentación, el peso y la figura, además de 

afectar los comportamientos relacionados con la alimentación. Algunos de los trastornos 

alimenticios más usuales incluyen: 

• Anorexia nerviosa: Caracterizada por una restricción extrema en la ingesta de alimentos, 

un temor intenso al aumento de peso y una distorsión de la imagen corporal. Las personas 

con anorexia nerviosa suelen tener un peso significativamente inferior al normal, 

mostrando signos de desnutrición como pérdida de cabello, amenorrea o hipotermia. 

• Bulimia nerviosa: Se caracteriza por episodios recurrentes de atracones de comida 

seguidos de conductas compensatorias inadecuadas, como el vómito, el uso de laxantes 

o el ejercicio excesivo. Aquellos con bulimia nerviosa generalmente mantienen un peso 
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normal o ligeramente elevado, y pueden mostrar signos físicos como erosión dental, 

inflamación de las glándulas salivales o deshidratación. 

• Trastorno por atracón: Implica episodios frecuentes de atracones de comida sin 

conductas compensatorias. Las personas con este trastorno suelen tener sobrepeso u 

obesidad y pueden experimentar malestar psicológico, como depresión, ansiedad o baja 

autoestima. 

• Trastorno por evitación y restricción de la ingesta de alimentos: Se caracteriza por una 

falta de interés o aversión persistente hacia la comida, lo que resulta en una ingesta 

insuficiente o selectiva. Aquellos con este trastorno pueden tener un peso normal, bajo o 

elevado, y mostrar signos de deficiencias nutricionales como anemia, osteoporosis o 

retraso del crecimiento. 

Estos trastornos afectan con mayor frecuencia a las mujeres y tienden a manifestarse 

durante la adolescencia, a menudo asociados con depresión, trastornos de ansiedad y abuso 

de sustancias. Síntomas comunes de los trastornos alimenticios incluyen el ejercicio 

excesivo, el uso de laxantes o diuréticos, depresión, caries dentales y, dependiendo del tipo 

de trastorno, otros síntomas específicos (Carbonell, 2024). 

Mesotipos: 

De acuerdo con Tovar (2023) no todos los cuerpos son idénticos, y esta variabilidad 

está relacionada con el somatotipo, que se clasifica en tres tipos: ectomorfo, mesomorfo y 

endomorfo: 

Ectomorfos donde las personas que se identifican con este tipo son delgadas, con 

escasa acumulación de grasa en sus cuerpos y enfrentan dificultades para desarrollar 

músculo. En algunos casos, incluso siguen dietas específicas para ganar peso, ya que les 

resulta complicado aumentarlo debido a su tendencia opuesta. 

Mesomorfo que es muy deseado por muchas personas. Aquellos que se ajustan a este 

perfil tienen bajos niveles de grasa, una cintura estrecha con hombros anchos y un cuerpo 

fuerte. A diferencia de los ectomorfos, los mesomorfos no encuentran dificultades para 

desarrollar músculo; de hecho, muchos tienen cuerpos marcados y musculosos sin necesidad 

de realizar ejercicio con pesas de manera intensiva. 
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Endomorfo que es el tercer y último somatotipo es el endomorfo. Aquellas personas 

que se ajustan a esta categoría tienden a almacenar grasa y suelen presentar una estructura 

ósea con proporciones considerablemente mayores. De hecho, su cintura suele ser 

notoriamente ancha. Estas personas enfrentan dificultades significativas al intentar perder 

peso. 

Los individuos con somatotipo endomorfo deben ser especialmente cautelosos 

respecto a la alimentación poco saludable y la falta de actividad física, ya que podrían 

enfrentar riesgos de enfermedades relacionadas con la obesidad. Es crucial adoptar una dieta 

equilibrada y adaptada, además de incorporar ejercicio físico tanto cardiovascular como de 

fuerza (Lemos, 2024). 

Los primeros auxilios son las acciones o cuidados iniciales brindados a una persona 

que ha sufrido un accidente o padece una enfermedad repentina, donde se debe tener 

conocimientos esenciales mínimos que cualquier individuo debe tener para garantizar la 

eficacia al prestar ayuda en el deber de auxiliar a la víctima hasta que lleguen los servicios 

de asistencia médica (UPA, 2024). 

 

Errores frecuentes en la práctica del deporte Los beneficios físicos derivados de la 

práctica del ejercicio se originan a partir de la adaptación de diversos tejidos del cuerpo a las 

pequeñas lesiones inducidas por la actividad física. El objetivo principal de cualquier 

programa de entrenamiento consiste en proporcionar el estímulo adecuado que genere 

adaptaciones sin excederse, evitando así lesiones por sobreuso o sobre entrenamiento, como 

tendinitis, fascitis, contracturas, fatiga o fracturas por estrés, entre otras. Estas adaptaciones 

requieren un tiempo biológico específico, que debemos respetar para obtener beneficios y 

prevenir el dolor o las lesiones (Tovar, 2023). 

1.4. Inteligencia emocional 

El concepto de inteligencia ha sufrido cambios constantes, evolucionando a través 

de la historia, utilizando varios enfoques. El interés por aprender más acerca de la 

inteligencia aumentó aproximadamente en la segunda mitad del siglo XIX, y esto finalmente 

condujo a algunos avances que posibilitaron otros desarrollos (Dueñas, 2002).  

Para Pekaar et al. (2018) la inteligencia emocional es la regulación de las emociones 

y la distinción entre el manejo de las con las propias emociones o con las emociones de los 
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demás está bien reconocida. Además, Ruíz et al. (2006), caracterizan la inteligencia 

emocional como un conjunto de habilidades que posibilitan la regulación de las emociones 

tanto a nivel intrapersonal como interpersonal, fomentando así el desarrollo emocional e 

intelectual de los individuos. 

Goleman (1995) señala que la inteligencia emocional es la capacidad de reconocer 

los propios sentimientos y de los demás, y la habilidad para gestionarlos. Para Siegling et al. 

(2014) la inteligencia emocional, es aquella que se utiliza para gestionar las emociones y las 

relaciones complejas. Además, Türksoy et al. (2015) opinaron que, ante comportamientos 

desagradable, la inteligencia emocional entra en juego para superar estas situaciones 

desagradables. 

Por su parte, Duque et al. (2017), indica que inteligencia emocional, puede ser 

definida como el esfuerzo que ejecuta todo ser humano, para la identificación de las 

emociones, propias y de los demás, así como tener la habilidad de manejarlas adecuadamente 

en beneficio del ambiente en el que se desenvuelve. Este proceso debe entenderse como una 

permanente autogestión de emociones, dado que son una parte inherente del ser humano, 

son la respuesta inmediata ante la presencia de todo tipo de estímulo, determinando el 

comportamiento de los individuos en el ambiente en el cual se desarrolla. en el progreso de 

lo que se está realizando. 

La inteligencia emocional según Gajardo y Tillería (2019) se define como una 

habilidad de expresar, de controlar, de comprender, poder interpretar y responder a las 

emociones de uno mismo, así como también de los otros, resultando muy importante ya que 

causa un impacto en otros aspectos personales. 

Para Bar-On (2006) la inteligencia emocional es un conjunto de competencias y 

habilidades las cuales determinarían la efectividad de los propios individuos, de entenderse 

asimismo y a los demás, expresando emociones debidamente y afrontando las vivencias 

cotidianas. 

La inteligencia emocional se considera un predictor crucial del éxito en diversas áreas 

de la vida y esta tendencia se ve reforzada cuando se incorpora la actividad física. De acuerdo 

con Ruíz et al. (2006), la inteligencia emocional trasciende la inteligencia convencional 

centrándose en un enfoque interpersonal e intrapersonal al agregar un componente 

emocional que sugiere una relevancia para el éxito personal y profesional.  
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La inteligencia emocional, según Peter Salovey y John Mayer, es la capacidad de 

reconocer y manejar nuestras emociones, así como las de los demás, de manera eficaz. Esto 

incluye ser capaz de identificar lo que sentimos, comprender por qué lo sentimos, usar esa 

información para tomar decisiones y actuar de manera adecuada, y también saber regular las 

emociones para mejorar nuestras relaciones y bienestar. (Mayer John, 1993) 

Esta teoría ayuda a comprender cómo el fitness, al promover la capacidad de 

autorregulación, puede mejorar la habilidad de los estudiantes para manejar el estrés y 

fortalecer sus relaciones con los demás. Practicar ejercicio regularmente enseña a controlar 

emociones y comportamientos, lo que facilita enfrentar situaciones difíciles y mejorar las 

interacciones sociales, ya que fomenta el equilibrio emocional y la toma de decisiones 

positivas. 

Resumiendo, es la habilidad de percibir, entender y controlar las emociones, tanto en 

uno mismo como en los demás 

1.4.1. Modelos de inteligencia emocional 

Pekaar et al. (2018), establece cuatro dimensiones para la evaluación de la 

inteligencia emocional: (a) Evaluación emocional de uno mismo: referida a la medida en que 

cada persona percibe y entiende sus propias emociones. (b) Evaluación de emociones de los 

demás: referida a la medida en que las personas perciben y comprenden las emociones de 

otras personas. (c) Regulación de las emociones de en uno mismo: se refiere a la medida en 

que las personas manejan la regulación de sus propias emociones con el fin de lograr un 

objetivo. (d) Regulación de las emociones de los otros: respecto a la medida en que las 

personas pueden regular las emociones de los demás con el fin de lograr un objetivo. 

Bar-On (2006) presenta un modelo denominado ESI (Emotional Social Intelligence), 

que se basa en un prolongado proceso de estudio, en el cual instrumenta la inteligencia 

socioemocional en cinco dimensiones primordiales: (a) Intrapersonal, esta dimensión 

permite tener un adecuado conocimiento de las propias emociones y de su autoexpresión, 

está conformado por el auto reconocerse, el ser asertivo, no depender de otras personas y el 

ser auto actualizado. (b) Interpersonal, donde se considera lo relacionado a las interacciones 

interpersonales y la conciencia social, las habilidades es el ponerse en lugar de otro, actuar 

con responsabilidad social fomentando sanas relaciones interpersonales. (c) Manejo del 

estrés, es la gestión de las emociones fomentando la tolerancia y el control de los impulsos. 

(d) Adaptabilidad, el punto central de esta dimensión es la manera de afrontar sucesos 
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inesperados donde son realistas, flexibles y pueden generar soluciones. (e) Humor, última 

dimensión que considera Bar-On, estrechamente relacionada con la motivación del 

individuo para afrontar la vida, está compuesta por habilidades como el optimismo y la 

felicidad. 

Si se va a una adaptación más específica en cuando al CF podrías distinguir los 

siguientes aspectos: 

Intrapersonal 

La dimensión intrapersonal de la inteligencia emocional se refiere a las habilidades de 

autoconocimiento y autoconfianza. En el contexto del curso de fitness, mejorar la condición 

física puede ayudar a los estudiantes a mejorar su autopercepción y autoestima, ya que ven 

resultados positivos en su cuerpo y su capacidad, lo que refuerza su confianza personal. 

   Interpersonal 

       Las interacciones sociales durante el curso de fitness fortalecen las habilidades 

interpersonales de los estudiantes. Al trabajar en equipo o participar en actividades grupales, 

los estudiantes desarrollan empatía y aprenden a colaborar mejor, lo que mejora sus 

relaciones sociales (este caso sería más obvio en caso de clase presencial). 

Manejo de Estrés 

El ejercicio físico es clave para regular el estrés. Al practicar deporte, el cuerpo libera 

endorfinas (Las endorfinas son sustancias químicas que produce el cerebro, estas actúan 

como neurotransmisores, y están asociadas a la sensación de bienestar. La función principal 

es aliviar el dolor y generar una sensación de placer o felicidad. Se liberan en momentos de 

actividad física intensa) que ayudan a reducir la ansiedad y a mejorar el estado de ánimo. 

Además, una buena condición física permite manejar de manera más efectiva las situaciones 

estresantes, ya que el cuerpo está mejor preparado para enfrentar desafíos. 

Adaptabilidad 

     La adaptabilidad es la capacidad de ajustarse a nuevos cambios o situaciones. La 

práctica constante de fitness y los desafíos que presenta (en especial a las distintas 

situaciones que representa el CF ya que no se centran en una sola práctica deportiva), como 

mejorar el rendimiento o adaptarse a nuevos ejercicios, ayudan a los estudiantes a desarrollar 

esta habilidad, ya que aprenden a enfrentar situaciones nuevas y a adaptarse a ellas de manera 

efectiva. 
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Ánimo General 

   El ejercicio físico tiene un impacto positivo en el estado de ánimo. La actividad física 

promueve la liberación de endorfinas (llamadas también hormonas de la felicidad) y otros 

neurotransmisores, lo que contribuye al bienestar emocional general, ayudando a los 

estudiantes a sentirse más felices y motivados. 

Goleman (1995) presenta un modelo basado presentado en la investigación de 

Cornejo et al. (2022) se dimensiona en: (a) Autoconciencia que es el reconocimiento y 

denominación de emociones que permiten una mayor comprensión de las causas de las 

emociones y se reconocen la diferencia entre sentimientos y acciones. (b) Autocontrol que 

es el control de las emociones para evitar ataques verbales, discusiones e interrupciones en 

clase. (c) Empatía que es el considerar la perspectiva de las demás que evidencia sensibilidad 

y respeto por lo demás mejorando su capacidad de comunicación. y (d) habilidades sociales 

que es la habilidad de interactuar, influir e inspirar a sus compañeros de clase permitiendo 

la resolución de situaciones de forma efectiva  

2. Antecedentes 

2.1. Internacional 

Barbosa et al. (2021) en la investigación “Inteligencia emocional en deportistas 

universitarios: Género y modalidad deportiva”, tuvieron como objetivo analizar la 

inteligencia emocional en deportistas. La metodología fue de diseño no experimental, de 

nivel comparativo aplicando el cuestionario TMMS-24 para la inteligencia emocional a 184 

universitarios deportistas. En los resultados se demostró que los valores promedios de las 

dimensiones atención emocional y la claridad de sentimientos eran mayores en las mujeres. 

Sin embargo, no eran significativos. En la dimensión reparación emocional los valores eran 

mayores en los hombres, pero no era significativo. En cuanto a las diferencias de las 

dimensiones de la inteligencia emocional de acuerdo con la modalidad deportiva era mayor 

en los que realizaban deportes de manera individual siendo no significativo en la dimensión 

claridad de sentimientos. Se concluye que se presenta diferencias significativas  

Oviedo et al. (2021) en la investigación “Innovación didáctica: Integración de la 

inteligencia emocional, motivación y valores a través de la Educación Física” con el objetivo 

de analizar el efecto de la innovación didáctica en Educación Física en para integrar la 

inteligencia emocional, motivación y valores. La metodología fue de diseño no 
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experimental, de nivel descriptivo para realizar una propuesta de mejora en universitarios. 

En los resultados se determinó basándose en la inteligencia emocional según Goleman se 

realizó una actividad denominada cuidado con la lava donde con aros los alumnos deberán 

trabajar en equipos y sus compañeros no se caigan. La segunda actividad denominada al 

ritmo de la música, el docente deberá decir las emociones y pedir que hagan los movimientos 

físicos que le correspondan. La tercera actividad que se llamó mi reflejo que es una actividad 

entre dos personas van cambiando turnos y van imitando lo que hace el otro, La cuarta 

actividad denominada yo dirijo se designa a un líder el cual representa una emoción y un 

miembro del grupo da respuesta a esa emoción. La quinta actividad que se llamaba el drama 

de la competencia el docente forma dos equipos para jugar basquetbol dando las reglas 

finales. Se concluye que desarrollar las actividades presentadas se desarrolla la inteligencia 

emocional. 

Gonzáles y Molero (2023) en la investigación “Inteligencia emocional, satisfacción 

vital y optimismo en estudiantes universitarios de Ciencias de la Salud” tuvieron como 

objetivo analizar la relación de la inteligencia emocional, satisfacción vital y optimismo en 

estudiantes universitarios. La metodología fue de diseño no experimental, de nivel 

correlacional aplicando el cuestionario Wong Law Emotional Intelligence Scale (WLEIS-S) 

a 61 universitarios. Los resultados revelaron correlaciones significativas entre varias 

dimensiones de los instrumentos utilizados. En cuanto al género, se observaron puntuaciones 

más altas en hombres. Los hallazgos indican que tanto las dimensiones de la inteligencia 

emocional como el optimismo predicen una mayor satisfacción con la vida. Se concluye la 

correlación de las variables. 

Sanabrias et al. (2023) en la investigación “Factores psicosociales y actividad física 

en la formación universitaria del futuro profesorado” tuvieron como objetivo analizar la 

relación de los factores psicosociales y actividad física en la formación universitaria. La 

metodología fue de diseño no experimental, de nivel explicativo aplicando el cuestionario 

TMMS-24 para la inteligencia emocional y el cuestionario Internacional de Actividad Física 

(IPAQ)para la actividad física a 206 universitarios. Los resultados demostraron que el nivel 

de actividad física era mayormente alto, donde los varones presentaron mayores niveles a 

comparación de las mujeres siendo esta diferencia significativa. En cuanto a la inteligencia 

emocional se presentó que la atención era mayor en las mujeres, las dimensiones claridad y 

reparación fueron mayores en los hombres. Se concluye que la inteligencia emocional y la 

actividad física están relacionadas. 
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Angarita et al. (2020) en la investigación “Factores de protección de la salud mental 

en Universitarios: Actividad Física e Inteligencia emocional” tuvieron como objetivo 

analizar los factores de protección de la salud mental en la relación de la actividad física e 

inteligencia emocional. La metodología fue de diseño no experimental, de nivel 

correlacional aplicando el cuestionario TMMS-24 para la inteligencia emocional y el 

cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) a 100 universitarios. Se observaron 

diferencias estadísticamente significativas de inteligencia emocional entre los estudiantes 

que practicaban actividad física y los que no la practicaban. Además, se determinó la 

correlación de las variables. Como conclusión, se determinó que a medida que la actividad 

física es más frecuente, se experimenta una mayor claridad y reparación emocional. 

2.2. Nacional  

Alcalde et al. (2023) en la investigación “Ansiedad, depresión y actividad física en 

estudiantes universitarios de la selva peruana durante la pandemia de Covid-19” que tuvieron 

como objetivo analizar la relación de Ansiedad, depresión y actividad física en estudiantes 

universitarios. La metodología fue de diseño no experimental, de nivel correlacional 

aplicando el cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) a 321 universitarios. En 

los resultados se determinó que el 58.6% tenían un nivel alto de actividad física, el 20.6% 

moderado y el resto bajo. Se concluye que la actividad física aumenta el control de las 

emociones reduciendo la depresión y ansiedad. 

Murguía (2023) en la investigación “Actividad física y rendimiento académico en los 

estudiantes del primer año de educación física de una universidad pública, Lima 2022” tuvo 

como objetivo analizar la relación de la actividad física y rendimiento académico de 

universitarios. La metodología fue de diseño no experimental, de nivel correlacional 

aplicando un cuestionario de actividad física a 54 universitarios. En los resultados se 

determinó que 37% tenían una moderada actividad física, el 33.3% baja y el resto alta.  

Además, la intensidad física también era mayormente ligero (35.2%), el 35.2% moderado y 

el resto vigoroso. Se concluye que la actividad física y el rendimiento académico no estaban 

relacionados. 

Quiroz et al. (2020) en la investigación “Efectos de un programa para el desarrollo 

de habilidades emocionales en estudiantes universitarios” tuvieron como objetivo analizar 

el efecto de un programa para desarrollar la inteligencia emocional en universitarios. La 

metodología fue de diseño preexperimental, de nivel explicativo analizaron el efecto de un 

programa en la inteligencia emocional que fue medido con el Inventario de Inteligencia 
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Emocional de Bar On. Además, como muestra se consideró a 382 universitarios. En los 

resultados se determinó que después de la aplicación del programa la inteligencia emocional 

mejoró al igual que sus dimensiones. Se concluye que los efectos de un programa son 

significativos en la mejora de la inteligencia emocional de los universitarios. 

2.3. Local 

Arias et al. (2020) en la investigación “Engagement e Inteligencia emocional en 

estudiantes de una universidad privada en la ciudad de Arequipa” tuvieron como objetivo 

analizar la relación del engagement e inteligencia emocional de universitarios. La 

metodología fue de diseño no experimental, de nivel correlacional aplicaron el Inventario de 

Inteligencia Emocional de Bar On a 246 universitarios. En los resultados se determinó que 

la inteligencia emocional obtuvo un valor promedio de 77.04 donde las mujeres obtuvieron 

los valores más altos. En relación con las dimensiones, la dimensión interpersonal fue alto 

(22.25) y el manejo de estrés de menor puntaje (11.67), los demás tuvieron valores 

promedios. Se concluyó que engagement e inteligencia emocional estaban relacionados. 
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CAPÍTULO II 

METODOLOGÍA 

1. Técnicas, instrumentos y materiales de verificación 

1.1. Técnicas  

En la investigación se determinó emplear la técnica de la encuesta para la variable 

presentando preguntas cerradas ajustándose a la variable y permitiendo una mejor 

recolección de los datos del presente trabajo.  

1.2. Instrumentos  

Para la variable curso de fitness se basó en esquematizarlo de acuerdo con el 

programa de estudios de la UPA consta de 17 sesiones (anexo 2) y en la actualidad es dictado 

por el tesista. Por otro lado, para la variable inteligencia emocional se utilizó el instrumento 

denominado inventario de inteligencia emocional (anexo 3) que está especificado en la 

siguiente ficha técnica. 

Ficha técnica 

Nombre: Inventario de inteligencia emocional 

Autor original: Bar-On y Parker (2006).  

Adaptación al español: Pérez et al. (2014). 

Adaptado: En España “Inventario de Inteligencia Emocional reducido para mayores (EQ-

i-20M).  

Idioma original: inglés.  

Adaptado Perú: Domínguez et al. (2018).  

Duración: 10 a 20 minutos.  

Numero de ítems: 20. 

Descripción: Evalúa las cinco áreas de Medida Breve de Inteligencia Emocional: 

Intrapersonal, Interpersonal, Manejo del estrés, Adaptabilidad y Estado de ánimo. Consta de 
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20 ítems con cuatro alternativas de respuesta en una escala tipo Likert (1=nunca me pasa, y 

4=siempre me pasa).  

Validación: Originalmente, el valor del Alfa de Cronbach es de .89 para el total de la muestra 

(.57 Intrapersonal; .80 Interpersonal; .68 Manejo del estrés, .81 Adaptabilidad y .83 Estado 

de ánimo). En la validación, producto de la aplicación en Lima, Perú, los indicadores de 

confiabilidad son favorables; es decir una consistencia interna superior a 0.7 por cada 

indicador (Domínguez et al., 2018).  Además, para calcular los baremos de acuerdo a 

Montañez y Palma (2024) se consideró los valores inferiores y superiores dividiéndolo en 3 

partes. 

Cuadro 1 

Calificación  

Valoración Puntaje 

Inadecuado 20-40 

Regular 41-61 

Adecuado 62-80 
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Cuadro 2 

Operacionalización de las variables 

Variables Definición conceptual Indicadores Sub indicadores Medida 

Variable independiente 

Curso de fitness 

El curso de fitness se da 

en el semestre académico 

y es dividido en 17 

semanas donde se analiza 

varios aspectos 

deportivos, desde los 

ejercicios de fuerza y 

musculación, pasando por 

los cardiovasculares y 

haciendo también de 

flexibilidad y 

estiramiento. 

• Descripción muscular  

• Tareas y asignación de 

clases 

• Asistencia  

• Trabajo final de fase  

✓ Clases realizadas. 

• Macro y micronutrientes  

• Buena alimentación  

• Dietas 

• Métodos de entrenamiento  

• Trastornos alimenticios  

• Mesotipos  

• Errores frecuentes y mala práctica  

• Primeros auxilios  

• Yoga 

• Bandas y pesas  

• Cardio  

• Animal Flow 

• HIIT  

Variable dependiente: 

Inteligencia emocional 

Para Bar-On (2006) la 

inteligencia emocional es 

un conjunto de 

competencias y 

habilidades las cuales 

determinarían la 

efectividad de los propios 

individuos, de entenderse 

asimismo y a los demás, 

expresando emociones 

debidamente y afrontando 

las vivencias cotidianas. 

• Intrapersonal  
• Autoconciencia emocional  

• Autoconcepto  

✓ Likert 

• Interpersonal  
• Empatía  

• Relaciones interpersonales  

• Manejo de estrés  
• Tolerancia a la tensión 

• Autocontrol  

• Adaptabilidad  
• Flexibilidad  

• Solución de problemas  

• Ánimo general  
• Afecto positivo  

• Felicidad  

.
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2. Campo de Verificación  

2.1. Ubicación espacial  

Esta investigación se desarrolló en Perú, en el departamento y provincia de Arequipa, 

en una UPA. 

2.2. Ubicación temporal 

El estudio se desarrollará entre los meses de marzo – julio del año 2024 en lo 

referente a la aplicación del instrumento y de agosto a diciembre del año 2024, se terminará 

con el trabajo de tesis con la presentación de los resultados y los cuadros correspondientes. 

2.3. Unidades de estudio  

Se trabajó de la siguiente manera, la unidad de análisis se aplicó los siguientes 

criterios de inclusión, el ser alumno regular en el semestre de la UPA, estar inscrito en el 

curso de fitness. Por otro lado, como criterio de exclusión son los alumnos con matrícula en 

reserva de la UPA y que no estén inscritos en el curso de fitness de la UPA. Por lo tanto, la 

unidad de análisis son los alumnos de una UPA que asisten al curso de fitness de forma 

regular. 

En cuanto a la población en el curso de fitness en el semestre 2024-I de la UPA se 

matricularon 218 alumnos. En relación con el muestreo fue no probabilístico por 

conveniencia considerando como muestra a los alumnos que accedieron a llenar 

voluntariamente la escala de inteligencia emocional antes y después del curso de fitness. Por 

lo tanto, la muestra estuvo compuesta por 60 alumnos inscritos en el curso de fitness de una 

UPA. 

Cuadro 3 

Frecuencia y porcentajes 

    Frecuencia   Porcentaje 

Sexo     

Femenino  36  60% 

Masculino  24  40% 

     

Edad     

17 a 22 años Todos   Todos 

      



32 

 

2.4.Diseño de investigación 

El diseño de investigación es pre experimental que se aplica cuando en la 

intervención no hay grupo de control y la muestra no ha sido seleccionada de forma 

probabilística (Hernández et al., 2018). En la investigación el pre test y el post test de 

inteligencia emocional fue realizando a una única muestra y la intervención fue aplicarles el 

curso de fitness. 

GE _________ O1 ___________X ___________ O2 

3. Estrategia de recolección de datos  

3.1. Organización  

Para el proceso de recolección de datos se realizaron las siguientes actividades:  

• Gestionar la autorización correspondiente de la Dirección de Estudios Generales de 

manera formal (anexo 5).  

• Elaborar un cronograma de trabajo.  

• La aplicación del cuestionario se realizará a través de medios virtuales, según base de 

datos proporcionada por la dirección de la Escuela. 

• Se deja como asignación (parte del curso) al principio del curso y luego a terminar el 

mismo para hacer la comparativa.  

3.2. Recursos  

Para el desarrollo de la investigación se requirió básicamente:  

• Recursos virtuales: reuniones vía Teams y utilización de plataforma Moodle y 

aplicación de cuestionario. 

• Recursos financieros: Fueron cubiertos por el graduando.  

3.3. Confiabilidad 

La confiabilidad se dio mediante el Alfa de Cronbach que permitió determinar la 

consistencia interna de los datos de la inteligencia emocional. En el caso de la presente 
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investigación en el pre test fue de 0.82 y en el post test fue de 0.86, lo que demostró que los 

resultados eran consistentes y confiables. 

3.4. Validez 

La validez del curso de fitness lo da la Dirección de Estudios Generales de la UPA. 

Por otro lado, la validez de la escala inteligencia emocional fue mediante juicio de expertos 

quienes evaluaron su claridad, coherencia, suficiencia y relevancia (anexo 4). 

Cuadro 4 

Validación de expertos  

APRECIACIÓN 

CRITERIOS 

DE 

VALIDACIÓN 

MUY BUENO BUENO REGULAR MALO MUY MALO TOTAL 

Jurados 
        % 

SUFICIENCIA X         100 

CLARIDAD X     100 

COHERENCIA X     100 

RELEVANCIA X         100 

       

Expertos validadores   

Mg. Milagros Guadalupe Murillo Benavides   

Mg. Ana Lucia Núñez Valdivia      

Mg. Patricia Román Miranda      
 

Resumen 

 

Experto Validación 

Mg. Milagros Guadalupe Murillo Benavides Aplicable 

Mg. Ana Lucia Núñez Valdivia Aplicable 

Mg. Patricia Román Miranda Aplicable 

 

3.5. Manejo estadístico de resultados 

Para el análisis de datos se realizó estadística descriptiva analizando el pre test y el 

post test de la aplicación del curso de fitness. Seguidamente, se realizó la prueba de 

normalidad que dio como resultado la no normalidad de los datos. Por lo tanto, para el 

análisis inferencial se optó por considerar la prueba no paramétrica Wilcoxon que mide el 

efecto del antes y el después de la intervención de una variable. 
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CAPÍTULO III  

RESULTADOS Y DISCUSIÓN  

1. Resultados  

En este capítulo se aprecia los resultados a través de tablas que indican en porcentajes 

los efectos obtenidos tanto del pre test como del post test, en estos apreciamos de manera 

clara cada punto estudiado del instrumento aplicado, del cual logra determinarse un 

incremento sustancial en la IE de los estudiantes objeto de estudio. 

1.1.Resultados descriptivos 

Tabla 1 

Inteligencia emocional 

Indicador 
Pre test Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Inadecuado 2 3.33% 0 0.00% 

Regular 53 88.33% 29 48.33% 

Adecuado 5 8.33% 31 51.67% 

Total 60 100.00% 60 100.00% 

 

Figura 1 

Inteligencia emocional 

 
 

En la tabla 1 y figura 1 se establece que la inteligencia emocional antes (pre test) del 

curso del fitness el 3.33% de los alumnos de la UPA, tenían un nivel inadecuado, el 88.33% 
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regular y el 8.33% era de nivel adecuado. Por otro lado, en el post test el nivel adecuado ya 

no se presentaba, el nivel regular se redujo en 45%. En cuanto al nivel adecuado hubo un 

incremento sustancial pasando de 5 alumnos (3.33%) a de nivel adecuado a 31 (51.67%).  
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Tabla 2 

Intrapersonal 

Nivel 
Pre test Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Inadecuado 37 61.67% 20 33.33% 

Regular 23 38.33% 40 66.67% 

Adecuado 0 0.00% 0 0.00% 

Total 60 100.00% 60 100.00% 

 

Figura 2 

Intrapersonal 

 
 

En la tabla 2 y figura 2 se establece que el indicador intrapersonal antes (pre test) del 

curso de fitness el 61.67% de los alumnos de la UPA tenían un nivel inadecuado y el 38.33% 

regular. Por otro lado, en el post test el nivel inadecuado se redujo en 46%. En cuanto al 

nivel regular hubo un incremento de 74% de 23 a 40 alumnos.  
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Tabla 3 

Interpersonal  

Nivel 
Pre test Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Inadecuado 21 35.00% 9 15.00% 

Regular 39 65.00% 51 85.00% 

Adecuado 0 0.00% 0 0.00% 

Total 60 100.00% 60 100.00% 

 

Figura 3 

Interpersonal  

 
 

En la tabla 3 y figura 3 se establece que el indicador interpersonal antes (pre test) del 

curso de fitness el 35% de los alumnos de la UPA tenían un nivel inadecuado y el 65% 

regular. Por otro lado, en el post test el nivel inadecuado se redujo en 57%. En cuanto al 

nivel regular hubo un incremento de 31% de 39 a 51 alumnos.  
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Tabla 4 

Manejo de estrés  

Nivel 
Pre test Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Inadecuado 59 98.33% 51 85.00% 

Regular 1 1.67% 9 15.00% 

Adecuado 0 0.00% 0 0.00% 

Total 60 100.00% 60 100.00% 

 

Figura 4 

Manejo de estrés  

 
 

En la tabla 4 y figura 4 se establece que el indicador manejo de estrés antes (pre test) 

del curso de fitness el 98.33% de los alumnos de la UPA tenían un nivel inadecuado y el 

1.67% regular. Por otro lado, en el post test el nivel inadecuado se redujo en 14%. En cuanto 

al nivel regular hubo un incremento de 1 a 9 alumnos. 
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Tabla 5 

Adaptabilidad  

Nivel 
 Pre test Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Inadecuado 22 36.67% 10 16.67% 

Regular 38 63.33% 50 83.33% 

Adecuado 0 0.00% 0 0.00% 

Total 60 100.00% 60 100.00% 

 

Figura 5 

Adaptabilidad  

 
 

En la tabla 5 y figura 5 se establece que el indicador adaptabilidad antes (pre test) del 

curso de fitness el 36.67% de los alumnos de la UPA tenían un nivel inadecuado y el 63.33% 

regular. Por otro lado, en el post test el nivel inadecuado se redujo en 55%. En cuanto al 

nivel regular hubo un incremento de 32% de 38 a 50 alumnos.  
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Tabla 6 

Ánimo general 

Nivel 
Pre test Post test 

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 

Inadecuado 18 30.00% 8 13.33% 

Regular 42 70.00% 52 86.67% 

Adecuado 0 0.00% 0 0.00% 

Total 60 100.00% 60 100.00% 

 

Figura 6 

Ánimo general 

 
 

En la tabla 6 y figura 6 se establece que el indicador ánimo general antes (pre test) 

del curso de fitness el 30% de los alumnos de la UPA tenían un nivel inadecuado y el 70% 

regular. Por otro lado, en el post test el nivel inadecuado se redujo en 56%. En cuanto al 

nivel regular hubo un incremento de 24% de 42 a 52 alumnos. 
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1.2.Resultados inferenciales  

1.2.1. Prueba de normalidad 

Cuadro 5 

Prueba de normalidad  

  Kolmogorov-Smirnova 

  Estadístico gl p value 

Inteligencia emocional 0.121 60 0.030 

Intrapersonal 0.265 60 0.000 

Interpersonal 0.221 60 0.000 

Manejo de estrés 0.278 60 0.000 

Adaptabilidad 0.299 60 0.000 

Ánimo general 0.245 60 0.000 

Nota. SPSS versión 26. 

En el cuadro 5 se evidencia que al 95% de nivel de confianza valor de p value menor 

a 0.05 lo que significa que no presentan una distribución normal. Por lo tanto, para el análisis 

comparativo se utilizará la prueba de comparación Wilcoxon. 

1.2.2. Análisis comparativo 

Cuadro 6 

Análisis comparativo 

  Rangos N p value   Rangos N p value 

Inteligencia 

emocional 

Rangos negativos 0 

0.000 
Manejo de 

estrés 

Rangos negativos 0 

0.000 
Rangos positivos 57 Rangos positivos 31 

Empates 3 Empates 29 

Total 60 Total 60 

Intrapersonal 

Rangos negativos 0 

0.000 Adaptabilidad 

Rangos negativos 0 

0.000 
Rangos positivos 31 Rangos positivos 28 

Empates 29 Empates 32 

Total 60 Total 60 

Interpersonal 

Rangos negativos 0 

0.000 
Ánimo 

general 

Rangos negativos 0 

0.000 
Rangos positivos 34 Rangos positivos 33 
Empates 26 Empates 27 

Total 60 Total 60 

Nota. SPSS versión 26. 

En el cuadro 6 se presenta que en el post test los alumnos de la UPA incrementaron 

sus puntajes los que fueron significativos al 95% de nivel de confianza (p value= 0.000 

menor a 0.05), donde en la inteligencia emocional el 95% de los alumnos de la UPA 
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incrementaron su puntaje y el resto siguieron con el mismo puntaje. En cuanto a la dimensión 

intrapersonal el 51.67% de los alumnos de la UPA incrementaron su puntaje y el 48.33% 

continuaron con el mismo puntaje. Además, en la dimensión interpersonal el 56.67% de los 

alumnos de la UPA incrementaron su puntaje y el 43.33% continuaron con el mismo puntaje. 

Asimismo, en la dimensión manejo de estrés el 51.67% de los alumnos de la UPA 

incrementaron su puntaje y el 48.33% continuaron con el mismo puntaje. En relación con la 

dimensión adaptabilidad el 53.33% de los alumnos de la UPA obtuvieron el mismo puntaje 

y el 46.67% incrementaron su puntaje. Por último, en la dimensión ánimo general el 55% de 

los alumnos de la UPA incrementaron su puntaje y el 45% continuaron con el mismo puntaje. 

1.2.3. Contraste de hipótesis 

En la investigación se propuso la siguiente hipótesis: 

Dado que la práctica del curso de fitness ayuda de manera positiva en el desarrollo 

integral del ser humano tanto en su físico como en su aspecto emocional. 

Es probable que el curso de fitness impacte positivamente en la inteligencia 

emocional en los alumnos de la Universidad Privada de Arequipa, 2024. 

Al 95% de nivel de confianza se acepta la hipótesis de investigación y se afirma que 

el curso de fitness impacta positivamente en la inteligencia emocional de los alumnos de la 

Universidad Privada de Arequipa, 2024. 

2. Discusión  

La presente investigación tuvo como objetivo general: determinar el impacto del 

curso de fitness en la inteligencia emocional de los alumnos de una Universidad Privada de 

Arequipa 2024, que tuvo como resultado que al 95% de nivel de confianza los estudiantes 

mejoraron su inteligencia emocional, lo que dio base para aceptar la hipótesis general y 

afirmar que el curso de fitness impactó positivamente en la inteligencia emocional de los 

alumnos de la Universidad Privada de Arequipa, 2024. 

El resultado presentado está acorde a los de Barbosa et al. (2021) quienes 

demostraron que los alumnos de las universidades que practican deportes tienen una mayor 

inteligencia emocional. De la misma manera, los resultados fueron similares a los de 

Sanabrias et al. (2023) quienes indicaron la relación de la actividad física en la inteligencia 

emocional en alumnos de universidades. De forma similar, los resultados de Angarita et al. 
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(2020) porque observaron diferencias estadísticamente significativas de inteligencia 

emocional entre los alumnos de las universidades que practicaban actividad física y los que 

no la practicaban. Por lo tanto, determinaron que a medida que la actividad física es más 

frecuente, se experimenta una mayor claridad y reparación emocional. De modo similar, los 

resultados de Quiroz et al. (2020) están de acorde en que la aplicación de un programa 

fomenta la inteligencia emocional al igual que sus dimensiones en los alumnos de las 

universidades.  

Además, por el resultado se demuestra lo inferido por Alcalde et al. (2023) en que la 

actividad física en los alumnos de las universidades mejora el control de las emociones 

reduciendo la depresión y ansiedad. También, el resultado está alineado a los de Oviedo et 

al. (2021) quien reconoció la gran importancia de realizar actividades que fomenten la 

inteligencia emocional de los alumnos de las universidades. Asimismo, se está de acuerdo 

con Gonzáles y Molero (2023) en que la inteligencia emocional predice la satisfacción con 

la vida de los alumnos de las universidades. De forma similar, se está conforme con Angarita 

et al. (2020) en que la actividad física los alumnos de las universidades proporciona 

beneficios emocionales positivos y agradables al mejorar el estado de ánimo, reduciendo los 

efectos de la ansiedad y promover una mejor percepción de uno mismo. 

Cabe destacar que el resultado demuestra que al mejorar la inteligencia emocional 

en los alumnos de las universidades de acuerdo con Bar-On (2006); Duque et al. (2017); 

Gajardo y Tillería (2019); Goleman (1995); Pekaar et al. (2018); Siegling et al. (2014) 

demuestra la regulación de sus emociones y la distinción entre el manejo de las con las 

propias emociones. 

De forma similar, los resultados se alinearon a lo indicado por Türksoy et al. (2015) 

en que los alumnos de las universidades pueden hacer frente a situaciones desagradables que 

según incorporando a la teoría de Duque et al. (2017) la inteligencia emocional los alumnos 

de las universidades mejoraron su autogestión dando respuesta inmediata ante la presencia 

de todo tipo de estímulo. Además, según Gajardo y Tillería (2019) al mejorar la inteligencia 

emocional causa un impacto positivo en otros aspectos personales. 

Por último, se infiere que en la inteligencia emocional de los alumnos de las 

universidades mencionando a Ruiz et al. (2006) trasciende la inteligencia convencional 

centrándose en un enfoque interpersonal e intrapersonal al agregar un componente 

emocional que sugiere una relevancia para el éxito personal y profesional.   
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CONCLUSIONES 

PRIMERA: Se concluye que el curso de fitness impacta positivamente en la inteligencia 

emocional de los alumnos de una Universidad Privada de Arequipa 2024, de esta manera 

se comprueba la hipótesis planteada. 

SEGUNDA: Se identificó que antes del curso de fitness, de acuerdo con los porcentajes 

presentados existía un mínimo de alumnos de la UPA tanto en el nivel inadecuado como en 

el nivel adecuado y la gran mayoría se encontraba en el nivel regular, lo cual nos puede decir 

que la IE estaba en un término medio. 

TERCERA: Se identificó que después del curso de fitness, de acuerdo con los porcentajes 

presentados, el nivel inadecuado ya no está presente, lo que quiere decir que los alumnos 

superaron el mínimo de IE, en cuanto al nivel regular bajó a menos de la mitad y esto porque 

ahora la mayoría se encuentra en un nivel adecuado, lo que nos puede decir que los alumnos 

de la UPA mejoraron positivamente y de gran manera su IE en todos los indicadores de la 

misma, intrapersonal, interpersonal, maneja de estrés, adaptabilidad y ánimo en general. 

De esta manera se afirma que todos los objetivos propuestos en la presente investigación se 

alcanzaron satisfactoriamente. 
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RECOMENDACIONES 

PRIMERA: Por demostrar que el curso de fitness impactaba positivamente en la 

inteligencia emocional de los alumnos de una Universidad Privada de Arequipa, se 

recomienda a la Universidad Privada de Arequipa mantener el taller de fitness para el 

mejoramiento del rendimiento fisco y emocional de sus alumnos. 

SEGUNDA: Al identificar que antes del curso de fitness se presentaron niveles inadecuados 

y regulares en los alumnos de una Universidad Privada de Arequipa, se recomienda a la 

Universidad Privada de Arequipa ampliar las horas dadas para la ejecución de los cursos de 

fitness a fin de mejorar el rendimiento relacionado con la inteligencia emocional de los 

alumnos. 

TERCERA: Por último, al identificar que después del curso de fitness los puntajes de 

inteligencia emocional se incrementaron en los alumnos de una Universidad Privada de 

Arequipa se recomienda incorporar nuevos cursos deportivos de relajación en la Universidad 

Privada de Arequipa, tales como el yoga, a fin de mejorar aún más el rendimiento 

relacionado con la inteligencia emocional de los alumnos. 
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ANEXOS 

A continuación, se presentan los siguientes anexos en el mismo orden: 

 

1. Anexo 1: Matriz de consistencia.  

2. Anexo 2: Curso de fitness. 

3. Anexo 3: Inventario de inteligencia emocional. 

4. Anexo 4: Validaciones. 

5. Anexo 5: Autorización de la UPA. 

6. Anexo 6: Base de datos pre test. 

7. Anexo 7: Base de datos post test. 
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Anexo 1: Matriz de consistencia  

MATRIZ DE CONSISTENCIA 

TÍTULO: Curso de fitness y su impacto en la inteligencia emocional de los alumnos de una Universidad Privada de Arequipa, 2024 

PROBLEMA OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES METODOLOGÍA 

Interrogante general Objetivo General 

Dado que la práctica 

del curso de fitness 

ayuda de manera 

positiva en el 

desarrollo integral 

del ser humano tanto 

en su físico como en 

su aspecto 

emocional. 

Es probable que el 

curso de fitness 

impacte 

positivamente en la 

inteligencia 

emocional en los 

alumnos de la 

Universidad Privada 

de Arequipa, 2024. 

Variable independiente 

Curso de fitness 

Indicadores 

Descripción muscular  

Macro y micronutrientes  

Buena alimentación  

Dietas 

Métodos de entrenamiento  

Trastornos alimenticios  

Mesotipos  

Errores frecuentes y mala práctica  

Primeros auxilios  

Yoga 

Bandas y pesas  

Cardio  

Animal flow 

HIIT 

Variable dependiente 

Inteligencia emocional 

Indicadores 

Intrapersonal  

Interpersonal  

Manejo de estrés  

Adaptabilidad  

Ánimo general 

Tipo de investigación 

Aplicada 

 

Diseño de la investigación 

Pre experimental 

 

Enfoque 

Cuantitativo 

 

Nivel 

Comparativo 

 

Población 

218 alumnos de la UPA 

 

Muestra 

60 alumnos de la UPA 

 

Técnica 

Encuesta 

 

Instrumento 

Curso de fitness 

Inventario de inteligencia 

emocional 

¿Cuál fue el impacto del 

curso de fitness en la 

inteligencia emocional de 

los alumnos de una 

Universidad Privada de 

Arequipa 2024? 

Determinar el impacto 

del curso de fitness en 

la inteligencia 

emocional de los 

alumnos de una 

Universidad Privada 

de Arequipa 2024. 

Interrogantes especificas Objetivos Especifico   

PE1: ¿Cómo era la 

inteligencia emocional en 

los alumnos de la 

Universidad Privada de 

Arequipa antes del curso 

del fitness? 

PE2: ¿Cómo era la 

inteligencia emocional en 

los alumnos de 

Universidad Privada de 

Arequipa después del 

curso del fitness? 

OE1: Identificar como 

es la inteligencia 

emocional en los 

alumnos de la 

Universidad Privada 

de Arequipa antes del 

curso del fitness. 

OE2: Identificar como 

es la inteligencia 

emocional en los 

alumnos de 

Universidad Privada 

de Arequipa después 

del curso del fitness. 
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Anexo 2: Curso de fitness 

CURSO DE FITNESS 

 

 

 

El Curso de Fitness (CF) es un curso virtual, parte de los talleres de deportes de la 

Dirección de Estudios Generales (DEG) de una UPA, el cual está dirigido a estudiantes de 

todas las carreras de la mencionada casa de estudios, dentro de sus primeros años. 

El mismo está orientado a la mejora en conjunto de la parte física y mental.  

Lo que se imparte en la materia es un conjunto de elementos para que el estudiante 

no sólo sepa realizar una buena rutina en el ámbito físico, si no también, que tenga las 

herramientas cognoscitivas para poder elaborar bien sus dietas, además de otros elementos 

indispensables para un desarrollo en conjunto de una vida sana. 

El CF se distribuye a lo largo de Las 17 semanas de trabajo distribuidos de la 

siguiente manera: 
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CURSO DE FITNESS 

SEMANA TEMA PODCAST RUTINA MATERIAL 

Semana 1 
EXPLICACIÓN Y PRESENTACIÓN DEL CURSO. Primera tarea, 

expectativas del CF. 

Semana 2 

Descripción 

muscular, 

músculos usados 

en los ejercicios 

del curso. Tarea 

de dibujo del 

cuerpo y los 

músculos que 

trabajamos. 

Uso de los 

músculos 

principales. 

Calistenia 

Mochila con 

peso (libros o 

ropa, nada 

frágil) y toalla 

o polo para 

jalar. 

Semana 3 

Macro y 

micronutrientes. 

Tarea: averiguar 

5 alimentos con 

macronutrientes 

y 5 con 

micronutrientes 

que más 

consumas. 

¿Qué son los 

mácro y 

micronutrientes? 

Trabajo de 

barra y 

mancuernas. 

Barra y 

mancuernas. 

Semana 4 

Buena 

alimentación, 

importancia del 

fitness y rutinas. 

Tarea: 

mencionar 5 

aspectos por lo 

cual el fitness es 

importante para 

ti indicando el 

porqué. 

La importancia 

de las rutinas. 

Charla sobre 

Inteligencia 

emocional. 

HIIT. 

Una toalla para 

secarse el 

sudor. 

Semana 5 

Elaboración de 

dietas. Tarea: 

Sacar cuantas 

calorías debes 

consumir de 

acuerdo con tu 

actividad física y 

peso (ver 

podcast). 

Calorías, basales 

y de acuerdo con 

la actividad 

física. 

Calistenia. 

Mochila con 

peso (libros o 

ropa, nada 

frágil) y toalla. 

Semana 6 EXAMENES DE 1RA FASE. No hay clases, se deja el trabajo de fase. 

Semana 7 

Métodos de 

entrenamiento. 

Tarea: ¿Cuál 

método de 

entrenamiento, 

de acuerdo con 

el podcast, te 

Explicación de 

métodos de 

entrenamiento. 

Trabajo de 

barra y 

mancuernas. 

Barra y 

mancuernas. 
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gustó más y por 

qué? 

Semana 8 

Trastornos 

alimenticios. 

Tarea: Averiguar 

4 trastornos 

alimenticios 

aparte de los 

mencionados en 

el podcast y 

hacer breve 

descripción. 

Trastornos 

alimenticios. 
Tabata. 

Colchoneta y 

soga (opcional) 

para saltar.  

Semana 9 

Mesotipos. 

Tarea: ¿Qué tipo 

de cuerpo tienes 

según lo 

explicado en el 

podcast? 

Agregar 5 

características o 

consejos de 

alimentación 

aparte de los 

mencionados. 

Mesotipos.  Calistenia. 

Mochila con 

peso (libros o 

ropa, nada 

frágil) y toalla. 

Semana 10 

Errores 

frecuentes y 

malas prácticas 

en el fitness. 

Tarea: ¿Te ha 

pasado alguno de 

estos errores 

presentados en el 

podcast, o has 

visto alguno? 

Mencionar un 

par más a aparte 

de los ya 

señalados en el 

podcast. 

Errores 

frecuentes en la 

práctica del 

fitness.  

Rutina corta de 

bandas y ligas. 

Bandas y ligas 

elásticas. 

Semana 11 

Primeros 

auxilios. Tarea: 

Apréndete los 

números de 

emergencia 

señalados en el 

podcast. Señalar 

alguna situación 

que hayas vivido 

o que te hayan 

contado y 

Primeros 

auxilios. 
Funcional. 

Una barra, una 

liga o una 

mochila con 

algo de peso. 
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mencionar como 

actuaron. 

Semana 12 EXAMENES DE 2DA FASE. No hay clases, se deja el trabajo de fase. 

Semana 13 

Yoga. Tarea: 

¿Qué es lo que 

sentiste con la 

sesión de yoga? 

Menciona 5 

aspectos 

positivos. 

Yoga y su 

importancia. 
Power yoga. 

Banco 

pequeño, 

ladrillo de yoga 

o libro 

(opcional) y 

colchoneta. 

Semana 14 

Repaso de 

trabajos 

musculares 

(pesas y ligas). 

Tarea: ¿Cuál te 

gustó más de 

esas dos rutinas 

y por qué? 

Repaso corto de 

lo que significa 

trabajar con 

pesas y ligas 

elásticas. 

Rutina corta de 

bandas y ligas. 

Ligas y bandas 

elásticas. 

Semana 15 

Repaso de 

cardios. Tarea: 

¿Cuál de las 

rutinas de cardio 

a lo largo del 

semestre te gustó 

más y por qué? 

Repaso corto de 

trabajo de rutinas 

de cardios. 

Sprint. 

Una barra, una 

liga o una 

mochila con 

algo de peso 

(opcional). 

Semana 16 

Anima Flow. 

Tarea: ¿Para qué 

es bueno el 

animal flow? 

Mencionar 5 

aspectos 

positivos. 

Animal Flow. Animal Flow. Colchoneta. 

Semana 17 EXAMENES DE 3RAFASE. Fin del curso. 

 



57 

 

  
 

  



58 

 

   
 

  



59 

 

 
 

 



60 

 

 
 

 



61 

 

 

 

 



62 
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Anexo 3: Inventario de inteligencia emocional 

INVENTARIO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL 

 

INSTRUCCIONES 

Lea atentamente todas las frases. Marque el casillero que mejor exprese la frecuencia con la 

que le sucede cada enunciado. No hay respuestas buenas ni malas, por lo cual se le solicita 

sea sincero. 

 

Dimensión: Intrapersonal 

Ítems Autoconciencia emocional 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

1 
Me resulta fácil decir cómo 

me siento 
        

2 Tengo mal genio         

Ítems Autoconcepto 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

3 
Puedo describir mis 

sentimientos con facilidad. 
        

4 
Es fácil para mi decir lo que 

siento. 
        

Dimensión: Interpersonal 

Ítems Empatía 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

5 
Entiendo cómo se sienten las 

otras personas 
        

6 
Sé cómo se sienten las otras 

personas. 
        

Ítems Relaciones interpersonales 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

7 
Me gusta hacer cosas para 

ayudar a los demás. 
        

8 
Sé cuándo la gente está 

enferma, incluso cuando no 
        

Dimensión: Manejo de estrés 

Ítems Tolerancia a la tensión 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 
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9 
Me resulta difícil controlar mi 

ira (cólera). 
        

10 
Cuando me molesto, actúo sin 

pensar. 
        

Ítems Autocontrol 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

11 
Puedo hablas con facilidad 

acerca de mis sentimientos 
        

12 Me enojo con facilidad.         

Dimensión: Adaptabilidad 

Ítem Flexibilidad 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

13 
Es fácil para mi entender 

cosas nuevas. 
        

Ítem Solución de problemas 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

14 
Ante preguntas difíciles, 

puedo dar buenas respuestas. 
        

15 

Cuando quiero puedo 

encontrar muchas formas de 

contestar a una pregunta 

difícil 

        

16 
Puedo resolver problemas de 

diferentes maneras 
        

Dimensión: Ánimo general 

Ítems Afecto positivo 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 

17 
Me siento seguro de mí 

mismo. 
        

18 
Me siento bien conmigo 

mismo. 
        

19 
Me gusta cómo me veo en 

general. 
        

Ítem Felicidad 
Nunca me 

pasa 

A veces 

me pasa 

Casi 

siempre 

me pasa 

Siempre 

me pasa 
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20 
Soy feliz con el tipo de 

persona que soy 
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Anexo 4: Validaciones 

Mg. Milagros Guadalupe Murillo Benavides 
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Mg. Ana Lucia Núñez Valdivia 
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Mg. Patricia Román Miranda 
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Anexo 5: Autorización de la UPA 
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Anexo 6: Base de datos pre test 

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
E 1 4 2 4 4 3 3 3 3 3 1 2 2 2 4 3 3 3 4 4 4
E 2 3 2 3 3 4 3 4 3 2 2 3 1 3 3 2 3 3 3 3 3
E 3 2 2 2 3 2 3 3 2 1 2 4 1 2 2 3 3 3 3 3 2
E 4 3 2 4 4 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 3 2 2 3 3 3
E 5 3 3 2 3 2 2 4 3 2 2 1 1 2 2 3 3 2 2 2 2
E 6 3 2 4 4 4 3 4 4 2 2 3 2 4 4 4 4 4 4 3 3
E 7 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 3 3 3
E 8 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
E 9 1 2 2 2 4 4 3 2 1 2 3 1 2 2 2 1 4 4 4 4
E 10 3 1 4 4 3 3 3 3 1 1 3 1 3 4 4 4 4 4 4 4
E 11 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 1 2 2 2 3 4 3 4 3
E 12 2 3 2 3 2 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 3 3
E 13 1 1 1 2 3 3 3 2 1 1 4 1 3 3 4 4 2 3 3 3
E 14 4 2 4 4 3 3 3 4 1 1 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4
E 15 3 1 3 3 3 2 4 3 1 1 3 1 2 3 3 4 3 3 3 4
E 16 2 3 2 2 3 3 4 4 3 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2
E 17 2 2 2 1 3 3 3 4 2 2 2 2 2 3 2 2 4 4 4 4
E 18 4 2 4 4 4 4 4 3 1 1 4 1 4 3 4 4 4 4 4 4
E 19 2 2 2 2 3 3 4 4 1 2 2 2 3 3 3 3 3 3 4 4
E 20 2 2 2 1 2 3 2 2 1 2 2 1 3 2 2 3 3 2 2 2
E 21 3 2 3 2 3 2 2 1 1 2 2 2 2 3 2 2 3 2 4 3
E 22 2 1 4 4 4 4 4 4 1 4 1 4 4 4 4 3 3 3 4 4
E 23 2 2 2 2 3 3 3 3 2 1 2 2 4 3 3 3 3 2 3 3
E 24 3 2 3 3 3 1 2 2 2 1 3 1 2 3 3 4 1 1 1 1
E 25 3 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 1 3 2 2 3 3 3 3 3
E 26 4 2 4 4 4 4 3 2 2 1 4 1 3 3 3 4 4 4 4 4
E 27 2 4 2 2 2 2 1 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1
E 28 2 1 4 4 3 2 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3
E 29 2 1 2 4 3 2 3 4 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2
E 30 3 1 3 3 3 3 3 3 2 1 3 1 3 3 2 3 2 2 1 2
E 31 3 2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 1 4 3 3 3 3 3 3 3
E 32 3 1 3 3 2 2 3 2 2 2 3 1 2 3 3 3 2 2 2 3
E 33 3 1 3 3 3 3 3 2 2 2 2 1 2 3 3 3 2 2 2 3
E 34 1 2 3 2 2 2 3 4 2 2 2 2 2 3 2 3 3 3 3 4
E 35 3 2 2 2 2 3 4 4 1 1 1 2 4 3 4 4 3 3 3 4
E 36 3 2 2 2 3 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3
E 37 3 2 4 4 3 3 3 3 2 2 3 1 3 2 3 4 4 4 3 3
E 38 2 2 2 2 2 3 2 3 2 1 2 1 3 3 3 3 3 3 3 2
E 39 2 3 2 2 4 4 3 3 2 2 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3
E 40 4 3 4 4 2 1 2 1 4 2 4 3 2 4 3 3 4 3 4 4
E 41 3 2 2 2 4 2 3 3 2 2 2 2 3 3 4 3 3 3 3 3
E 42 3 2 3 3 3 3 4 3 2 2 3 2 4 3 3 4 3 3 3 4
E 43 3 2 3 2 4 4 4 4 1 1 2 3 3 4 3 3 3 3 3 2
E 44 4 2 4 2 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 4 4 4 4
E 45 4 1 4 4 3 3 3 3 1 1 4 1 3 3 3 3 4 4 4 4
E 46 2 3 3 3 3 3 4 4 2 1 2 2 4 3 4 4 3 3 3 3
E 47 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 1 2 3 2 3 3 2 3 3 2
E 48 3 2 3 4 3 2 3 2 1 1 4 2 4 3 3 3 3 3 3 3
E 49 2 2 2 2 4 3 4 2 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
E 50 2 3 2 2 3 3 4 4 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 3
E 51 2 1 2 3 2 2 2 3 1 1 2 1 3 2 2 2 3 3 2 2
E 52 3 2 4 4 3 2 3 1 2 2 2 1 3 3 3 2 4 4 3 3
E 53 2 2 2 2 3 3 4 1 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2
E 54 2 2 2 1 3 3 2 3 2 2 2 2 4 3 3 3 2 3 2 3
E 55 2 4 2 2 2 2 2 3 2 1 1 1 3 3 2 2 3 4 3 3
E 56 2 2 2 3 4 2 3 3 2 2 3 2 3 3 2 3 2 2 2 3
E 57 4 2 4 3 3 3 2 1 1 2 3 2 3 1 1 3 4 4 4 4
E 58 3 2 4 3 4 2 3 4 2 1 3 2 2 3 4 3 4 4 4 4
E 59 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 3 2 2 3 3 2 2 1 1
E 60 3 3 1 1 3 3 3 3 2 2 1 2 3 2 2 2 2 2 2 2

IT EMSENCUES
T ADOS
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Anexo 7: Base de datos post test 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
E 1 4 2 4 4 3 3 4 4 2 1 4 1 3 3 3 3 4 4 4 4
E 2 4 2 4 3 4 4 4 4 2 3 2 2 3 3 2 3 3 4 3 4
E 3 2 2 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 3
E 4 4 1 4 4 3 3 4 4 2 2 4 2 4 4 4 4 4 4 3 4
E 5 3 2 3 3 4 4 4 4 1 1 3 1 4 3 4 4 4 4 4 4
E 6 4 2 4 4 4 4 4 3 2 1 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4
E 7 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
E 8 2 2 2 2 3 3 4 4 3 4 1 2 2 3 3 2 3 2 3 2
E 9 4 2 3 4 4 4 3 4 1 2 3 1 4 2 3 2 4 4 4 4
E 10 4 1 4 3 3 3 4 2 1 1 3 1 3 4 4 4 4 4 4 4
E 11 3 3 3 3 4 4 4 4 2 2 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3
E 12 3 1 3 4 4 4 4 4 2 2 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4
E 13 2 2 1 1 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 4 4 3 2 3 3
E 14 4 2 4 4 3 3 4 3 2 2 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4
E 15 4 2 4 4 3 3 4 4 2 2 4 2 3 3 3 3 4 4 4 4
E 16 3 3 2 2 3 4 4 4 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3
E 17 2 1 2 2 4 2 4 3 2 1 3 2 1 3 2 3 4 4 4 4
E 18 4 2 4 4 4 4 4 4 1 1 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4
E 19 4 2 4 4 4 3 4 4 4 1 3 1 3 3 4 4 4 4 4 4
E 20 2 1 2 2 4 3 4 3 3 2 2 1 3 2 3 3 3 4 3 4
E 21 3 1 3 3 4 3 3 3 2 1 3 1 4 3 4 4 3 3 4 3
E 22 3 2 3 3 4 4 4 4 2 1 3 4 3 4 4 4 3 4 4 3
E 23 3 1 4 4 4 4 4 3 1 2 3 2 4 3 3 3 4 4 4 4
E 24 3 4 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1 1 1
E 25 3 2 3 3 2 2 3 2 1 1 3 2 3 2 2 3 4 4 4 4
E 26 4 4 4 4 3 3 4 3 4 3 4 4 3 3 4 3 4 4 4 4
E 27 3 1 3 3 4 4 4 4 1 1 3 1 4 3 3 3 3 3 3 3
E 28 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
E 29 3 1 3 3 3 3 3 3 3 1 3 1 2 3 3 2 2 2 2 2
E 30 3 2 3 2 3 3 4 4 2 2 3 1 3 3 3 2 3 4 4 4
E 31 3 2 3 3 3 3 4 3 2 1 3 1 3 3 3 4 4 4 4 4
E 32 3 1 3 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3
E 33 4 4 4 4 4 4 4 3 1 1 4 1 4 3 4 4 4 4 4 4
E 34 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 2 4 4 4 4
E 35 2 1 3 3 4 4 3 3 1 1 2 1 4 4 4 4 3 4 3 4
E 36 3 2 3 3 3 3 3 2 1 2 3 1 1 2 3 3 3 3 3 3
E 37 4 2 4 4 4 4 4 4 2 1 4 1 4 4 3 4 4 4 4 4
E 38 4 2 4 4 3 2 2 3 2 1 4 1 4 4 4 4 3 4 4 4
E 39 2 3 2 2 4 4 4 4 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3
E 40 4 3 4 4 4 4 4 4 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
E 41 2 2 4 4 4 4 4 4 2 2 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4
E 42 4 2 4 4 4 3 3 4 2 2 4 2 4 3 4 3 3 4 3 4
E 43 4 2 4 4 4 4 4 4 1 1 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4
E 44 4 3 3 4 2 2 4 4 4 4 4 3 3 2 4 4 4 4 4 4
E 45 3 2 4 4 3 2 4 3 4 4 3 2 3 3 3 3 4 4 4 4
E 46 4 1 4 4 4 4 4 2 1 1 4 1 4 4 3 4 4 4 4 4
E 47 2 2 2 2 3 2 3 2 3 1 2 1 3 3 3 3 3 2 3 2
E 48 4 3 3 3 4 3 4 3 2 2 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3
E 49 2 2 2 3 4 4 4 2 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
E 50 4 2 4 4 4 4 4 3 2 2 4 2 3 3 3 3 4 4 4 4
E 51 3 2 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3
E 52 4 1 4 4 3 2 3 4 1 2 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4
E 53 2 2 2 2 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 4 4 3 3 3
E 54 3 2 3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 3 4 3 3 2 2 3
E 55 3 4 3 3 3 2 2 2 3 4 2 4 3 2 3 2 3 3 3 4
E 56 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 2
E 57 4 1 4 4 3 2 4 3 1 2 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4
E 58 4 2 4 4 4 4 4 4 2 2 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4
E 59 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 1 2 1 2
E 60 4 2 4 4 3 3 4 3 2 2 4 1 3 3 3 3 3 4 3 4

IT EMSENCUEST
ADOS


