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Resumen
	Este estudio mixto con diseño de triangulación concurrente analizó la incidencia de los hábitos de movimiento en la gestión de emociones desde la neuroeducación en estudiantes del Colegio Técnico Profesional de Pital ($N=1078$, muestra $n=160$), utilizando un cuestionario inicial y grupos focales. Los resultados indican que el 76.3% realiza actividad física frecuente, pero el 43.8% supera cuatro horas diarias de sedentarismo; además, el 81.3% experimenta bienestar emocional post-movimiento, aunque solo el 27.5% lo usa intencionalmente contra el estrés. Los estudiantes reconocen el valor del movimiento para la regulación emocional y el aprendizaje, mostrando una alta disposición (83.1%) hacia metodologías activas. Se concluye que los hábitos de movimiento inciden positivamente en la gestión emocional, pero existe una brecha en su uso estratégico consciente, por lo que se recomienda implementar pausas activas y formar docentes en neuroeducación. Palabras clave: hábitos de movimiento, gestión emocional, neuroeducación, sedentarismo, adolescentes.
Abstract
	This mixed-methods study with a concurrent triangulation design analyzed the incidence of movement habits on emotion management from a neuroeducation perspective in students at Colegio Técnico Profesional de Pital ($N=1078$, sample $n=160$), using an initial questionnaire and focus groups. Results indicate that 76.3% engage in frequent physical activity, but 43.8% exceed four daily hours of sedentary behavior; furthermore, 81.3% experience emotional well-being after movement, although only 27.5% intentionally use it for stress regulation. Students recognize the value of movement for emotional regulation and learning, showing a high disposition (83.1%) towards active methodologies. It is concluded that movement habits positively influence emotional management, but a gap exists in their conscious strategic use, recommending the implementation of active breaks and teacher training in neuroeducation. Keywords: movement habits, emotional management, neuroeducation, sedentary behavior, adolescents.

Los hábitos de movimiento y su incidencia en la gestión de las emociones desde la neuroeducación: un estudio con estudiantes de Tercer y Cuarto Ciclo del Colegio Técnico Profesional de Pital, 2026.
	La neuroeducación ha transformado el ámbito educativo al demostrar la estrecha relación entre los procesos cognitivos, las emociones y el cuerpo, posicionando al movimiento como un componente esencial para el desarrollo integral. Al respecto, Francisco Mora (2017) describe el funcionamiento selectivo del cerebro mediante una analogía reveladora: "La atención es como un foco de luz que ilumina lo que hay delante de nosotros y lo distingue, lo diseca de todo lo demás. Fuera de ese foco queda la penumbra y en ella apenas si se puede distinguir algo. Ese foco se enciende después del chispazo, de ese encendido emocional que ya hemos comentado y que se llama curiosidad" (p. 45). Bajo esta premisa, la investigación analiza cómo los hábitos de movimiento actúan como ese "chispazo" atencional y de gestión emocional en el estudiantado, considerando que el cerebro se modifica con la experiencia. 	En esta misma línea, Jesús C. Guillén (2017) afirma que “El ejercicio regular puede modificar el entorno químico y neuronal que favorece el aprendizaje; es decir, los beneficios son también cognitivos, algo que puede darse a cualquier edad y que, por supuesto, tiene enormes repercusiones educativas” (p. 98). Asimismo, Brown y Parsons (2008) destacan que la danza, como expresión máxima del movimiento sincronizado, “Exige un tipo de coordinación interpersonal en el espacio y el tiempo que apenas se da en otros contextos sociales” (p. 84). Finalmente, Freire Mora et al. (2025) señalan que “La neuroeducación se configura como un campo interdisciplinario que integra conocimientos de la neurociencia, la psicología cognitiva y la pedagogía, con el propósito de comprender los mecanismos cerebrales implicados en el aprendizaje” (p. 2), base que sustenta este estudio centrado en los hábitos de movimiento del Tercer y Cuarto Ciclo del Colegio Técnico Profesional de Pital y su incidencia en la gestión de las emociones. 
	La problemática surge de la observación directa en el centro educativo, donde se evidencia un aumento en los desafíos emocionales entre el estudiantado, como el estrés, la ansiedad y la dificultad para regular la ira, sumado a un estilo de vida cada vez más sedentario, características que parecen estar interrelacionadas. Ante esta realidad, surgen las preguntas generadoras que orientan este estudio: ¿Cuáles son los hábitos de movimiento que predominan en los estudiantes de Tercer y Cuarto Ciclo del Colegio Técnico Profesional de Pital? y ¿De qué manera dichos hábitos se relacionan con su capacidad para gestionar sus emociones? 
	A partir de estas interrogantes, se plantea como objetivo general analizar la incidencia de los hábitos de movimiento en la gestión de las emociones desde la perspectiva de la neuroeducación. Para alcanzarlo, se establecen dos objetivos específicos: primero, identificar los patrones de actividad física y movimiento en el tiempo libre del estudiantado; y segundo, describir la autopercepción emocional de los estudiantes y su disposición hacia metodologías activas que integren el movimiento como estrategia didáctica.
	El Colegio Técnico Profesional de Pital, ubicado en San Carlos, Alajuela, es una institución pública fundada el 3 de marzo de 1975 con 164 estudiantes. A lo largo de su trayectoria ha experimentado transformaciones institucionales, adoptando nombres como Unidad Pedagógica Gonzalo Monge en 1988 e Instituto Técnico de Capacitación en 1992, hasta adquirir en el año 2000 su nombre actual. Según su director, Juan Carlos Brenes Esquivel, durante estas cinco décadas han pasado por la institución grandes profesores y directores que han consolidado al centro educativo como "un pilar fundamental para el desarrollo de la comunidad de Pital". Actualmente, el CTP de Pital ofrece tres modalidades (diurna, nocturna y plan nacional) con especialidades técnicas como Informática en Redes, Agroecología, Agropecuaria, Contabilidad, Secretariado Ejecutivo, Ecoturismo, Salud Ocupacional y Ciberseguridad, graduando a unos 160 estudiantes por año. Su contexto geográfico y social rural, caracterizado por comunidades dispersas dedicadas a labores agropecuarias y turísticas, condiciona las oportunidades de movimiento de los jóvenes, haciendo pertinente esta investigación para comprender cómo sus hábitos motores inciden en su gestión emocional dentro de este entorno específico.
	La justificación de este estudio se sustenta en la necesidad de generar insumos pedagógicos innovadores, enmarcándose en el eje de investigación de Educación para el desarrollo de competencias y habilidades, presente en la Guía metodológica de la Universidad Internacional San Isidro Labrador, definido como "Procesos pedagógicos que involucran modernas técnicas y estrategias didácticas, con la aportación de la neurodidáctica, para potencializar habilidades y competencias."(p.37). Desde este enfoque, los procesos de enseñanza-aprendizaje deben incorporar estrategias didácticas que favorezcan el desarrollo socioemocional, utilizando el movimiento como una herramienta accesible dentro del aula. 	En concordancia con lo anterior, Blázquez (2017) sostiene que la actividad física trasciende el beneficio de la salud corporal, actuando como un elemento modulador de las funciones cognitivas y emocionales, lo cual tiene una incidencia directa en procesos fundamentales como la atención, la memoria y el autocontrol del estudiante. Asimismo, Cedeño Vargas y Piedra Hernández (2024) complementan esta visión al afirmar que “el movimiento corporal constituye un lenguaje de descubrimiento que conduce al niño a conocer y a percibir, a tomar conciencia de sí mismo como ser inmerso en un contexto” (p. 85). Por lo tanto, los hallazgos de esta investigación permitirán alinear las futuras propuestas pedagógicas con los principios de la neuroeducación, asegurando intervenciones respaldadas por evidencia científica que respondan a la población del Colegio Técnico Profesional de Pital.
	El estado del arte en torno a la relación entre movimiento, emoción y aprendizaje destaca notables avances en los últimos años. Investigaciones como las de Diamond (2015) demuestran que la actividad física regular mejora las funciones ejecutivas, incluyendo la autorregulación emocional. Más recientemente, la obra de Guillén (2017) ha sido fundamental para popularizar en el ámbito hispanohablante los hallazgos de las neurociencias aplicadas a la educación, destacando que "la emoción es el motor del aprendizaje" (p. 23) y que el movimiento es un vehículo privilegiado para activar circuitos neuronales vinculados a la motivación y la memoria. En este sentido, Freire Mora et al. (2025) actualizan estos hallazgos señalando que “la neuroeducación promueve estrategias centradas en la emoción, la atención sostenida, la plasticidad cerebral y la autorregulación” (p. 3). Esta perspectiva refuerza la importancia de implementar pausas activas o dinámicas de movimiento rítmico en la jornada técnica, ya que estas no solo captan la atención, sino que brindan al estudiante herramientas biológicas para procesar el estrés y regular sus estados emocionales durante el aprendizaje.
	Desde la perspectiva de la neurociencia de la danza, Brown y Parsons (2008) realizaron estudios pioneros mediante tomografía por emisión de positrones (TEP), identificando que el "precuneo alberga una representación de la orientación corporal, que nos ayuda a movernos a través del espacio en la dirección adecuada" (p. 84). Asimismo, determinaron que el cerebelo es clave en la métrica del movimiento para acompasarlo con el ritmo musical, demostrando que la danza involucra redes cerebrales especializadas que integran espacio, tiempo y emoción. Hallazgos aplicables a la modulación de respuestas emocionales en las aulas mediante movimiento y música.
	En el ámbito de la educación emocional, Pérez-Escoda y Filella Guiu (2019) definen la educación emocional como: "Un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo integral de la persona, con objeto de capacitarla para la vida" (p. 7), proponiendo un modelo pentagonal (conciencia, regulación, autonomía, competencia social y bienestar) vinculado al movimiento y la danza, disciplinas que exigen conciencia corporal y autorregulación. Por otro lado, Ruiz-Ortega y Belda-Torrijos (2025) subrayan el impacto transformador del ejercicio en poblaciones diversas, concluyendo que: "La puesta en activo de la práctica físico-deportiva […] provoca mejora del autoconcepto, aumenta el nivel de autoestima y mejora el nivel físico, social y emocional del individuo, haciendo personas más felices, con mayores amistades, más solidarias, con mayor autonomía" (p. 20), lo que refuerza el uso del cuerpo como herramienta de bienestar e inclusión en el CTP de Pital. Finalmente, 	Guillén (2017), en su obra Neuroeducación en el aula, destaca que "las investigaciones en neurociencia parecen demostrar que el sueño es imprescindible para mantener nuestro cerebro en un estado óptimo, ya que favorece la neuroplasticidad necesaria para fortalecer y regenerar circuitos neuronales utilizados durante la vigilia" (p. 114) y enfatiza que "nuestro cerebro plástico y un proceso de formación social y emocional adecuados posibilitan la mejora y la necesaria transformación positiva, tanto individual como colectiva" (p. 36).  Desde la perspectiva de la danza como herramienta educativa, Vega Mateo (2021) desarrolló un proyecto de innovación donde menciona refiriéndose a la danza educativa: "nos ha ayudado a integrar a todo el alumnado, consiguiendo al mismo tiempo una notable mejoría tanto a nivel motor, cognitivo y personal de todos y cada uno de los alumnos, incluso de aquellos con Necesidades Educativas Especiales" (p. 45), evidenciando su eficacia para la atención a la diversidad y el desarrollo integral en un espacio inclusivo. En el ámbito nacional, la investigación de Quirós Rodríguez (2023) sobre elementos andragógicos en la enseñanza de la danza concluye que: "La danza es una disciplina que no solamente desarrolla habilidades físicas, posturales y hábitos saludables, sino que fomenta el desarrollo de habilidades emocionales y sociales como la empatía, la cooperación, la comunicación y la expresión emocional" (p. 7), trabajos que refuerzan la pertinencia de usar la corporalidad para el desarrollo de competencias socioemocionales en Costa Rica. Por su parte, Prados Megías (2020) aporta una mirada profunda sobre la formación docente en expresión corporal, señalando que “recuperar lo que de natural somos nos aproxima al cuerpo como un espacio/tiempo relacional, expresivo, comunicativo, creativo, diverso e integrador” (p. 644). 
	Finalmente, la escasez de investigaciones que vinculen el movimiento cotidiano con la gestión emocional en contextos rurales consolida un vacío de conocimiento que da total pertinencia a este estudio para generar bases pedagógicas locales.
Método
	El estudio se adscribe a un enfoque mixto, el cual constituye “un conjunto de procesos sistemáticos, críticos y empíricos de investigación que implican la recolección y el análisis de datos cuantitativos y cualitativos” (Hernández, Fernández y Baptista, 2014, p. 534). Este enfoque se selecciona porque la relación entre hábitos de movimiento y gestión de emociones no puede comprenderse cabalmente solo mediante cifras o discursos subjetivos, requiriendo de ambos para capturar la magnitud de los hábitos y la profundidad de las experiencias emocionales. 
	En cuanto al tipo de investigación, se emplea un diseño de triangulación concurrente (DITRIAC), el cual, según señalan Hernández-Sampieri et al. (2014), “pretende confirmar o corroborar resultados y efectuar validación cruzada entre datos cuantitativos y cualitativos” (p. 535). La elección obedece a que los datos cuantitativos del cuestionario y los cualitativos de los grupos focales se recolectan en un mismo periodo temporal para compararse y responder a las preguntas generadoras sobre los hábitos predominantes y su relación con la gestión emocional. 
	Finalmente, la justificación teórica de este enfoque mixto en neuroeducación se apoya en Mora (2017), quien afirma que “la atención es como un foco de luz” que se enciende por un “chispazo emocional llamado curiosidad” (p. 45), cuya medición exige indicadores cuantitativos y narrativas cualitativas sobre cómo viven los estudiantes ese encendido; sumado a lo que sostiene Guillén (2017) de que “la emoción es el motor del aprendizaje” (p. 23), requiriendo acercarse a las percepciones subjetivas del estudiantado. Por tanto, el tipo de investigación es mixto con diseño de triangulación concurrente, y su sustento radica en la necesidad de ampliar la estadística con la profundidad interpretativa para lograr una comprensión holística del fenómeno en el contexto específico del Colegio Técnico Profesional de Pital.
Participantes
	Caracterización de la población
	La población objeto de estudio está constituida por 1078 estudiantes (N=1078) matriculados en el Tercer Ciclo y Educación Diversificada del Colegio Técnico Profesional de Pital durante el primer trimestre del 2026, según datos actualizados del centro educativo. 	Esta población mixta y equilibrada (aproximadamente 52% hombres y 48% mujeres) presenta un rango de edad entre los 12 y 18 años, correspondiente a la adolescencia media y tardía. Geográficamente, los estudiantes provienen del distrito de Pital y comunidades rurales aledañas como Puerto Escondido, Cuatro Esquinas y Veracruz, caracterizadas por actividades agropecuarias y turísticas. Socioeconómicamente, pertenecen mayoritariamente a estratos medios y bajos, y muchos combinan el estudio con labores agrícolas o domésticas, enfrentando además desplazamientos considerables a pie o en bus. Académicamente, cursan diversas especialidades técnicas diurnas y nocturnas como Agroecología, Agropecuaria, Contabilidad, Informática en Redes, Secretariado Ejecutivo, Ecoturismo, Salud Ocupacional y Ciberseguridad. En cuanto a sus hábitos motores típicos, predomina el movimiento funcional mediante caminatas largas de traslado y participación en labores del campo, junto a la práctica menor de deportes organizados, coexistiendo con un creciente sedentarismo digital por el uso de dispositivos electrónicos. 
	Finalmente, la población presenta necesidades emocionales observadas en un diagnóstico preliminar del centro educativo, tales como desafíos en la regulación del estrés, la ansiedad y dificultades para manejar la frustración o la ira, lo cual motivó esta investigación.
Procedimiento de muestreo y justificación
	Debido a que la población es finita (N=1078) y los recursos de tiempo y logísticos del investigador son limitados, se opta por trabajar con una muestra representativa. Se aplica un muestreo probabilístico por racimos (Hernández-Sampieri et al., 2014, p. 176), seleccionando una sección completa por cada nivel educativo (de séptimo a duodécimo año). Esta estrategia es óptima porque las unidades de análisis se encuentran encapsuladas en lugares determinados (las secciones), y permite reducir costos y tiempos de aplicación sin perder representatividad.
Cálculo del tamaño de muestra:
[image: ]Se utiliza la fórmula para poblaciones finitas:


Donde:
· N=1078N=1078
· Z=1.645Z=1.645 (para un nivel de confianza del 90%)
· e=0.06e=0.06 (margen de error del 6%)
· p=0.5p=0.5 (probabilidad de éxito, máxima variabilidad)
· q=0.5q=0.5 (probabilidad de fracaso)
	Redondeando, se requiere un mínimo de 144 estudiantes. Sin embargo, considerando posibles pérdidas o cuestionarios inválidos, se selecciona un racimo por nivel (6 secciones), alcanzando una muestra real de 160 estudiantes, lo cual supera el mínimo calculado y refuerza la validez de los hallazgos.
Justificación del uso de muestra: 
	No es posible aplicar los instrumentos a toda la población (N=1078) por limitaciones de tiempo (el estudio debe concluir en el primer cuatrimestre de 2026), disponibilidad de horarios (las secciones nocturnas laboran y tienen disponibilidad reducida) y recursos del investigador (único proponente). La muestra calculada garantiza que los resultados sean generalizables a la población total del CTP de Pital con un margen de error del 6% y un nivel de confianza del 90%.
Instrumentos/Materiales
	Para la recolección de los datos, se han diseñado dos instrumentos principales que responden al enfoque mixto de la investigación:
a) Instrumento cuantitativo: Cuestionario de Diagnóstico Inicial
Se ha diseñado un Instrumento de Diagnóstico Inicial (ver Anexo N°1), estructurado en cuatro preguntas de opción múltiple que permiten la cuantificación de los hábitos de movimiento y la percepción emocional. Este instrumento fue diseñado ad hoc para este estudio, considerando los objetivos específicos planteados y la población a la que va dirigido, asegurando que el lenguaje y los conceptos fueran accesibles para estudiantes de entre 12 y 18 años. Las preguntas abordan:
1. Frecuencia de actividad física en tiempo libre: aporta datos cuantitativos sobre los hábitos de movimiento.
2. Estado de ánimo posterior a la actividad física: ofrece una primera aproximación a la relación subjetiva entre movimiento y emoción.
3. Percepción sobre la influencia del movimiento en la gestión emocional: dato de carácter actitudinal.
4. Disposición hacia metodologías activas: evalúa la apertura del estudiantado a integrar el movimiento en el aula.
b) Instrumento cualitativo: Guía de Grupo Focal
	Para profundizar en las percepciones, experiencias y emociones de los estudiantes en relación con sus hábitos de movimiento, se diseñará una Guía de Grupo Focal que consta de preguntas abiertas agrupadas en las siguientes dimensiones:
	Cada grupo focal tendrá una duración aproximada de 45 a 60 minutos y se realizará con subgrupos de 6 a 10 estudiantes por sesión, seleccionados de las secciones que conforman la muestra cuantitativa. La aplicación será moderada por el investigador, quien seguirá la guía de preguntas abiertas para estimular la conversación y profundizar en los temas emergentes. Las sesiones serán grabadas en audio (con el consentimiento previo de los participantes) para su posterior transcripción y análisis.
Procedimiento
	La recolección de datos se llevará a cabo en cuatro fases sucesivas para garantizar la efectividad y calidad de la información. La Fase 1, denominada Coordinación institucional, consiste en coordinar con la dirección del Colegio Técnico Profesional de Pital para presentar el estudio, obtener la autorización correspondiente y acordar las fechas y horarios de aplicación dentro de los espacios de orientación o tutoría. En la Fase 2, enfocada en la Aplicación del Instrumento diagnóstico, se visitarán colectivamente las secciones seleccionadas de séptimo a undécimo año para aplicar el cuestionario inicial, asegurando previamente a los estudiantes la confidencialidad, la voluntariedad de su participación y un ambiente de confianza. Posteriormente, la Fase 3 comprende la Realización de grupos focales con los mismos estudiantes, conformando subgrupos de 6 a 10 participantes para sesiones de 45 a 60 minutos moderadas por el investigador en un espacio adecuado del colegio. 	Finalmente, la Fase 4 aborda la Sistematización de datos, donde los cuestionarios cuantitativos se revisarán y digitalizarán en una base de datos (Excel o SPSS) para su análisis estadístico, mientras que las grabaciones de las sesiones cualitativas se transcribirán textualmente y se codificarán para un análisis temático; este procedimiento sistemático permitirá la posterior triangulación de datos cuantitativos y cualitativos para responder a los objetivos de la investigación.
Resultados
	La implementación de un diseño de triangulación concurrente permitió confrontar directamente la autopercepción cuantitativa del estudiantado del Colegio Técnico Profesional de Pital con las realidades empíricas narradas en los grupos focales. En términos generales, los datos exponen una correlación teóricamente previsible y favorable entre la práctica regular de movimiento corporal y los estados emocionales positivos, además de una marcada apertura hacia la innovación pedagógica en el aula. Sin embargo, al desglosar la variable de frecuencia de actividad física fuera del horario lectivo (caminar, hacer deporte, bailar o trabajar), emerge un debate epistemológico y conceptual sobre qué entienden realmente los adolescentes por "estar activos" en un entorno rural. Mientras la medición cuantitativa categoriza la frecuencia del movimiento de manera aislada, la realidad cualitativa demuestra que el movimiento en esta población está fragmentado por las demandas socioculturales y productivas del contexto de Pital, obligando a evaluar críticamente si la actividad física reportada responde a un hábito saludable consciente o a una respuesta reactiva ante las obligaciones del entorno, dilema que se profundiza al cruzar los datos con los índices de sedentarismo.





Tabla 1: Frecuencia de actividad física en el tiempo libre
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Todos o casi todos los días
	58
	36.3%

	Algunas veces a la semana
	64
	40.0%

	Casi nunca
	26
	16.2%

	No realiza actividad física
	12
	7.5%

	Total
	160
	100%


	Al analizar la frecuencia de actividad física, los datos cuantitativos revelan una paradoja: aunque un 76.3% de los estudiantes reporta niveles de movimiento frecuentes, la realidad cualitativa del CTP de Pital evidencia que este dinamismo responde a un movimiento funcional e impuesto por el entorno rural (extenuantes jornadas en agricultura familiar piñera, quehaceres domésticos y desplazamientos forzados a pie por limitaciones de transporte) y no a una elección consciente de bienestar. Por otro lado, el 23.7% de la muestra admite una inactividad total, desmitificando la idea de que el entorno rural protege intrínsecamente contra el sedentarismo, lo cual se asocia con la globalización digital, los videojuegos y las redes sociales que homogenizan los hábitos pasivos de adolescentes urbanos y rurales. Desde la neuroeducación, la gravedad de esta inactividad radica en que provoca una subregulación de dopamina y serotonina que predispone al cerebro a la apatía y a la baja tolerancia a la frustración escolar; por ende, el movimiento funcional y obligatorio del campo no garantiza un perfil biológicamente saludable, ya que para generar plasticidad positiva y regulación emocional, el movimiento debe ser intencional, variado y libre de estrés, premisa que entra en crisis al introducir la variable del tiempo de silla fuera de las aulas.
Tabla 2: Horas promedio diarias en actividades sedentarias
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Menos de 2 horas
	29
	18.1%

	Entre 2 y 4 horas
	61
	38.1%

	Entre 4 y 6 horas
	44
	27.5%

	Más de 6 horas
	26
	16.3%

	Total
	160
	100%


El hecho de que un 43.8% permanezca sentado más de cuatro horas diarias contradice el optimismo del porcentaje activo anterior. Esta coexistencia configura el perfil del "activo-insuficiente": estudiantes que cumplen con esfuerzo físico funcional (finca/hogar) pero sufren un severo sedentarismo de ocio (pantallas). Desde la neuroeducación, estas horas de inmovilidad prolongada actúan como un agente anulador que neutraliza los beneficios cognitivos y afectivos del ejercicio previo. Esto destruye el mito de que el movimiento aislado compensa un estilo de vida sedentario y demuestra que la inercia postural impacta directamente al cerebro adolescente en el ámbito rural.
Tabla 3: Estado emocional después de realizar actividad física
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Más energía y mejor humor
	79
	49.4%

	Tranquilo(a) y relajado(a)
	51
	31.9%

	No noto cambios
	20
	12.5%

	Cansado(a) o mal humor
	10
	6.2%

	Total
	160
	100%



	El hecho de que un 81.3% de los estudiantes experimente bienestar emocional inmediato tras moverse confirma el papel de la actividad física como modulador afectivo directo, respaldado por la neurobiología mediante la liberación de endorfinas y la reducción de cortisol. Además, el que un 54.4% reconozca explícitamente esta influencia demuestra una conciencia emergente sobre la relación cuerpo-mente.
Sin embargo, este optimismo experiencial entra en conflicto directo con el 18.7% que no percibe cambios o experimenta malestar, lo que evidencia que el movimiento no funciona de manera automática ni mágica; factores como la intensidad inadecuada o el estrés del contexto pueden bloquear el beneficio neuroeducativo. Esta tensión demuestra que sentir el bienestar y ser consciente de él es solo el primer paso, abriendo el debate de si los estudiantes realmente logran transformar esta vivencia empírica en una herramienta de uso intencional.
Tabla 4: Percepción de influencia del movimiento en la gestión emocional.
Nota. Elaboración propia con base en cuestionario aplicado a estudiantes del CTP de Pital, 2026.
	El que un 54.4% reconozca el impacto del movimiento en sus emociones, sumado a un 26.9% que lo considera posible, demuestra una sólida conciencia emergente sobre la relación cuerpo-mente. Sin embargo, este dato choca con el 18.7% que es ajeno a este vínculo o nunca lo ha pensado, lo que delata un analfabetismo motor que el sistema educativo formal ha ignorado. La contradicción clave aquí es que, aunque la gran mayoría identifica la relación de manera teórica o intuitiva como un prerrequisito para la autorregulación, esto no se traduce automáticamente en una práctica autónoma dentro del aula. Esta desconexión plantea un debate crítico sobre la urgencia de intervenciones guiadas (como pausas activas o sesiones de baile y deporte) para rescatar a la población vulnerable del sedentarismo cognitivo, transformando una simple noción abstracta en una herramienta real de gestión afectiva.
Tabla 5: Aceptación de metodologías activas con movimiento 
Nota. Elaboración propia con base en cuestionario aplicado a estudiantes del CTP de Pital, 2026.
	El abrumador 83.1% de apertura favorable hacia la incorporación de movimiento en el horario lectivo confronta directamente el mito docente tradicional de que los adolescentes prefieren la pasividad o la inercia en el aula, demostrando con una baja resistencia (solo 5% de rechazo) que el desinterés escolar es una respuesta defensiva ante la rigidez postural impuesta. Desde la neuroeducación, este hallazgo evidencia un choque crítico: mientras el diseño institucional obliga al cerebro a permanecer estático, la biología del estudiante demanda activación motora para optimizar el flujo sanguíneo, activar el sistema reticular ascendente y sostener la atención. La contradicción radica en que, a pesar de esta total disposición del estudiantado para romper la monotonía, las aulas siguen operando bajo un modelo pasivo que sabotea los procesos de memoria de trabajo, transformando la demanda biológica de movimiento en un foco de tensión disciplinaria desaprovechado, dando pie al análisis del principal motivo por el cual el estudiantado realiza actividad física o movimiento en su tiempo libre.
Tabla 6: Motivación principal para realizar actividad física 
La primacía de la diversión y la interacción social (42.5%) como motores del movimiento confronta la visión academicista y médica que intenta promover la actividad física únicamente desde el discurso de la salud (28.8%) o la prescripción técnica, evidenciando que para el adolescente el cuerpo es un vehículo de socialización y disfrute relacional, no una tarea clínica. El conflicto surge al contrastar este interés lúdico con el 20% que se mueve estrictamente por obligación laboral o doméstica en el contexto rural, lo que puede asociar el movimiento al desgaste y no al bienestar. Esta polarización genera un debate pedagógico crucial: la institución educativa comete un error al intentar imponer el movimiento en el aula de forma rígida o disciplinaria. Para que la neuroeducación sea efectiva en el CTP de Pital, se debe instrumentalizar el juego y la convivencia que ya motivan al 42.5% para canalizarlos sutilmente hacia la regulación emocional y cognitiva, transformando el aula en un espacio dinámico que rescate además al 8.7% que permanece en el desinterés absoluto.
Tabla 7: Estado de ánimo general durante la semana escolar 
Aunque un 66.3% reporta un estado de ánimo positivo, este dato entra en conflicto directo con el preocupante 33.7% que transita la semana escolar entre la neutralidad, el estrés y la ansiedad, polarización que derriba la idea de que la vida en entornos rurales es intrínsecamente tranquila y evidencia que una tercera parte del estudiantado asiste a las aulas bajo el efecto de la desmotivación o la irritabilidad. La contradicción institucional radica en que, frente a esta masa crítica de estudiantes con malestar afectivo que bloquea el aprendizaje y deteriora la convivencia, el sistema suele responder con medidas paliativas o punitivas tradicionales. Desde la neuroeducación, este escenario obliga a debatir la urgencia de utilizar el movimiento corporal no como un elemento recreativo aislado, sino como una intervención clínica y pedagógica de bajo costo, ya que confrontar el estatismo del aula con la activación motora permitiría modular los estados de desregulación emocional de ese 33.7%, demostrando que el cuerpo es el recurso más accesible y desaprovechado para equilibrar el clima escolar.
Tabla 8: Estrategias para afrontar el estrés o la ansiedad 
	La preferencia por el consumo de contenido pasivo (35.0%) frente al estrés confronta de manera directa el hecho de que un 81.3% de los estudiantes reconozca sentir bienestar emocional tras moverse, revelando la paradoja medular del estudio: el adolescente sabe y siente que el movimiento lo estabiliza, pero ante la crisis elige la inercia digital o la parálisis conductual (13.8% que no hace nada). Esta contradicción rompe el mito de que la vivencia empírica positiva genera autonomía automática; desde la neuroeducación, el aislamiento pasivo prolongado actúa como un mecanismo de evasión que solo posterga el malestar, subregulando neurotransmisores clave y cronificando el estrés. La brecha identificada entre tener la experiencia positiva y convertirla en una estrategia consciente (solo el 27.5% lo hace) devela un analfabetismo motor e institucional, donde la escuela ha fallado en sistematizar el cuerpo como vía formal de autorregulación, dejando al estudiantado vulnerable a conductas sedentarias de riesgo y validando la necesidad urgente de una intervención pedagógica que enseñe a usar el movimiento como escudo emocional activo.
Hallazgos cualitativos de grupos focales
La implementación de un diseño mixto permitió comparar los datos cuantitativos con las vivencias reales de los estudiantes, demostrando que el movimiento en el CTP de Pital no siempre responde a la diversión o la salud, sino que gran parte del esfuerzo físico reportado nace de obligaciones del entorno rural como los quehaceres domésticos o el trabajo en la finca. Este contraste cualitativo explica el perfil del "activo-insuficiente": adolescentes físicamente cansados por deberes cotidianos cuya actividad se anula al regresar al hogar debido al dominio del uso del celular y pantallas. Por otra parte, aunque los relatos de los jóvenes confirman que el ejercicio los hace sentir más tranquilos, felices o livianos, este alivio emocional es puramente casual e intuitivo; el discurso de los estudiantes devela que no saben usar la actividad física como una herramienta planificada y consciente para regularse en el día a día, admitiendo que el sedentarismo prolongado en silla los deja aburridos, con sueño y desconcentrados, lo que confirma un ciclo de cansancio por falta de una guía educativa que les enseñe a usar el cuerpo a su favor. Finalmente, al analizar las opiniones sobre las lecciones, surge un reclamo directo contra las clases tradicionales descritas como espacios muy largos dedicados solo a copiar y una defensa explícita de que se aprende mejor y se entra más relajado al aula mediante dinámicas, juegos y movimiento. 	Esta postura cualitativa derriba la idea de que los adolescentes prefieren la pasividad, demostrando que sus cerebros están listos para metodologías activas y que el verdadero problema no es su desinterés, sino un modelo escolar rígido que frena su atención y bienestar emocional.
 Propuestas y percepción de cambio
	En la dimensión final de propuestas y percepción de cambio, el estudiantado expresó una valoración positiva hacia la incorporación de actividades de movimiento en el contexto educativo, destacando beneficios emocionales y académicos mediante afirmaciones como “sería bueno porque uno se desestresa”, “ayuda a no aburrirse tanto en clase” y “aprender así sería más fácil”. Estas respuestas reflejan que los jóvenes perciben la corporalidad como una herramienta útil para mejorar el bienestar y el aprendizaje, superando la mera disposición cuantitativa de la Tabla 5 al mostrar un estudiantado que se concibe como agente activo dispuesto a coconstruir metodologías dinámicas. Como síntesis general de resultados, la convergencia de los datos cuantitativos y cualitativos permite identificar de forma contundente que existe una base importante de estudiantes con hábitos activos, pero persisten niveles considerables de sedentarismo diario; asimismo, se constata que el movimiento se asocia mayoritariamente con emociones positivas, que el alumnado reconoce el valor del cuerpo para regular sus estados afectivos y que existe una alta aceptación institucional para la implementación de metodologías activas basadas en la neuroeducación.
Discusión
	Los resultados confirman una relación significativa entre los hábitos de movimiento y la gestión emocional en el CTP de Pital, aportando evidencia mixta que respalda la neuroeducación, ya que más del 80% de los participantes manifiesta bienestar, energía o relajación post-movimiento, coincidiendo con Guillén (2020) sobre la modificación del entorno neuroquímico y con Mora (2017) respecto a la emoción como detonante del aprendizaje. 
	Sobre la primera pregunta generadora, emerge un perfil dual "activo-insuficiente": una mayoría activa (76.3%) pero con alto sedentarismo complementario (43.8% pasa más de 4 horas sentado), demostrando que la inactividad coexiste con el movimiento funcional e indicando la necesidad de sustituir el tiempo de pantalla por movimiento intencional. En cuanto al ánimo general, un 66.3% presenta un estado semanal positivo frente a un 33.7% neutral o negativo, reforzando la urgencia de estrategias de autorregulación. Ante la segunda pregunta generadora, surge una paradoja: existe una relación positiva y experiencial (81.3% siente bienestar post-movimiento y 54.4% reconoce su influencia), pero la relación es débil a nivel de estrategia consciente, pues solo el 27.5% usa el movimiento explícitamente contra el estrés/ansiedad; los estudiantes se benefician del cuerpo, pero no lo usan deliberadamente porque el colegio no ha enseñado a aprovecharlo. 
	Asimismo, preocupa que un 13.8% no realice ninguna acción ante el estrés, factor de riesgo que exige incorporar la educación emocional de forma intencional y sistemática según Pérez-Escoda y Filella (2019). Por otra parte, la disposición hacia metodologías activas es del 83.1%, facilitando la acción en el aula respaldada por los grupos focales y por Sibley y Etnier (2003) al evidenciar el vínculo positivo entre actividad física y rendimiento cognitivo, lo que demuestra que el movimiento actúa como regulador emocional y facilitador del aprendizaje que debe aprovecharse para la innovación pedagógica. Finalmente, el objetivo específico 1 se cumple al superar la descripción e identificar tres patrones diferenciados: el activo-intencional con un 71.3% (42.5% diversión y 28.8% salud), el activo-funcional por obligación con un 20% y el sedentario con un 8.7%, sumados al patrón transversal de alto sedentarismo de pantallas, diferenciación crucial para diseñar estrategias pedagógicas a medida.
	El objetivo específico 2 también se cumple, pero la discusión revela una tensión importante: por un lado, la autopercepción emocional es mayoritariamente positiva (66.3% ánimo positivo), pero un tercio del estudiantado (33.7%) se encuentra en un estado neutro o negativo, validando la preocupación inicial del estudio; por otro lado, la disposición hacia las metodologías activas es altísima (83.1% favorable). Esta tensión sugiere la existencia de una demanda educativa insatisfecha, donde los estudiantes perciben que las clases tradicionales y rígidas no atienden su estado emocional (categoría cualitativa 3) y se muestran abiertos a que el movimiento sea parte de la solución, otorgándole a la escuela un mandato explícito de su alumnado para innovar.
	Finalmente, los hallazgos cualitativos de esta investigación validan la propuesta sobre recuperar el cuerpo como un espacio/tiempo relacional, expresivo, comunicativo y creativo, revelando que los estudiantes no anhelan el movimiento por el movimiento en sí, sino un movimiento con sentido que les permita aprender mejor y sentirse bien emocionalmente. Esta demanda estudiantil confirma la relación entre movimiento y emociones, evidenciando la urgencia de promover un cambio en la cultura educativa de contextos rurales como el del Colegio Técnico Profesional de Pital, donde el cuerpo y el movimiento deben reconocerse como elementos esenciales del proceso de enseñanza-aprendizaje; dicha transformación se alinea con las tendencias actuales de la didáctica corporal y, fundamentalmente, con el eje de investigación sobre Educación para el desarrollo de competencias y habilidades, al demostrar que la integración intencional y reflexiva del movimiento dentro del aula, fundamentada en la neuroeducación, potencia las competencias socioemocionales y cognitivas del estudiantado rural.
Conclusiones
Con base en los resultados, análisis y discusión, se concluye en primer lugar que el estudiantado del CTP de Pital presenta patrones de movimiento heterogéneos divididos entre la práctica intencional, la obligación laboral o doméstica rural y el sedentarismo absoluto, destacando la alarmante prevalencia de un alto sedentarismo digital por uso prolongado de pantallas fuera del horario escolar; este fenómeno transversal anula los beneficios neurobiológicos del ejercicio físico y consolida el perfil del estudiante "activo-insuficiente", demostrando que la vida rural ya no protege contra la inactividad. En segundo lugar, se determina una marcada polarización emocional dentro de la institución, donde una tercera parte de la población estudiantil transita la semana bajo desmotivación, tristeza o irritabilidad; asimismo, se evidencia una severa desconexión entre vivencia y estrategia, pues aunque la inmensa mayoría experimenta bienestar emocional tras moverse, casi la totalidad es incapaz de transformar ese beneficio en una herramienta consciente y planificada para afrontar el estrés, recurriendo en su lugar a la evasión pasiva.
En tercer lugar, se comprueba una apertura masiva y una disposición propositiva del estudiantado hacia metodologías activas y pausas dinámicas en el horario lectivo, hallazgo cualitativo que destrona el mito docente de que los adolescentes prefieren la pasividad o el desinterés, revelando que el letargo escolar es consecuencia de la rigidez postural impuesta y que el reclamo por aprender mediante el juego y la corporalidad constituye un mandato institucional urgente para innovar. 
Finalmente, se concluye que los hábitos de movimiento inciden directamente en la gestión de las emociones, pero este vínculo no opera de manera automática en la autorregulación; para generar un impacto real en la salud mental escolar, el movimiento debe ser intencional, variado y libre de la presión laboral del entorno, lo que exige que el sistema educativo formal no se limite a promover actividad física aislada, sino al diseño de intervenciones explícitas basadas en la neuroeducación que enseñen al estudiante a utilizar su propio cuerpo como escudo de regulación emocional y cognitiva.
Recomendaciones
	A partir de las conclusiones, se recomiendan para la institución educativa tres acciones clave: primero, implementar un programa de pausas activas estructuradas en el horario lectivo (mínimo dos pausas de 5 a 10 minutos por jornada) usando música y dinámicas rítmicas para activar redes neuronales de la emoción y la atención, según Brown y Parsons (2008) y Sel y Calvo-Merino (2013); segundo, diseñar e incorporar estrategias didácticas kinestésicas en las especialidades técnicas (como simulaciones corporales en Ecoturismo, estaciones de movimiento en Agropecuaria o juegos de roles en Secretariado), aprovechando la aceptación del 83.1% del estudiantado; y tercero, desarrollar talleres de formación docente en neuroeducación y metodologías activas basadas en el movimiento y la danza educativa. Para el personal de orientación y equipos de apoyo, se recomienda crear un club o espacio extracurricular de movimiento consciente (danza, expresión corporal o actividades rítmicas) orientado específicamente al 33.7% de estudiantes con ánimo neutral o negativo y al 13.8% que carece de estrategias de regulación, ofreciendo herramientas corporales contra el estrés y la ansiedad. Finalmente, para futuras investigaciones, se plantea realizar estudios de diseño cuasiexperimental con prepruebas, pospruebas y grupos control para evaluar el impacto de programas de neuroeducación en la atención y memoria en contextos rurales, así como ampliar la investigación hacia estudios longitudinales que observen la evolución de estos hábitos de movimiento y gestión emocional desde séptimo hasta duodécimo año para identificar momentos críticos de intervención preventiva.
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Anexo N°1
CUESTIONARIO DE DIAGNÓSTICO INICIAL
Nombre del Estudiante (opcional): ___________________________________________ Sección: ________
Objetivo: Conocer sus hábitos de movimiento diarios y su percepción sobre cómo estos influyen en sus emociones y aprendizaje.
Instrucciones: Responda las siguientes preguntas. No hay respuestas correctas o incorrectas.
1. En su tiempo libre (fuera del horario lectivo), ¿qué tan seguido realiza actividades que impliquen movimiento corporal (caminar, jugar, hacer deporte, bailar, etc.)?
a) Todos o casi todos los días.
b) Algunas veces a la semana.
c) Casi nunca, solo de vez en cuando.
d) No realizo actividades físicas fuera del colegio.
2. ¿Cómo se siente emocionalmente después de realizar alguna actividad física o de moverse?
a) Me siento con más energía y de mejor humor.
b) Me siento tranquilo(a) y relajado(a).
c) No noto ningún cambio en mi estado de ánimo.
d) Me siento cansado(a) o de mal humor.
3. ¿Considera que la forma en que se mueve o la actividad física que realiza influye en cómo maneja sus emociones (enojo, estrés, tristeza, alegría)?
a) Sí, definitivamente influye.
b) Tal vez, pero no estoy seguro(a).
c) No, creo que no tiene relación.
d) Nunca lo había pensado.
4. Si en su horario lectivo se incluyeran, sesiones de movimiento o actividades basadas en el movimiento (baile o deporte) para ayudarle a concentrarse, gestionar y/o expresar sus emociones, ¿cómo reaccionaría?
a) Me encantaría, creo que me ayudaría a aprender mejor.
b) Me da curiosidad, estaría dispuesto(a) a intentarlo.
c) Prefiero las clases sin actividades de movimiento.
d) No me gusta la idea.
5. ¿Cuántas horas al día, en promedio, pasa usted sentado(a) fuera del horario de clases (viendo televisión, usando el celular, jugando videojuegos, etc.)?
( ) a) Menos de 2 horas.
( ) b) Entre 2 y 4 horas.
( ) c) Entre 4 y 6 horas.
( ) d) Más de 6 horas.
6. ¿Cuál es el principal motivo por el que realiza actividad física o se mueve en su tiempo libre?
( ) a) Por salud o bienestar.
( ) b) Por diversión o pasar tiempo con amigos.
( ) c) Por obligación (tareas del hogar, trabajo, etc.).
( ) d) No me muevo por ningún motivo.
7. ¿Cómo describiría su estado de ánimo general durante la semana escolar?
( ) a) Muy positivo (alegre, motivado).
( ) b) Positivo (generalmente bien).
( ) c) Neutral (ni bien ni mal).
( ) d) Negativo (triste, irritable, desmotivado).
8. Cuando se siente estresado(a) o ansioso(a), ¿qué suele hacer para sentirse mejor?
( ) a) Moverse (caminar, bailar, hacer deporte).
( ) b) Escuchar música o ver televisión.
( ) c) Hablar con alguien.
( ) d) Nada, solo esperar a que pase.
¡Muchas gracias por su participación!
Guía de Grupo Focal
Título del proyecto: Los hábitos de movimiento y su incidencia en la gestión de las emociones desde la neuroeducación: un estudio con estudiantes de Tercer y Cuarto Ciclo del Colegio Técnico Profesional de Pital, 2026.
Moderador: Juan de Dios Quirós Rodríguez
Duración: 45-60 minutos
Participantes: 6-10 estudiantes por sesión
Objetivo: Explorar en profundidad las experiencias, percepciones y emociones de los estudiantes en relación con sus hábitos de movimiento cotidianos.
Guía de preguntas (abiertas):
Dimensión 1: Hábitos de movimiento cotidianos (10 min)
1. ¿Qué hacen normalmente cuando salen del colegio? ¿Suelen moverse o prefieren actividades tranquilas?
2. ¿Practican algún deporte, bailan, caminan o realizan trabajos que impliquen movimiento? ¿Con qué frecuencia?
3. ¿Qué obstáculos encuentran para moverse más en su día a día?
Dimensión 2: Emociones y movimiento (15 min)
4. ¿Cómo se sienten después de un día con mucha actividad física? ¿Y después de un día sedentario?
5. ¿Recuerdan alguna ocasión en la que moverse les haya ayudado a calmar el enojo, la tristeza o el estrés?
6. ¿Creen que la forma en que se mueven afecta su estado de ánimo en el colegio?
Dimensión 3: Movimiento y aprendizaje (15 min)
7. ¿Cómo se sienten cuando un profesor les pide estar sentados y quietos durante mucho tiempo?
8. ¿Han tenido alguna clase en la que el profesor incluyera movimiento? ¿Cómo fue?
9. Si pudieran diseñar una actividad de movimiento para aprender algún tema difícil, ¿qué harían?
Dimensión 4: Propuestas y cierre (10 min)
10. ¿Les gustaría que los profesores incluyan más movimiento en las clases? ¿Por qué?
11. ¿Qué tipo de actividades de movimiento creen que les ayudarían a sentirse mejor emocionalmente y a aprender más?
12. ¿Algo más que quieran agregar?

Anexo N°2: Tablas
Tabla 4: Percepción de influencia del movimiento en la gestión emocional
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Sí, definitivamente influye
	87
	54.4%

	Tal vez
	43
	26.9%

	No tiene relación
	18
	11.2%

	Nunca lo había pensado
	12
	7.5%

	Total
	160
	100%



Tabla 5: Aceptación de metodologías activas con movimiento
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Me encantaría
	84
	52.5%

	Me da curiosidad
	49
	30.6%

	Prefiero clases tradicionales
	19
	11.9%

	No me gusta la idea
	8
	5.0%

	Total
	160
	100%



Tabla 6: Motivación principal para realizar actividad física
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Por salud o bienestar
	46
	28.8%

	Por diversión o socialización
	68
	42.5%

	Por obligación
	32
	20.0%

	No realiza actividad física
	14
	8.7%

	Total
	160
	100%



Tabla 7: Estado de ánimo general durante la semana escolar
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Muy positivo
	39
	24.4%

	Positivo
	67
	41.9%

	Neutral
	34
	21.2%

	Negativo
	20
	12.5%

	Total
	160
	100%



Tabla 8: Estrategias para afrontar el estrés o la ansiedad
	Opción
	Frecuencia
	Porcentaje

	Moverse (actividad física)
	44
	27.5%

	Escuchar música / ver TV
	56
	35.0%

	Hablar con alguien
	38
	23.7%

	No hace nada
	22
	13.8%

	Total
	160
	100%
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Yo, Juan de Dios Quirés Rodriguez, portador de la cédula de identidad 2-0703-0054
de estudiante de la Maestria Profesional con Mencién en Docencia de la Universidad |
San Isidro Labrador, declaro bajo juramento que el trabajo titulado:

"Los hdbitos de movimiento y su incidencia en la gestion de las emociones
neuroeducacién: un estudio con estudiantes de Tercer y Cuarto Ciclo del chlh
Profesional de Pital, 2026"

es de mi autoria exclusiva. En consecuencia, declaro:

1. Que no se ha utilizado total ni parcialmente ideas, textos, graficos, tablas, figuras
cualquier otro tipo de contenido proveniente de fuentes externas sin la correspondiente

citacién y referencia, de acuerdo con las normas APA.

su uso en el marco de este estudio.

3. Que no existe ningtin conflicto de interés real o potencial que pudiera haber influido
resultados o interpretaciones presentadas.

4. Que asumo toda la responsabilidad por el contenido de este documento y que las o
hallazgos y conclusiones aqui expresadas son de mi entera responsabilidad y
comprometen a la Universidad Internacional San Isidro Labrador ni al Colegio
Profesional de Pital.

Se extiende la presente declaracion en San Carlos, Alajuela, a los 24 dias del mes de Mayo del
2026.
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