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RESUMEN EJECUTIVO
La presente investigacion realizada en la Unidad Educativa Jose Joaquin de
Olmedo de la ciudad de Ambato hacia los estudiantes de noveno y décimo curso
durante el periodo abril — agosto 2021se ha determinado que debido a las clases
virtuales el rendimiento de la actividad fisica no indice en su salud emocional,
los elementos que inciden en la salud emocional pueden ser otros. En el proceso
metodologico se utilizd el método cuantitativo, por lo que mediante esta
investigacion se analizo los datos obtenidos de las encuestas SDQ-Cas que mide
el nivel de salud emocional la cual se divide en 5 escalas que son los sintomas
emocionales, problemas de conducta, hiperactividad, problemas con los
comparfieros y conducta pro social, también se analizé los datos obtenidos del
cuestionario de nivel de actividad fisica la cual determino si el estudiante se
encuentra en un nivel bajo, moderado o vigoroso, siendo un total de 36 items a
responder entre las dos encuestas, los resultados ayudaron a determinar que en la
clase de educacion fisica el mayor porcentaje de estudiantes se encuentran en el
nivel moderado en el rendimiento fisico y en la salud emocional se localiza en el
nivel normal. Se concluye que es un bajo porcentaje de los escolares que se
encuentran en el nivel anormal y al limite de salud emocional siendo otros

factores los que inciden.

Palabras Clave: actividad fisica, salud emocional, educacion fisica, rendimiento

fisico
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ABSTRACT

The present research conducted at the “José Joaquin de Olmedo” Educational
Unit in the city of Ambato for ninth and tenth grade students during the period
April - August 2021 has determined that due to the virtual classes the
performance of physical activity does not index in their emotional health, the
elements that affect emotional health may be others. In the methodological
process the quantitative method was used, so through this research we
analyzed the data obtained from the SDQ-Cas surveys that measures the level
of emotional health which is divided into 5 scales which are emotional
symptoms, behavioral problems, hyperactivity, problems with peers and pro-
social behavior, The data obtained from the physical activity level
guestionnaire was also analyzed, which determined whether the student is at a
low, moderate or vigorous level, with a total of 36 items to be answered
between the two surveys, the results helped to determine that in the physical
education class the highest percentage of students are at the moderate level in
physical performance and in emotional health is located at the normal level. It
is concluded that a low percentage of the students are in the abnormal level
and at the limit of emotional health, being other factors the ones that have an

influence.

Key words: physical activity, emotional health, physical education, physical

performance.



CAPITULO |

MARCO TEORICO
1.3 Antecedentes Investigativos
La informacién que se utilizé para la investigacion fue extraida de varas investigaciones
que tienen relacion en las dos variables de estudio.
Segun la (OMS, Salud mental, 2018) define a la actividad fisica como todo tipo de
movimiento corporal que es ejercido por los musculos esqueléticos, consumiendo la
energia del individuo. Ello incluye las actividades cotidianas como son trabajar, jugar y

viajar, las tareas domésticas y las actividades recreativas en espacios abiertos.

Para (Garcia, 2020) la actividad Fisica logra fomentar la salud emocional, el aumento
de Actividad Fisica en su vida cotidiana lograra mejorar la condicion fisica logrando
influir en que el estudiante tenga un estado mental positivo, la actividad fisica logra
participar en las necesidades psicoldgicas las cuales son: autonomia, competencia y

relacion

El trabajo investigativo “Condicion fisica y bienestar emocional en escolares de 7 a 12
afnos” manifiesta que la condicion fisica estd asociada de modo positivo en el bienestar
emocional de los escolares, los escolares que tienen niveles bajos en el total de

dificultades presentan una mejor condicion fisica (Guillamén C. E., 2018).

“Actividad fisica y problemas emocionales entre los adolescentes” sostiene que los
nifios que realizaron actividad fisica y alcanzaron los niveles requeridos son los que
tienen menos problemas emocionales, los nifios que realizan actividad fisica obtuvieron

la puntuacion mas alta en la escala de hiperactividad (Wiles, 2008).

Uno de los trabajos investigativos: “Participacion deportiva y bienestar emocional en
adolescentes” se concluyé que el bienestar emocional esta relacionado de manera
positiva en la practica deportiva, el realizar ejercicios de nivel vigoroso tiene resultados

beneficiosos en el estado emocional de los adolescentes (Steptoe, 1996).



13.1

1.3.2

Planteamiento del problema

La investigacion realizada pretende aportar informacién a la
sociedad educativa, investigacion que fue realizada a escolares de
la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo de la ciudad de
Ambato durante el periodo abril — agosto 2021,

La variable independiente actividad fisica ayuda a despejar la
mente, realizando ejercicios que se encuentren en el nivel
moderado o vigoroso lo cual puede ayudar a que la salud
emocional del escolar se encuentre en un nivel estable.

La variable de la salud emocional a lo largo del tiempo no ha sido
considerada de gran importancia hasta ahora que debido al
confinamiento por la pandemia se han presentado varios casos de
que debido al encierro en los hogares ha llegado a tal grado de

afectar la salud emocional en los escolares.

Andlisis critico

El presente estudio a investigar tiene como finalidad comprobar
una de las dos variables si la Actividad Fisica incide o no en la
Salud Emocional de los estudiantes de la Unidad Educativa, por lo
que se les aplico dos encuestas para evaluarlos enviandoles a cada
uno de los estudiantes via online. Lo que evaluo los cuestionarios
son los sintomas emocionales en los estudiantes, los problemas de
conducta, la hiperactividad, los problemas entre compafieros, la
escala pro social y el nivel de actividad fisica.

Una vez obtenido los resultados se procede a realizar el analisis lo
cual comprueba una de las dos hipotesis planteadas.

El estudio es de enfoque cuantitativo ya que se obtendran datos
por lo cual es necesario el uso de la estadistica con un disefio no
experimental de corte transversal ya que se aplicara una sola vez a

los estudiantes.



1.3.3

1.3.4

Prognosis

Los estudiantes de la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo
tiene diferentes estados de animo durante la préactica de Actividad
Fisica por lo que se debe tener en cuenta cuales son los factores
que producen el cambio del estado emocional del estudiante, estos
factores se mediran mediante los test que se les aplicara

Mediante estos items a evaluar se podra determinar los factores
que hacen que el estudiante cambie de actitud ante la préctica de
cualquier actividad fisica

Formulacion del problema

¢Como incide la Actividad Fisica en la Salud emocional de los
estudiantes de noveno y decimo afio de basica de Educacion
General Bésica de la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo

de la ciudad de Ambato durante el periodo abril — agosto 20217



1.3.5 Categorias fundamentales

VARIABLE INDEPENDIENTE

Elaborado por: Adela Cuji

VARIABLE DEPENDIENTE




1.3.6

1.3.7

Preguntas directrices

¢Cuadl es el nivel de Actividad fisica que realizan los escolares de
noveno y décimo afio de Educacion General Bésica de la Unidad
Educativa José Joaquin de Olmedo de la ciudad de Ambato

durante el periodo abril — agosto 2021?

¢Cuéles son los niveles de Salud emocional de los escolares de
noveno y décimo afio de Educacion General Basica de la Unidad
Educativa José Joaquin de Olmedo de la ciudad de Ambato

durante el periodo abril — agosto 2021?

¢Cual es el nivel de relacion entre la Actividad Fisica y la Salud
Emocional en los escolares de noveno y décimo afio de Educacion
General Bésica de la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo

de la ciudad de Ambato durante el periodo abril — agosto 20217

Delimitacion del objeto de estudio

Campo: Educacion

Objeto de estudio: Incidencia de la Actividad Fisica en la Salud

Emocional
Unidad de Analisis: Escolares desde 13 hasta 16 afios

Contexto de estudio: Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo
de la ciudad de Ambato

Temporalidad: periodo abril — agosto 2021



1.3.8 Justificacion del problema

El presente trabajo se realizo debido a al impacto de la salud emocional en la practica de
actividad fisica, ya que segun Fuente especificada no valida. se ha comprobado que
practicar alguna disciplina tiene grandes beneficios a nivel psicoldgico, mental y
cognitivo, ayudando incluso a retrasar enfermedades o bien permitiendo mejorar algunas

patologias.

El trabajo investigativo va dirigido a los estudiantes ya que debido a que tener una buena
relacion entre la mente y el cuerpo ayudara al estudiante a tener una vida sana, la salud
emocional es fundamental para el rendimiento deportivo Optimo en el estudiante.
Cualquier alteracion o problema que surja en el estudiante provocara que su equilibrio
entre el rendimiento fisico y emocional pueda crear una relacion de causa y efecto: con
problemas de salud mental se conducird inexorablemente a un resultado fisico
equivalente.

Esta investigacion es importante debido a que al igual que la salud fisica de una persona
es importante la salud emocional ya que puede llegar a afectar a los estudiantes, los
problemas que le puede causar son problemas de conducta, distracciones, bajas
calificaciones, entre otros.

Es por eso que se ha llevado a cabo la investigacion para conocer la importancia de la
misma como es la salud emocional.

La investigacion se realizara en la Unidad Educativa General Cérdova de la ciudad de
Ambato con los estudiantes de noveno y décimo afio de basica de Educacion General
Basica, por medio de ellos se conocera los factores que afectan a los estudiantes en su
Salud Emocional.

La practica de actividad fisica ayuda a los estudiantes a despejar su mente, también
ayuda a que lleve una vida saludable, mejorara el estado de &nimo y ayudara en el

proceso de aprendizaje del estudiante.



1.3.9

Hipotesis

Ho: La Actividad fisica NO incide en la Salud Emocional de los
estudiantes de noveno y décimo de basica de la Unidad Educativa

“José Joaquin De Olmedo” del canton Ambato

Hi: La Actividad fisica Sl incide en la Salud Emocional de los
estudiantes de noveno y décimo de béasica de la Unidad Educativa

“José Joaquin De Olmedo” del canton Ambato



1.3.10 Marco tedrico de la investigacion

Variable Independiente

La Actividad Fisica es definida como el movimiento corporal que es ejecutado
por los musculos esqueléticos, haciendo relacion al cuerpo y a la practica
humana. Cualquier tipo de actividad es realizado por el movimiento corporal
voluntario es decir necesitan de un gasto energético para producir estos
movimientos. Las actividades pueden ser deportivas, laborales, cotidianas y
actividades fisicas recreativas, la repeticion de cualquier actividad fisica puede

ser beneficioso para la persona (Naranjo, 2003).
Educacion Fisica

Segun (Zueck, 2020) la Educacion Fisica comprende la participacion de los
estudiantes ante las Actividades a realizar, asi mismo comprende la critica sobre
la practica de actividades fisicas y la salud aportando asi un estado de vida
saludable y activa en los individuos. Los disefios de la corporeidad en las clases
de Educacion Fisica otorga hacia los estudiantes cambios tanto ontologicos
como en el enfoque holistico. La Educacion Fisica hace relacion al cuerpo-—
mente y cuerpo—espacio, por lo que se requiere que el estudiante desarrolle el
sentido de explorar y experimentar con su corporeidad integrandolo asi al estilo

de vida de los estudiantes.

(Banos R. &., 2020) Menciona que las clases de Educacion Fisica influyen
mucho en el estado cognitivo y afectivo de los estudiantes, debido a que en estas
clases los estudiantes experimentan con nuevas actividades divirtiéndose asi. Se
hace relacion a las clases de Educacion Fisica con el rendimiento académico del
estudiante, ya que los centros educativos logran incidir mucho en el estudiante

por lo que al estar descontento en las clases el individuo o estudiante se aburrira.

(Posso Pacheco, 2020) Defiende que los docentes de Educacion Fisica necesitan
conocer e interpretar los criterios de desempefio, a través del contenido y

contexto del curriculo establecido. Los profesores de Educacién Fisica en el



Ecuador deben coincidir con lo que se ofrece en el plan de estudios, en otras
palabras el contenido contextualizado al que se le aplican deben contar con los
enfoques curriculares y metodologias activas que se construiran en asociacion
para un aprendizaje significativo en el aula. El significado de aprendizaje en
educacion fisica es el resultado de contextualizar la capacidad del estudiante para
funcionar de manera eficiente y efectiva a lo largo de la vida de acuerdo con sus
entornos sociales y estandares de desempefio.

(Bafios R. , 2020) Menciona que el aprovechamiento de los conocimientos de la
asignatura de Educacion Fisica es un fuerte fuera del aula ya que tiende a que el
estudiante logre participaren cualquier tipo de actividad fisica en su tiempo libre

y asi proporcione una mejor actitud y controle su conducta.

Espacio

Para (Martinez A. H., 2020) el propio entorno de aprendizaje se define de
diversas formas, como puede ser el lugar de encuentro, un espacio dinamico e
interactivo, cualquier lugar puede ser transformado y modificado para
convertirse en un espacio para los estudiantes de la Institucion, mientras que
(Martinez A. H., 2020) comenta que el espacio asignado para realizar la clase de
Educacion Fisica se debe preparar con antelacion, una vez en clases el docente
es encargado que la clase sea del agrado para el estudiante creando asi nuevos
ambientes educativos y desarrollando en el estudiante la imaginacion vy

motivandolos a realizar cualquier actividad.

De acuerdo con (Calvo, 2018) algunos factores que abarca la condicidn espacial
a la hora de abordar la docencia son faciles de modificar, pues dependen
fundamentalmente del profesor. Sin embargo, otras transformaciones son muy
complicadas porque forman parte de la infraestructura de la instalacion vy
representan patrones de impacto clave relacionados con el entorno de la practica.

En el segundo caso, la solucién pasé de tratar de ver de ddnde se tiene la



oportunidad de ejercitar nuestro cuerpo, trabajar y establecer estrategias
relevantes para incrementar las posibilidades que brinda. Los docentes quieren
cambiar el lugar de practica para crear una "atmdsfera” en la que los estudiantes
se sientan protegidos, confiados y listos para aprender.

La incidencia del espacio y el ambiente forma parte del aprendizaje, es necesario adaptar
a los estudiantes a ese entorno en el cual se va a trabajar, cualquiera que sea el lugar de
trabajo el docente debe adaptar el sitio para dar su clase.

Metodologia

Para (Zamora, 2017) el proceso de ensefianza consiste en la transmision de
informacion y habilidades de ejecucion en el caso de la asignatura de Educacion
Fisica, el contenido es principalmente empleado para el desarrollo corporal y
fisico. Las Habilidades motoras basicas es uno de los importantes papeles de los
medios ensefianza en la Educacion Fisica para la construccion de conocimiento,
formacién de habitos, destrezas y habilidades, asegurando de que sin ellos no

habria la posibilidad de lograr el objetivo establecido.

(Diaz, 2020) Menciona que con el paso del tiempo se ha desarrollado nuevas
metodologias todo esto con la finalidad de dedicar al estudiante una clase de
Educacion Fisica de calidad, para que las clases sean de calidad es necesario que
las actividades sean activas y divertidas para el estudiante, evitando que pierda el
interés en la clase logrando un buen aprendizaje en el estudiante dejando en el

pasado los métodos de ensefianza tradicionales.

El rasgo epistemologico de la asignatura de Educacion Fisica establece el orden
y la planificacion de los métodos de ensefianza en las cuales debe basarse en la
l6gica de la actividad fisica la cual debe estar claramente interesada en las
habilidades de los estudiantes ya que el estudiante es el centro de interés. En este
caso es necesario conocer qué programa se adapta mejor a las necesidades y

requisitos de los estudiantes. EI modelo de ensefianza aparecié como un plan

10



estructurado que se puede utilizar para disefiar materiales didacticos, orientar el
disefio y la ensefianza de los mismos. Establece varios modelos que deben
combinarse es decir hacer frente a todos los estilos de aprendizaje (Guillamoén
A. R., 2019).

Ademas los profesores no solo deben utilizar todos los estilos de ensefianza si no que
deben saber combinar estos estilos o crear nuevos, se debe saber que ningln estilo de

ensefianza es mejor que otro.

Actividades Ludicas

(Mufioz Arroyave, 2020) menciona que las normas curriculares
desarrollan las emociones en los estudiantes ya sean en la educacion
primaria o0 en la educacion secundaria, por lo que los docentes a cargo
debe contar con los materiales pedagdgicos necesarios especialmente en
las clases de Educacion Fisica. Los juegos son los elementos mas
necesarios es estas clases por lo cual se los clasifica de la siguiente

manera:

e Juegos Psicomotores: Las actividades solo lo realiza el estudiante.

e Juegos Cooperativos: La actividad la realizan entre varios
compafieros para lograr un objetivo en comun, por lo que necesitara
la ayuda de otros individuos.

e Juegos de Oposicion: es el trabajo en equipo con la finalidad de
vencer al equipo contrario

e Juegos de cooperacion/oposicién: se realizan grupos con un
objetivo en comdn, por lo que estos grupos seran rivales para

conseguir Su meta.
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Corporeidad

La corporeidad segin (Murcia, 2021) se desplaza en un tiempo y lugar, el individuo
estd capacitado por movimientos biolégicos que se va desarrollando a medida que el
individuo va creciendo, esta corporeidad se va convirtiendo en motricidad con el paso

del tiempo

De acuerdo con (Soto, 2019) la corporeidad en el estudiante es un pilar fundamental
para construir su identidad, el alumno debe trabajar con su cuerpo para desarrollar su
corporeidad para ello se debe seguir un proceso dinamico y holistico. Mediante la clase
de Educacion Fisica el estudiante puede trabajar en sus movimientos e ir

desarrollandolos.

(Navarrete Avila, 2021) Menciona que solo en la asignatura de Educacion Fisica es
donde se da el conocimiento del cuerpo como un medio de expresion en el estudiante,

por lo que se divide en dos visiones:

e Vision Dualista: el cuerpo y la mente estan separados
e Vision Monista: el cuerpo y la mente son uno solo, no existe nada que los pueda

separar el uno del otro

La corporeidad toma un elemento muy importante en la construccion para
la formacion del estudiante, ya que es un intermediario entre el
conocimiento y el entorno a su alrededor. El cuerpo puede expresar las
emociones sin la necesidad de hablar, por lo que mediante el
comportamiento del estudiante se puede determinar sus emociones
(Bernate J. , 2021).

Préacticas Deportivas

(Marin, 2020) Menciona que si los procesos deportivos se tratan de un
programa de ejercicios en los escolares se debe tener en cuenta como

inculcar la préctica deportiva en los alumnos mediante la continuidad de
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su préctica, dominar las técnicas basicas de tantos deportes como lo
permitan los medios educativos. Adem&s este proceso debe ser
monitoreado, controlado y evaluado el proceso de aprendizaje
respetando la individualidad.

Para (Valdez, 2020) segln el "Curriculo Nacional de Educacion Fisica"
del Ecuador la préactica deportiva se desarrolla desde el nivel medio del
nivel de educacion general béasica, a partir de los nueve afios porque se
cree que a esa edad la percepcion de las habilidades motoras se va
desarrollando, esto puede desempefiar un papel fundamental en los
aspectos tecnicos y tacticos de diferentes deportes. En este sentido,

mencionaron que los modulos del curso son:

e Practicas Ludicas

e Practicas Gimnasticas
e Practicas corporales

e Practicas deportivas

e Practicas Corporales

La clasificacion de los deportes es un tema irresuelto debido a que ain no hay una
clasificacion que sea oficial, existe una clasificacion que fue dada por el Comité
Olimpico Internacional pero esta clasificacion podria ir evolucionando con el tiempo
(Ramirez, 1997)

Deportes de Combate

Segun (Reyes, 2020) Tienen caracteristicas muy importantes que se deben de tomar en
cuenta como son los elementos técnicos, esto dependiendo de los maltiples factores
problematicos como es la preparacion del oponente, el uso de la tactica de combate, el

aprendizaje y por ultimo estar preparado tedricamente.
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La situacion de pelea es muy veloz, compleja y cambiante, que los
atletas no pueden detenerse para evaluar los movimientos del oponente
y deben realizar los movimientos de reaccion méas adecuados para la
situacion. Es por ello que en el proceso de toma de decisiones la
solucion de las tareas técticas depende en gran medida de los habitos
tacticos. Fundamentalmente el deportista utiliza los sentidos que percibe
directamente en lugar de los imaginarios para operar (Vazquez Calero,
2020).

e Con implemento

e Sinimplemento

Deportes Colectivos e Individuales

e Colectivos

Las actividades deportivas grupales promueven la socializacion a través de los
juegos grupales, las caracteristicas de los juegos grupales pueden variar desde
deportes apropiados hasta deportes tradicionales. En este espacio grupal se
pueden utilizar diferentes juegos para desarrollar el trabajo en equipo, la
cohesion grupal y otros aspectos de naturaleza psicosocial (Pefiate, 2020).

e Individuales

Los deportistas que realicen cualquier deporte individual deben estar preparados
teniendo en cuenta sus caracteristicas fisicas, su tactica, técnica y por ultimo sus
rasgos psicologicos. En el aspecto psicologico el deportista este debe estar
consiente de tomar sus propias decisiones ya que estas decisiones le puede

beneficiar o perjudicar (Fierro, 2020).

Deportes atléticos y gimnasticos

Atlético de medicion objetiva
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El entrenamiento en los deportistas es un uno de los principales elementos que
sale de los periodos de trabajo, estos entrenamientos deben ser llevados a cabo
regularmente evitando que el cuerpo se vaya desgastando. Con la préctica
contintia el atleta ira progresando su nivel llevandolo los deportes atléticos
(Toniollo, 1961).
e Gimnasticos de medicion subjetiva

Es uno de las disciplinas mas antiguas que se han practicado hasta el dia de hoy,
la gimnasia es un deporte olimpico desde tiempos remotos hasta la actualidad, la
danza es uno de los elementos mas destacados de esta disciplina (Pi, 2012)

Ejercicio Fisico

La clase de Actividad fisica debe ser planificada con anticipacion, también debe
estar estructurado, con la finalidad de mejorar la condicion fisica del deportista.
Una planificacion de ejercicio fisico debe constar con intensidad, volumen y el
tipo de Actividad que se va a trabajar. La practica de Actividad Fisica ayudan a
mejorar la condicion fisica y la salud todo gracias a el ejercicio fisico
(Escalante, 2011).

(Bayego, 2012) Menciona que una disposicion para practicar el ejercicio fisico
es la prevencion de enfermedades, por lo cual se recomienda practicarlo en
beneficio de la persona, un aspecto a tomar en cuenta es que si es mayor la
intensidad mas sera el beneficio en el practicante manteniendo también asi una

vida activa.

Beneficios del Ejercicio Fisico

Para (Lépez P. G., 2020) Una constante practica de ejercicios pueden llevar al
individuo a tener un mejor estilo de vida, uno de los beneficios es la pérdida de

peso ayudandolo a tener el peso adecuado de acuerdo a su edad. Los jovenes que
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practican cualquier tipo de ejercicio logran desarrollar la confianza en si mismo y
mejoran su condicion fisica, en cambio los deportistas que no practican no

lograran obtener estos beneficios.

La Actividad Fisica y el Ejercicio Fisico son un tipo de medicina para mejorar la
salud del deportista, la condicidn fisica es el estado fisico en el que se encuentra
la persona, la condicién fisica de la persona dependera para la realizacion de
algln deporte o ejercicio que le beneficiaran en la salud. Ayudando asi a mejorar
los habitos y no tenga una vida sedentaria que es perjudicial para la salud
(Alvarez-Pitti, 2020).

El realizar ejercicio fisico y el mantener una buena alimentacion son los dos
principales elementos para tener un buen rendimiento fisico, la informacion que
deben tener los nifios, jovenes y adultos son los beneficios de la préctica de
ejercicios fisicos, teniendo en cuenta los componentes para su practica como es
la fuerza, resistencia y velocidad, otros componentes que también ayuda es el

desafio y la competicion (Lépez P. G., 2020).

Ejercicios Aerobicos

Los ejercicios aerobicos tienen importantes beneficios para el cuerpo humano,
dichos ejercicios son practicados por los adolescentes en la clase de Educacion
Fisica tomando en cuenta que los ejercicios deben ser adaptados a las
necesidades de los estudiantes. Varios estudios han demostrado que el inculcar
ejercicios aerdbicos en los nifios y adolescentes ayuda a mejorar su potencial
fisico (Cafias, 2017).

El metabolismo aerdbico se da mediante la presencia del oxigeno en el
organismo, el procedimiento aerdbico es el que requieren de energia durante un
tiempo largo por lo cual necesita de la glucosa de forma aerdbica. Los ejercicios
a practicar deben ser de esfuerzos duraderos y de baja intensidad (Antonio Raya
Pugnaire, 2003)
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(Montero, 2011)Menciona que en el estudio realizado se ha comprobado que los
ejercicios aerobicos realizados en una planificacion de por lo menos 30 minutos
al dia, durante tres dias a la semana conllevan a tener resultados que favorecen a
la persona, estos ejercicios ayudan terapéuticamente como pueden ser las
enfermedades mentales tales como la depresion, ansiedad, etc.

Los ejercicios aerébicos son recomendados para evitar el estrés o confrontarlo
mediante estas actividades, ya que hay personas que sufren altos niveles de
estrés y estos ejercicios ayudaran a que la sangre se oxigene y a que el cerebro
logre producir dopamina que reduciran los niveles de la hormona cortisol
disminuyendo el riesgo de que la persona se estrese (Gutiérrez Villanueva,
2021)

Los hébitos saludables son indispensables a la hora de realizar ejercicios de tipo
aerobicos, el tener buenos habitos ayudara en la capacidad cardio-respiratoria del
deportista, otro elemento muy importante que se debe tomar en cuenta es que

beneficiara la coordinacion motora (Gonzalez Valero, 2018)

Por otro lado (L6pez-Gil, 2020) menciona que la capacidad aerodbica ha sido estudiada
desde hace varios afios, los indicadores fisiologicos le ayudaran al deportista en su
estado psicosocial y biolégico. El tipo de actividad que se le programara al individuo

debera estar acorde a su edad, su condicion fisica y el sexo.

Ejercicios Anaerobicos

Las actividades anaerdbicas son movimientos rapidos que deben contar con
mucha intensidad siendo asi el trabajo de las células mas rapido, el organismo
debe tener reservas energéticas para practicar ejercicios de alta intensidad.
Fuerza, resistencia y velocidad son las capacidades necesarias para ejecutar los
ejercicios anaerobicos, todas estas capacidades deben trabajar juntas para que las

actividades sean anaerobicos (Marquez, 2020).
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La capacidad del esfuerzo en corta duracién y su méaxima duracion son factores
dependientes del metabolismo anaerdbico, otra capacidad que también incide mucho es
la elasticidad en el cuerpo humano ya que ayuda a desarrollar la potencia muscular.
(Mouche, 2001)

El umbral anaerdbico es nombrado asi debido al cambio aerdbico — anaerébico en el
que el oxigeno que consumen los musculos no es lo suficiente y ese oxigeno también es

el responsable de cubrir el gasto energético del organismo (Pallarés, 2012).

(Sariola, 2005) Menciona que el oxigeno que necesitan los muasculos
cuando estan ejecutando cualquier movimiento de alta intensidad no es
lo suficiente, por lo que cuando el deportista haya terminado de realizar
su deporte o actividad este debera recuperar el oxigeno que necesita en
su sistema cardiorrespiratorio. Los ejercicios anaerobicos se clasifican

en dos, los cuales son:

e Resistencia anaerodbica alactica o alactacida

El individuo realiza actividades de gran intensidad sin el oxigeno
necesario, lo cual lo conlleva a que el deportista se fatigue. La
capacidad de la fuerza es muy necesaria ya que el individuo podra

realizar esfuerzos de corta duracion y de alta intensidad.

e Resistencia anaerdbica lactica o lactacida
Los ejercicios de alta intensidad realizados por los deportistas
produciran que el metabolito de la glucosa es decir el lactato se acumule

excesivamente en el organismo produciéndole la fatiga rapidamente

Actividad Fisica

(Bernate J. F., 2020) Comenta que la Actividad Fisica es de suma importancia
para la formacién de personas con buenos habitos saludables, el incluir la

Actividad Fisica en la vida cotidiana de los estudiantes ayudara en el desarrollo

18



integral también beneficiara la salud de la persona. Los Docentes y padres de
familia cumplen una funcion muy importante la cual es inculcar en los nifios y

adolescentes la préctica de Actividades.

La practica de Actividad Fisica puede traer muchos beneficios en el cuerpo
humano, pero sin la practica de ejercicio fisico el cuerpo se deterioraria logrando
que se llene de tensiones haciendo que pierda la elasticidad y no tenga la fuerza
necesaria. La elasticidad es muy importante ya que ara que sistema 6seo se
fortalezca (Molina Zufiga, 1998).

(Costa Mata, 2018) argumentan que se utilicen los siguientes niveles de intensidad, que

son:

Medio: cualquier actividad suficiente para aumentar la sudoracion y aumentando

el ritmo cardiaco.

Vigoroso: cualquier actividad suficiente para producir una respiracion rapida e

intensa y que aumente la frecuencia cardiaca.

De acuerdo con (Giakoni, 2021) considera que las escuelas y colegios son los
ambientes principales para promover el ejercicio fisico en los nifios y
adolecentes, ya que los estudiantes pasan la mayor parte de su tiempo en la
institucion educativa. Particularmente se debe tomar en cuenta la asignatura de
Educacion Fisica que juega un papel importante para ayudar a los estudiantes a

alcanzar un nivel recomendado de ejercicio fisico.

Para (Claros, 2011) la Actividad Fisica es vista desde tres perspectivas

las cuales son:

e Actividad Fisica desde la Salud
La salud y la actividad fisica han sido consideradas como dos elementos
primordiales para majorar el estilo de vida de una persona, ya que ayuda

a la prevencion de las enfermedades mejorando asi su calidad de vida.
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e Actividad Fisica desde el entrenamiento

Se debe tener conocimiento de cuales son los mejores metodos que se
les puede aplicar a los deportistas en el entrenamiento para que logre
desarrollar sus capacidades motrices, condicionales y coordinativas. Los
materiales a utilizar o recursos es de mucha importancia a la hora de

entrenar ya que ayudara mucho al atleta en la practica.

e Actividad Fisica desde la Educacion
La Actividad Fisica en la asignatura de Educacion Fisica esta

estructurada por contenidos y componentes metodoldgicos, la
metodologia que se utiliza en la ensefianza es muy importante ya que

ayudara a que el estudiante abra su mente a los nuevos conocimientos.

Componentes de la Actividad Fisica
Resistencia cardiorrespiratoria o cardiovascular

Es una capacidad que tiene como finalidad realizar trabajos o esfuerzos moderados, para
realizar estos esfuerzos se necesita la intervencion del sistema muscular durante un

tiempo extenso (Gatica, 2015).

En la actualidad la resistencia cardiorrespiratoria es un poderoso elemento en la
salud y el estilo de vida en los nifios y adolescentes. Segun los estudios se ha
determinado que los jovenes tienen una mayor resistencia cardiorrespiratoria
reduciendo el riesgo de que los jovenes sufran de obesidad y en su edad adulta no
tenga ninguna complicacién con las enfermedades. Este tipo de resistencia
también beneficiara al sistema 6seo manteniéndolo saludable (Mayorga-Vega D.
M.-E.-R., 2020).

Es uno de los principales exponentes de la salud especialmente en la condicion

fisica de los nifios y jovenes, la resistencia tiene relacion con el VO2 Max. El
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VO2 Max es la transportacion del oxigeno hacia los masculos que se encuentran
trabajando, es decir son los que intervienen cuando el individuo esta realizando
algln tipo de Actividad Fisica. En la infancia es donde se comienzan dar los
cambios tanto fisiolégicos como psicoldgicos, estos cambios lograran incidir en
los habitos saludables del nifio (Mayorga-Vega D. M.-M.-F., 2013).

Asi mismo (Rodriguez, 1995) menciona que desde un punto de vista ya sea individual
o grupal la resistencia cardiorrespiratorio es uno de los elementos primordiales de la

condicion fisica, un programa de resistencia debe contar con los siguientes elementos:

e Tipo de Actividad

e Intensidad del ejercicio
e Duracion del ejercicio
e Frecuencia cardiaca

e Ritmo de progresion

Flexibilidad

Para (Castro, 1995) Ha sido considerado como la capacidad fisico-motriz del
hombre, esta capacidad estd compuesta por dos componentes lo cuales son la
movilidad articular y la elasticidad del individuo. A parte de estos componentes
existen algunos factores que logran incidir en la flexibilidad los cuales son la

edad, el sexo, el ambiente, etc.

También se debe tomar en cuenta la flexibilidad cognitiva que se acomoda al
cumplimiento de las actividades teniendo en cuenta el ambiente en el cual se
estan realizando. Esta flexibilidad ayudara al deportista ya que controla sus
emociones y su conducta, mediante esta flexibilidad el individuo tendra el
conocimiento de lo que le esta pasando y podra enmendar los errores de haber

cometido algun error (Maddio, 2010).
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La flexibilidad se clasifica en dos las cuales son estaticas y dinamicas. Es muy
importante antes o después de cada actividad fisica que se realice ejercicios de

flexibilidad para que los musculos que trabajaron se logren relajar.

La flexibilidad estatica es la mas utilizada por los deportistas en sus
entrenamientos deportivos, el estiramiento es la actividad méas practicada para
desarrollar la flexibilidad en los musculos de los individuos. Esto afecta a las
propiedades mecéanicas y neurolégicas del musculo llevando a tener un resultado
mas flexible en un tiempo lento, en este tipo de estiramiento se encuentra el
estiramiento estético-pasivo y el estiramiento estatico- activo (Ayala F. d.,
2012).

La Flexibilidad dinamica es un procedimiento que al igual que el estatico ayuda
al aumento de la flexibilidad. La elongacion de los musculos es realizado por la
contraccion del musculo antagonista en un periodo de tiempo lento y controlando
cada movimiento, cuando se realice un calentamiento previo a la actividad el

movimiento puede ser no restringido (Ayala F. d., 2012)

Composicién corporal

Para determinar la composicion corporal de una persona se necesitan conocer
algunos datos como es el peso en kilogramos vy la talla o estatura del deportista
logrando conseguir el indice de masa corporal (IMC) por medio de un célculo

matematico (Gomez, 2011).

El estudio realizado por los investigadores evalud la incidencia de la practica
regular de Actividad Fisica en los adolescentes sobretodo como influye en su
composicion corporal, para evaluar la composicién corporal se debe tomar las
medidas antropométricas para después aplicar métodos matematicos para

determinar el porcentaje de grasa corporal del individuo (Gutiérrez, 2015)
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Para (Castiblanco Arroyave, 2020) los elementos antropométricos que sirven como

indicadores para saber el estado de salud del individuo son:

e Indice de masa corporal
e Porcentaje graso
e Porcentaje del peso muscular

e Relacion cintura-cadera
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Variable Dependiente

Se define como un estado de confort, que permite a las personas ser conscientes
de sus propias capacidades, manejar las dificultades que se le presente en la vida
diaria y realizar asi poder realizar un trabajo productivo. La salud mental es una
parte indispensable e importante de la salud en este estado una persona puede
realizar sus habilidades, puede trabajar de manera eficiente y contribuir a la
comunidad. En este sentido la salud mental es la base del bienestar personal y el
funcionamiento efectivo de la comunidad (OMS., 2018).

Salud

La edad de la persona esta vincula con el estado de percepcion de la salud del
individuo, segun los estudios realizados se demostro mientras menos edad tenga
el individuo su estado de salud se encontrara bien. Con los estudios realizados se
encontré que de un grupo de individuos de la tercera edad solo un bajo
porcentaje de las personas adultas se encuentra bien de salud. (Abellan Garcia,
2003)

Afirma que las enfermedades que se extienden con el pasar del tiempo se podrian
evitar si la persona tiene buenos habitos saludables, una dieta equilibrada y la
practica constante de Actividad Fisica beneficiaran la salud del deportista. El
bienestar fisico, psiquico y social beneficiara en la condicién fisica y la salud

mental del practicante (Bascon, 1994).

Aparato circulatorio

Es el que nutre a las células, elimina los productos de desecho y es el encargado
de transportar las hormonas o anticuerpos. Este aparato estad conformado por dos

sistemas los cuales son el sistema cardiovascular y el sistema linfatico, a través
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de este aparato el oxigeno necesario circula para su funcionamiento correcto
(Zambrana-Medina, 2016).

Aparato respiratorio

El oxigeno recolectado por los pulmones es trasladado por medio de la sangre
para después ser utilizado por las células. El diéxido de carbono que es el
resultado del metabolismo celular de igual manera es transportado por la sangre
para que cuando este llegue a los pulmones sea eliminado del organismo
(Benarroch, 2008)

Aparato locomotor

Para (Leroy, 2002) el aparato locomotor esta conformado por dos sistemas los
cuales son el esquelético también Ilamado aparato locomotor pasivo y el
muscular o también Ilamado aparato locomotor activo. Cada aparato esta

formado a su vez por otros elementos los cuales son:
Sistema Esquelético

e Huesos
e Cartilagos
e Articulaciones

e Ligamentos

Sistema Muscular

e Tendones
e Vainas tendinosas

e Bolsas serosas

Sistema nervioso
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El sistema nervioso se encuentra dividido en sistema nervioso central que esta
constituido por el encéfalo y la columna vertebral y el sistema nervioso
periférico que estd conformada por los nervios, los ganglios nerviosos y las
terminaciones nerviosas. El sistema nervioso central atiende la informacion que

es traida por el sistema nervioso periférico (Poirier, 2004).

Salud Social

Se propone a la salud social como la capacidad de sumergirse en la cultura y el
territorio de la comunidad para establecer relaciones saludables y a su vez
desarrollar la capacidad del apoyo y la confianza. La salud social se expresa en el
coémo interacttan las personas en una cultura, por lo que en otras palabras no es
méas que la capacidad de interactuar adecuadamente con las personas y su

entorno satisfaciendo las relaciones interpersonales (Robledo-Martinez, 2015)

Salud Mental

La salud mental estd constituida por caracteristicas individuales de la persona
gue no tengan alteraciones en el pensar, sentir y actuar en su proceso adaptativo.
Una persona se considerara sana si no esta angustiada, el estar angustiado o tener
algun problema mental le puede traer complicaciones en el trabajo o en la vida

cotidiana de la persona (Martin-Bard, 1984)

Para (Higuera Romero, 2020) se tiene que promover la salud mental en los estudiantes,
de ser el caso de que algun estudiante padezca problemas en este ambito ser tratado sin
discriminacion alguna. Los aparatos tecnoldgicos juegan un papel importante en la

educacion sobre la salud mental.

El bienestar psicoldgico esta relacionado con el sujeto y el entorno que lo rodea,
otros factores a los cuales también esta relacionado es el dominio que tienen

sobre la persona y el crecimiento personal de si mismo. Un mejor desarrollo en
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las dimensiones del bienestar psicoldgico puede llevar a que la mente funcione

de mejor manera (Garcia Alvarez, 2020).

Un pilar fundamental para tener una buena salud mental es la familia, mediante
la familia el individuo lograra satisfacer sus necesidades como es el amor de una
familia, la motivacion que esta le brinda por lo que segun investigaciones es
necesario tener orientaciones psicoldgicas en las familias para que estas eviten
que algin miembro de su familia caiga en problemas depresivos o en cualquier

otra enfermedad mental (Isaza, 2020)

El periodo de vida donde el individuo sufre de cambios es en la vida de
estudiante, estos cambios que pueden sufrir son el estrés y la exigencia de los
profesores. La exigencia en los estudiantes puede traerle problemas mentales
como la ansiedad, depresion y la angustia, por lo que lo llevara al consumo de

sustancias nocivas (Olivas, 2020).

Autonomia

Desde un punto pedagdgico se entiende a la autonomia como la invencién de
nuevos instrumentos, competencias y apoyo, por el cual permitan que por medio
de las escuelas se pueda crear un espacio de aprendizaje donde se desarrolle el
estudiante. La autonomia trabaja en que la institucion educativa cree nuevos
proyectos con la finalidad de que los estudiantes puedan tomar sus propias

decisiones (Noelia Ceballos Lopez, 2021)

Se plantea que el papel de autonomia se desarrolla en las instituciones educativas
donde la escuela debe ser adecuada y aprovechada con los recursos que sean
necesarios para los estudiantes. Si es mayor la autonomia mayor serd el
rendimiento del estudiante, el ambiente de aprendizaje es un factor fundamental
ya que posibilita que el estudiante aprenda mediante su propio esfuerzo
(Moreno-Murcia J. A.-F.-L., 2020)
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Competencia

Es definido como la habilidad para garantizar las demandas con éxito, tomando
en cuenta las dimensiones cognitivas y no cognitivas, por otro lado es necesario
tener un buen clima social que después le servird de estimulo para obtener los
mejores resultados. La competencia también ha sido definida como un grupo de
habilidades practicas, aprendizaje, motivacion, valores, actitudes y emociones
con la finalidad de lograr un objetivo (Moreno-Murcia J. A.-C., 2020)

Relacién

Es conocido como la sensacion de pertenecer a un grupo con las mismas
caracteristicas del individuo es decir comparte acciones o actividades similares
por lo cual el individuo siente conexion con algun grupo de personas. En el
grupo social el individuo logra determinar sus preferencias en cuanto se refiere a
las amistades, por lo que el individuo suele tener un gran circulo de amigos y

suele tener conexidn con otras personas (Molina, 2020)

Inteligencia Emocional

Es la capacidad de que la persona se auto-motive logrando obtener como
resultado una estabilidad emocional. La vida emocional es la encargada del
comportamiento de las personas, todos los seres humanos tienen que cubrir sus
necesidades las cuales son la supervivencia en la sociedad y el manejo de sus
emociones basicas, estas emociones logran que el individuo tome conciencia y
entienda los sentimientos de otras personas. Estas emociones basicas son: miedo,

afecto, tristeza, enojo y alegria (Salovey, 1990)

Lo denominado equilibrio nunca lograra ser estatico al contrario este equilibrio sera un
proceso dindmico, por lo que si se comete un error el individuo debe aprender de esos
errores (Cullen M. &., 2016).
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Con el pasar del tiempo se ha ido aumentando investigaciones acerca de las
relaciones entre las emociones y la salud la incidencia que tiene esta en la vida
cotidiana de las personas, como se interponen las emociones en la mente de la
persona. Se debe promover la educacion emocional para el desarrollo integral de
la persona (Navas, 2010)

Las emociones son parte de la vida, estas emociones pueden traer tantos aspectos
positivos como negativos en las personas, los aspectos negativos puede impedir
que el individuo pueda llegar a la felicidad llevandolo a dafiar su salud. La
solucion que le dan las personas ante estas situaciones es la de bloquear sus
emociones pero esto no es la solucién ya que podria llegar a perjudicarlo en otros
aspectos como podria ser su relacion con las demas personas (Cullen M. &.,
2016).

El saber conocerse uno mismo logra que el individuo tenga confianza en si
mismo por lo que tendrd como resultado el amor propio, este sentimiento
permitira que le individuo tenga conocimiento de sus necesidades y la
comprension que el necesita de la sociedad. Se debe tener en cuenta los
componentes de la inteligencia emocional los cuales son: autoconocimiento
emocional, autocontrol emocional, automotivacion, la empatia y las relaciones

interpersonales (Rangel, 2014)

Segun varios estudios realizados la inteligencia emocional es considerada una
linea de investigacion cientifica. Por lo que se le considera como un grupo de
capacidades mentales, mediante las investigaciones realizadas se ha obtenido
como resultado que las personas logran comprender cual es la funcion de sus

emociones en su vida diaria (Grewal, 2006).

Es un elemento importante que afecta en el entorno social y psicologico de los
estudiantes, debido a esto los estudiantes necesitan ser dotados de los elementos
necesarios para que sean capaces de enfrentarse a las situaciones que se le
presenten en la vida. Las capacidades emocionales son las que inician los

procesos mentales lo que lo llevara a que el estudiante se encuentre concentrado
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y logre tener el control de sus emociones ante cualquier inconveniente que se le

presente en su vida (Molero, 2020).

Inteligencia Intrapersonal

Es una habilidad que posee el individuo la cual consiste en que la persona tenga
confianza en si mismo, sea capaz de auto-motivarse, su pensamiento debe ser
positivo es decir el individuo debe ser optimista ante cualquier situacion y sobre
todo debe tener la constancia de que sus metas se van a cumplir, por lo que se
debe tomar muy en cuenta que si por alguna razon el individuo falla en su
objetivo este debera lograr controlar sus emociones ayudandolo a que su relacion

con la sociedad no se vea afectado (Trujillo Coloma, 2020).

La inteligencia intrapersonal esté relacionado con el rendimiento académico de
los estudiantes hay varios elementos que pueden ayudar en el aprendizaje de los
escolares. Dichos elementos que pueden ayudar al individuo son: el
razonamiento, la comprension y la naturalidad en el habla del alumnado,
logrando que el aprendizaje sea provechoso en el estudiante. Los docentes son un
punto clave para promover el buen comportamiento en los estudiantes a traves de

actividades intelectuales (Saltos Jaramillo, 2020)

Inteligencia Interpersonal

Es la habilidad de comprender las emociones o sentimientos de otras personas a
su alrededor, las acciones para comprender a una persona pueden ser lo que le
motiva, el saber trabajar en grupo ayudandose unos a otros en lo que necesiten.
Esto ayudara a construir en la persona su caracter es decir su personalidad
desarrollando asi su sensibilidad, su comunicacion con la sociedad, su

solidaridad hacia los demas y el respeto mutuo. Este tipo de inteligencia contiene
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dimensiones que la caracterizan las cuales son: empatia, motivacion y por ultimo

el trabajo cooperativo (Martinez, 2020)

Es un punto clave del individuo para comunicarse con la sociedad, esta sociedad
puede ser los compafieros de clase o trabajo, los docentes o también pueden ser
personas desconocidas con las cuales se encuentra socializando. Esta relacién
interpersonal puede traer muchos beneficios en las personas como puede ser el
de llevar una vida saludable, tener buen autoestima y lograr los propositos que se
propone, una persona que no sea sociable puede traerle consecuencias como es la
de tener baja autoestima o tener un comportamiento destructivo en si mismo
(Chiroque Arrunétegui, 2020)

Salud Emocional

En tiempos remotos segun la (OMS., Salud Mental, 2004) la salud mental ha estado
oculta y ha sido discriminada durante un largo tiempo. La salud mental comprende una
serie de actividades directa o indirectamente en relacion al elemento del bienestar

emocional.

(Guillamon A. R., 2018) Manifiesta que en los escolares se descubrieron un enlace
entre la condicion fisica y algunos componentes que inciden en el bienestar emocional,

estos componentes pueden ser la calidad de vida y la edad en la que se encuentra.

La edad puede influir mucho sobre la construccién de la personalidad, la
conducta y el estilo de vida del escolar. Por lo que (Margafién, 2019)
postulan que en el perido escolar hace enfasis en la capacidad de gestionar los
pensamientos, emociones Y la creacion de relaciones sociales. El tener una buena

salud mental ayuda a mantener una buena flexibilidad cognitiva y emocional.

Los estudios sobre la salud emocional (Bustos Arcon, 2018) menciona que el
ser humano nace con inmadurez, por lo que necesita tener una relacién con la

madre, el padre y el ambiente que lo rodea para que pueda desarrollarse y
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organizar las emociones y los elementos que sostiene la naturaleza de la
personalidad.

Las emociones positivas ayudan a una valoracién ante las dificultades
intelectuales, también ayuda a evitar un fracaso académico y ayuda a fortalecer
su postura a de tolerancia y sus frustraciones. Se debe tomar en cuenta que estos
efectos positivos son pasajeros y colabora en la construccién de la formacion de
procesos dindmicos para la maduracion personal de los escolares (Cassinda
Vissupe, 2017)

Para (Usan Supervia, 2020) los estudiantes con alto grado de agotamiento fisico y
emocional, tiene como resultado alto cincismo y bajo rendimiento academico lo que le
trae como consecuencia bajas notas en sus calificaciones, teniendo como resultado un

menor rendimiento escolar.

Las emocioness estan relacionadas directamente con la salud, por lo que se debe tomar

toda la importancia necesaria ante cualquier trastorno que se presente en el escolar.

Los estados emocionales logran incidir en la Salud Fisica, ya que si su estado de
animo es malo el practicante se volvera vulnerable a cualquier enfermedad. El
sistema humano libera inmunoglobulina secretora que hace que si el individuo se
encuentre de un buen estado de animo este componente lo reforzaria evitando
que se enferme mientras que si se encuentra en un mal estado de animo lo

reducird provocandole asi la enfermedad de un resfriado (Almagia, 2003)

Cuando el nifio crece en este también va creciendo las condiciones saludables,
asegurando la estabilidad en el nifio por lo que es necesario la educacién en la
salud emocional desde la etapa infantil. Los contenidos que se deben ejecutar en
los nifios deben ser acerca de la autoestima, el autocontrol, la empatia, las

relaciones sociales, etc. (Perpifian, 2013).
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Componentes personales de la salud emocional
Autoestima

Es uno de los factores importantes para la toma de decisiones y elecciones que le
dan sentido a la vida. La autoestima es una fuerza interna del individuo por lo
que consiste en desarrollar la confianza en si mismo y afrontar los problemas de
la vida, el derecho a sentirse bien y gozar de los resultados dados por el esfuerzo
de uno mismo. Esto es indispensable para que el individuo se desarrolle
normalmente y sanamente, por lo que lo ayudara en la supervivencia en la vida
(Branden N., 1993).

(Branden N., 1995) Menciona que el autoestima tiene seis pilares fundamentales, las

cuales son:

o o~ wbdE

La préactica de vivir conscientemente

La practica de la aceptacion de si mismo

La préactica de la responsabilidad de si mismo
La practica de la autoafirmacion

La practica de vivir con un propdésito

La practica de integridad personal

Autocontrol

Es una capacidad donde la persona puede manejar sus sentimientos de manera correcta,

en términos cientificos es una habilidad donde los se administran los resultados que se

originaron en los componentes cognitivos, experimentales, conductuales, de la expresion

fisica y bioguimica de los individuos (Serrano, 2010).
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Automotivacion

Tiene la finalidad de que el individuo se conozca a si mismo Yy tener la conciencia de
todas las actividades que le gustaria realizar gastando su energia, el individuo debe ser
consciente de que podra realizar todas las actividades por medio de su propio esfuerzo,
motivandose a terminar la actividad que esté realizando (Selva, 2016)

Tolerancia a la frustracion

El individuo es comprensivo ante cualquier suceso que le produzca la frustracion,
mantiene su comportamiento a pesar de haber sufrido fracasos en su vida, pero en estos
fracasos el individuo tiene la constancia de que trato de solucionarlo a su debido tiempo

para que no fuera un fracaso (Angel, 2020)

Componentes relacionales de la salud emocional
Vinculo afectivo

Este vinculo surge cuando entre dos personas ha existido situaciones en las cuales la una
persona ha necesitado el apoyo o ayuda de otra persona generandole la confianza en la
persona todo esto por medio de la comunicacion, la comunicacion es un factor

importante para la confianza de las personas (Uribe, 2012)

Empatia

Es un resultado emocional de la persona este producto emocional proviene del estado de
la comprension o de la situacion en la que se encuentran otras personas, haciendo que
tenga un estado de animo similar al de la otra persona que esta sufriendo de alguna

emocion o se encuentra en un estado de animo positivo (Moya-Albiol, 2010)
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Asertividad

El individuo tiene el conocimiento de cuéles son sus derechos y tiende a
defenderlo pero realiza todo esto respetando a los de su entorno. Una persona
afectiva tiene caracteristicas en su comportamiento externo como son las
expresiones de sus sentimientos tanto positivos como negativos, sabe aceptar los
errores que ha cometido y tiende a defenderse sin la necesidad de llegar a la
agresion fisica o psicoldgica (Castanyer, 2014)

Habilidades sociales

Las habilidades sociales son un elemento fundamental en la vida de las personas debido
a que siempre se esta en interaccion con alguna persona ya sea un familiar, en el &mbito
laboral, académico, etc. Estas habilidades sociales se puede dar mediante la

comunicacion con las otras personas (Torres, 2014)
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1.4 Objetivos:
Para la presente investigacion se plantearon los siguientes objetivos

1.4.1 Objetivo general

Determinar la incidencia la actividad fisica en la salud emocional

de los escolares de noveno y décimo afio de Educacion General

Basica de la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo de la

ciudad de Ambato durante el periodo abril — agosto 2021.

1.4.2 Objetivos especificos

Evaluar el nivel de actividad fisica de

segmentandolos por sexo en los cursos de noveno y décimo afio

de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa José Joaquin

de Olmedo de la ciudad de Ambato durante el periodo abril —

agosto 2021.

Valorar los niveles de Salud emocional de

los escolares

segmentandolos por sexo en los cursos de noveno y décimo afio

de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa José Joaquin

de Olmedo de la ciudad de Ambato durante el periodo abril —

agosto 2021.

Analizar la relacion entre los niveles de actividad fisica y salud

emocional de los escolares segmentandolos por sexo en los cursos

de noveno y décimo afio de Educacién General Basica de la

Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo de la ciudad de

Ambato durante el periodo abril — agosto 2021.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA
2.1 Materiales
e Recursos Humanos
o Tutor de investigacion
o Estudiantes de la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo
e Recursos Materiales
o Recursos tecnoldgicos (laptop, celular, etc.)
o Conexion a Internet
e Recursos Institucionales
o Repositorio Universidad Técnica de Ambato
o Biblioteca virtual
e Recursos Economicos
o Encuestas validadas

o Material bibliografico

2.2 Métodos

La presente investigacion sera cuantitativo debido a que segiun (Sanchez
Flores, 2019) consiste de manera sucinta en formular hipotesis sobre la base de
conocimientos tedricos y los hechos observables en la realidad y llevarlos a su
contrastacion empirica a través de pruebas e instrumentos validados como es el
cuestionario SDQ-Cas Yy el cuestionario para medir el nivel de actividad fisica,
emitiendo un resultado final de dicho analisis, el cual esta obligado a ser la
explicacion mas detallada, rigurosa y objetiva posible de la casuistica del
fendmeno de estudio que es la salud emocional en escolares, el mismo que debe
ser publicado para su puesta a juicio y réplica por la comunidad cientifica, de
manera tal que se pueda calcular y ponderar su objetividad y légica .

Por lo que se trabajara con la encuesta, por medio de esta se obtendra los

resultados, lo cual se procedera a analizar la misma.
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2.2.1 Disefio de investigacion.

La investigacion corresponde a un disefio de investigacion descriptiva,
exploratoria y de campo donde se describié los elementos relacionados al
tema de estudio.

Investigacion descriptiva

Segun (Alban, 2020) tiene como objetivo describir algunas caracteristicas
fundamentales de conjuntos homogéneos de fendmenos, proporcionando
informacién sistematica y comparable con la de otras fuentes. El
investigador puede ser un observador completo u observador como
participante.

Solo cuando el investigador confirma que el cambio en la variable
dependiente es decir la Salud emocional es atribuible a la manipulacion de la
variable independiente que es la Actividad Fisica ahi se considera exitoso.
Para este tipo de investigacion, es muy importante determinar la causa y el

efecto del fendmeno.

Investigacion exploratoria

Para (Morales, 2012) es una manera para poder identificar los problemas en
un caso a investigar, por lo cual se realizd un estudio exploratorio para poder
hacer uso de la informacion mas relevante de las variables, conceptos o
caracteristicas. La investigacion exploratoria como se puede apreciar nos
ayuda a tener una mejor vision sobre el problema a tratar de como incide la
Actividad Fisica en la Salud Emocional ya que con ella podemos recabar
informacion para comprender mejor el caso a resolver.

Por lo que se procedera a realizar una investigacion exploratoria en los
estudiantes de la Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo, para poder

identificar el problema a investigar que es la salud emocional.
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Investigacion de campo

Segun (Cajal, 2020) es aquella que se aplica sacando datos e informaciones
directamente de los estudiantes de la Unidad Educativa José Joaquin de
Olmedo, estos datos son recogidos a través del uso de técnicas de
recoleccién (encuestas) con el fin de dar respuesta al problema planteado de
la incidencia de la Actividad Fisica en la Salud Emocional previamente por
lo que se utilizd el instrumento de la encuesta. Asi, el disefio por encuestas
donde se recogen directamente las opiniones de una poblacion a través de 36

preguntas.

Investigacion de Campo Transversal

La encuesta se aplicara una sola vez a los estudiantes de la Unidad Educativa
José Joaquin de Olmedo, la cual se escogié una poblacion para después
tomar la muestra de 50 estudiantes, la eleccion de la muestra fue no aleatorio
ya que la muestra es elegida con anticipacion.

Este estudio tiende a ser probabilistico ya que con los resultados obtenidos
de las encuestas se probara una de las dos hipotesis a comprobar. Los
instrumentos con los cuales se obtendra la informacion son dos uno
especificamente abordado sobre la Actividad Fisica y el otro sobre la Salud

Emocional

2.2.2 Poblacion y muestra de estudio
En el presente estudio participaron un total de 50 estudiantes de la Unidad

Educativa José Joaquin de Olmedo pertenecientes a noveno y décimo afio de

basica.
Curso Participantes
Noveno 21
Decimo 29
Total 50
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2.2.3 Operacionalizacion de las variables

_ Tipo de Concept_oo_ _ ) )
Variable Vari Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Instrumentos
ariable .
de la Variable
Cuestionario de
Nivel de
La Actividad Fisica Actividad Fisica
es cualquier
movimiento corporal ITEMS
- producido por los
Agi';?aad Independiente | musculos del cuerpo Temporalidad 1,2,3,456,11
gue exige de un gasto
energético Actividad Fisica | 7,8
Préacticas de | Vigorosa
diferentes Tipos de
Actividad Fisica Actividad Fisica | 9,10
Moderada
Cuestionario
(SDQ-Cas)
ESCALAS ITEMS
Nivel de certeza
La Salud Emocional | Sintomas de diferentes | 1,2,3,4,5
es la capacidad de | Emocionales sintomas
gestionar las emocionales
emociones del
individuo Problemas de | Nivel de certeza
conductas de diferentes | 6,7,8,9,10
problemas  de
Hiperactividad conductuales
Nivel de certeza
Salud . Problemas con | de diferentes
Emocional Dependiente comparieros conductas  de | 11,12,13,14,15

Conducta pro social

hiperactividad

Nivel de certeza
de diferentes
problemas entre
compafieros

Nivel de certeza
de diferentes
problemas
conductuales
sociales

16,17,18,19,20

21,22,23,24,25
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2.2.4 Técnicas e instrumentos de investigacion

Los instrumentos validados por expertos con el cual se recolecto la informacién
estan vinculados directamente con las variables de estudio donde para la
variable de estudio de la Actividad Fisica se aplico el “Cuestionario de nivel de
Actividad Fisica” (Anexo 1) que esta conformado por 12 preguntas consta de
preguntas en relacion a las actividades que realizan en el tiempo libre,
actividades fisicas moderadas y vigorosas en los escolares

Para la variable de la Salud Emocional se empled el “Cuestionario de
capacidades y dificultades (SDQ-Cas)” (Anexo 2).Este cuestionario consta de
una tabla de Likert con tres opciones de respuesta que consta de 25 preguntas
asociadas a los sintomas emocionales, problemas de conducta, hiperactividad,
problemas con los compafieros y en lo referente a lo pro social que se encarga

de medir el nivel de salud emocional en los escolares.

2.2.5 Plan de recoleccion de la informacion

e Seleccion de la unidad educativa donde se llevara cabo la investigacion
e Solicitud para realizar la investigacion (Anexo 3)

e Seleccionar la muestra de estudio aleatoriamente

e Investigar test o cuestionarios acorde a las variables de estudio

e Seleccionar los test que se le aplicara a los escolares

e Generar un link donde los escolares puedan ingresar para llenar el
cuestionario o test.

e Aplicacion de los test a los escolares mediante Google Forms
e Recoleccién de los datos obtenidos
e Analisis de los datos obtenidos mediante las encuestas o test.

e Verificacion de la hipotesis
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2.2.6 Tratamiento estadistico de los datos de investigacion

Para el procesamiento estadistico de los datos de la investigacion se utilizo el
paquete estadistico llamado SPSS version 21 IBM para Windows, ejecutando
un andlisis descriptivo para las variables de estudio cuantitativas mediante la
frecuencia y el porcentaje que va caracterizando la muestra de estudio, el
estudio se realizd con datos no normales. Para la hipotesis se utilizd la
normalidad de Shapiro Wilk, con una estadistica no paramétrica en una escala
ordinal usando la prueba de U de Mann Whitney y se realiz6 la prueba del Chi
cuadrado de Pearson para comprobar una de las dos hipotesis.
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CAPITULO Il
RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Anélisis y discusion de los resultados.

3.1.1 Caracterizacion de la muestra de estudio
Para el mejor desarrollo de la investigacion se realizd el proceso de
caracterizacion de la muestra de estudio, tomando en cuenta las variables de

grado, sexo y edad (tabla 1).

Tabla 1
Caracterizacion de la muestra de estudio

Edad (afios)

Curso Género f % M DS
Masculino 9 42.9 13.33 +0.50
Femenino 12 57.1 13.25 +0.62

Noveno P 0.473%*
Total 21 42 13.29 +0.56
Masculino 12 41.4 14.42 +0.52
. Femenino 17 58.6 14.47 +0.62
Decimo P 0.918%*
Total 29 58 14.45 +0.57
Total 50 100 13.96 +0.81

Nota. Analisis de frecuencias (f) y porcentajes (%) por grupos de curso y sexo,
con determinacion de valores medios (M) y desviaciones estandares (DS) de la
variable de la edad y diferenciacion estadistica en un nivel de P > 0.05 (**)

entre los grupos por sexo dentro de cursos.

Analizando los grupos por curso en relacién a la variable por sexo se determiné
gue en noveno curso el mayor porcentaje de escolares representaron al sexo
femenino con una diferencia de 14.2% en relacion a la edad no se encontraron
diferencias significativas entre los grupos. En el grupo de decimo curso se igual
manera se evidencia que el grupo de sexo femenino tiene mayor porcentaje de
escolares con una relacion de 17.2% vy de igual forma en relacién a la edad no

se encontraron diferencias significativas.
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3.1.2 Resultados por objetivo

3.1.21 Resultados de la evaluacion del nivel de actividad fisica de los

escolares de noveno y décimo afio de Educacion General Basica de la

Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo de la ciudad de Ambato

durante el periodo abril — agosto 2021.

Aplicando el instrumento propuesto en la metodologia de la investigacion para

la evaluacion de los niveles de actividad fisica en la muestra de estudio, se

determind en base a las respuestas dadas por cada estudiante y analizadas de

manera individual a que nivel corresponden, esto permiti6 observar los

siguientes resultados, segmentados por grupos de curso y sexo (tabla 2).

Tabla 2

Niveles de actividad fisica por grupos de curso y sexo de la muestra de estudio.

Niveles de actividad fisica

. . . Total
Curso Género Vigoroso Moderado Bajo
f % f % f % f %
Masculino 1 111 6 66.7 2 22.2
Noveno  Femenino 1 83 5 41.7 6 500 21 42
Total 2 95 11 524 8 38.1
Masculino 1 83 8 66.7 3 25.0
Decimo  Femenino 0 0 9 52.9 8 471 29 58
Total 1 34 17 586 11 37.9
Masculino 2 95 14 66.7 5 23.8
Total Femenino 1 34 14 483 14 48.3 50 100
Total 3 6.0 28 56.0 19 38.0

Nota. Analisis de frecuencias (f) y porcentajes (%) de los niveles de actividad
fisica por grupos de curso, sexo y muestra total.

En el andlisis realizado nos permite evidenciar que en relacién al noveno curso

de manera general el mayor porcentaje de los escolares evaluados se encuentran

en un nivel moderado de actividad fisica seguido de un nivel bajo y con una
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minima integracion de nivel vigoroso, segmentando los resultados por grupos
de sexo se determina que el género masculino sobresale con una diferencia del
25% es decir presenta un mayor resultado en el nivel moderado que el género
femenino, mientras que en género femenino presenta un mayor nivel bajo en
relacion al género masculino sobresaliendo con un 27.8%, en relacion al nivel
vigoroso en ambos grupos se encuentra un solo representante con este nivel
establecido. En el grupo de decimo curso de manera general el mayor
porcentaje de los escolares evaluados de igual manera se encuentran en un nivel
de actividad fisica moderado, seguido del nivel bajo y con la Unica integracién
del género masculino en el nivel vigoroso, separando los grupos por sexo se
determino que solo el género masculino sobresale en el nivel de actividad fisica
vigoroso, mientras que en el moderado el género masculino sobresale con un
13.8% y en el nivel bajo de actividad fisica el género femenino sobresale con
una diferencia de 22.1%.

De manera general el género masculino sobresale con un mayor nimero de
escolares del nivel de actividad fisica vigoroso con el 6.1% de diferencia, de
igual manera el género masculino sobresale en el nivel moderado con un 18.4%
de diferencia y en el nivel bajo el género femenino sobresale con una diferencia
de 24.5%
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3.1.2.2 Resultados de la valoracion de los niveles de salud emocional de los
escolares de noveno y décimo afio de Educacion General Basica de la
Unidad Educativa José Joaquin de Olmedo de la ciudad de Ambato
durante el periodo abril — agosto 2021.

En base a los procedimientos planteados en la metodologia de investigacion, se
aplico el instrumento propuesto, que permitié valorar a la salud emocional en 5
dimensiones, los cuales a posterior determinaron un valor total de dificultades
que desembocan en la salud emocional del escolar (tabla 3).

Tabla 3

Resultados del cuestionario de capacidades y dificultades (SDQ-Cas) para

determinar la salud emocional por dimensiones especificas en la muestra de

estudio.
Escalas Masculino Femenino Total
CURSO P
SDQ-Cas | N M DS N M DS N M DS
Escala
o 9 24 | £16| 12 49 | +£24| 0.019* 21 (39| +24
Escala
9 1.1 [ +11| 12 26 | £22| 0.11** 21 [20]|+19
PC
Escala
Noveno H 9 32 [+£19]| 12 35 | £21| 0612** | 21 |34 | %19
Escala
9 42 | 22| 12 53 | £15| 0313** | 21 |48 | 19
PCC
Escala 14,
9 | 11.0 | £51| 12 | 16.2 | £6.3| 0.069** | 21 +6.3
D- SE 0
Escala
S 12| 31 | +24| 17 40 | +£21| 0311** | 29 |[36]| +22
Escala
- 12| 18 | +17| 17 27 | £19| 0.164** | 29 | 23| +18
. Escala
Decimo ) 12| 25 [£19] 17 | 41 |+21| 0030* | 29 [34 |21
Escala
12| 28 | 13| 17 45 | £21| 0.013* 29 (38|19
PCC
Escala 13.
12 | 10.2 | £57| 17 | 154 | +56| 0.026* 29 +6.1
D- SE 2
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Nota. Analisis de valores medios (M) y desviaciones estandares (DS) de las
escalas de sintomas emocionales (SE), problemas de conducta (PC),
hiperactividad (H), problemas con los compafieros (PPC) y de dificultades —
salud emocional (D-SE), con diferencias significativas en niveles de P < 0.05
(*) yP >0.05 (**) entre los grupos por sexo dentro de cursos.

Realizando el anélisis se determind que en el grupo de noveno afio existen un
total de 21 escolares evaluados, segmentando por sexo se evidencio que fueron
9 participantes del género masculino y 12 participantes del género femenino,
los escolares fueron evaluados en 4 escalas diferentes .En el grupo de decimo
existen un total de 29 escolares evaluados, segmentando por sexo se evidencio
que fueron 12 participantes del género masculino y 17 participantes del género
femenino.

En el noveno curso en la escala de sintomas emocionales se establecid una
diferencia significativa de P 0.019*, segmentando por sexo se decretd que
tanto el género masculino como el género femenino se encuentran en un nivel
normal de sus emociones, con una desviacion estandar en el género masculino
de 1.6 y de 2.4 en el género femenino obteniendo un total de la media de 3.9 y
con una desviacion estandar total de 2.4, mientras que en las escalas de
problemas de conducta, hiperactividad, problemas con los comparieros, total de

dificultades no se encontraron diferencias significativas.

En el grupo de decimo curso se encontraron diferencias significativas en dos
escalas las cuales son la escala de hiperactividad con su diferencia significativa
de P 0.030* en la cual se encontrd6 una desviacion estandar en el género
masculino de 1.9 y de 2.1 en el género femenino obteniendo un total de la
media de 3.4 y con una desviacion estandar total de 2.1, de igual manera la
escala total de dificultades obtuvo su diferencia significativa de P 0.026* con
un total de la media de 13.2 y con una desviacion estandar total de 6.1,
segmentando por sexo se determind que el género masculino tiene una
desviacion estandar de 5.7 con una media de 10.2 y en el género femenino tiene

una desviacion estandar de 5.6 con la media de 15.4 .
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La valorizacion de las diferentes escalas y dificultades de salud emocional de la
muestra de estudio, permitid categorizar segun los baremos establecidos, en

diferentes niveles de manera general en relacion a la salud emocional (tabla 4).

Tabla 4
Niveles de salud emocional por grupos de curso y sexo de la muestra de
estudio.
Niveles de salud emocional Total
Curso Género Normal Limite Anormal
f % f % f % f | %
Masculino 8 889 | 1 11.1 0 0
Noveno Femenino 6 500 3 25.0 3 25.0 | 21 | 42
Total 14 66.7 | 4 19.0 3 14.3
Masculino 9 750 | 3 25.0 0 0
Decimo Femenino 7 412 | 6 35.3 4 235 | 29 | 58
Total 16 55.2 | 9 31.0 4 13.8
Masculino 17 810 | 4 19.0 0 0
Total Femenino 13 448 | 9 31.0 7 24.1 | 50 | 100
Total 30 60.0 | 13 | 26.0 7 14.0

Nota. Anélisis de frecuencias (f) y porcentajes (%) de los niveles de salud
emocional por grupos de curso, sexo y muestra total.

Analizando los resultados obtenidos se determind que de manera general en el
grupo de noveno curso el mayor nimero de escolares se encuentra en un nivel
de salud emocional normal, seguido de un nivel al limite y un porcentaje bajo
del nivel anormal, separandolos por el sexo se determind que el género
masculino predomina con el 38.9% de diferencia del género femenino en el
nivel normal, mientras que en el nivel de salud emocional al limite el género
femenino sobresale con el 13.9% , el Unico género que se encuentra en el nivel
anormal es el femenino. En el grupo de décimo curso al igual del grupo de
noveno curso el mayor porcentaje de los escolares se encuentran en un nivel
normal de salud emocional, seguido de un nivel al limite y con un porcentaje

minimo del nivel anormal, segregando el grupo por sexo el género masculino
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sobresale del género femenino con un porcentaje de 36.2% en un nivel normal
de salud emocional, en el nivel al limite de salud emocional el género femenino
sobresale con un 10.4% de diferencia del género masculino, el Unico género
que tiene un nivel anormal de salud emocional es el femenino.

De forma general el sexo masculino tiene un mayor porcentaje de escolares en
el nivel normal de la salud emocional, mientras que el género femenino
sobresale con un mayor porcentaje en el nivel al limite y predominando en el
nivel anormal el Unico género que se encuentra en este nivel de salud emocional

es el género femenino.
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3.1.2.3 Resultados del andlisis de la relacion entre los niveles de actividad
fisica y salud emocional de los escolares de noveno y décimo afio de
Educacion General Bésica de la Unidad Educativa José Joaquin de
Olmedo de la ciudad de Ambato durante el periodo abril — agosto 2021.

La categorizacion por niveles en cada una de las variables de estudio, permitié
a traves de una tabla de doble entrada o cruzada, determinar la relacion
existente entre estos, proceso que se realizd por grupos de curso y sexo asi
como un analisis de manera general por cursos (tabla 5)

Tabla 5

Relacion entre niveles de actividad fisica y salud emocional en la muestra de

estudio por grupos de curso y sexo

Curso Género Niveles de Nivel de salud emocional Total
actividad fisica | Normal | Limite | Anormal
Vigoroso 1 0 0 1
. Moderado 5 1 0 6
Masculino Bajo > 0 0 5
Noveno Total 8 1 0 9
Vigoroso 1 0 0 1
Femenino Mode.rado 2 2 1 5
Bajo 3 1 2 6
Total 6 3 3 12
Vigoroso 1 0 0 1
. Moderado 6 2 0 8
Masculino Bajo 5 1 0 3
Decimo Total 9 3 0 12
Moderado 4 2 3 9
Femenino Bajo 3 4 1 8
Total 7 6 4 17

En el analisis realizado en el grupo de noveno grado en relacion a las dos
variables de estudio se determind que en el género masculino el mayor nimero
de escolares que tienen un nivel de actividad fisica moderado se encuentran en
un nivel de salud emocional normal con la minima integracion de un escolar
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que se encuentra en un nivel al limite, seguido de pocos escolares que se
encuentran en un nivel de actividad fisica bajo con un nivel normal de salud
emocional, mientras que en el género femenino el mayor nimero de escolares
se encuentra en el nivel de actividad fisica bajo siendo mayor el nimero de
escolares en el nivel normal de salud emocional, seguido de escolares que se
encuentran en el nivel anormal y con un solo escolar al limite, los escolares que
se encuentran en un nivel moderado de actividad fisica contienen el mismo
namero de escolares en el nivel de salud emocional normal y al limite, teniendo
en cuenta a un solo escolar que se encuentra en un nivel anormal, existe una
minima integracion de un escolar que se encuentra en un nivel vigoroso de
actividad fisica manteniendo un nivel normal de salud emocional.

En el grupo de decimo curso el género masculino sobresale en el nivel
moderado de actividad fisica teniendo el mayor porcentaje en el nivel normal
de salud emocional, seguido de escolares al limite, los escolares en un nivel
bajo de actividad fisica se encuentran en un nivel normal y al limite de la salud
emocional, solo hay un participante que se encuentra en el nivel vigoroso de
actividad fisica teniendo un nivel normal de salud emocional. En el género
femenino no existen casos de escolares que se encuentre en un nivel de
actividad fisica vigoroso, el mayor nimero de escolares se localiza en el nivel
moderado lo cual contiene el mayor niUmero de escolares en un nivel normal de
salud emocional, mientras que en el nivel bajo de actividad fisica se encuentran
el mayor porcentaje en un nivel al limite de salud emocional, seguido de un

nivel normal, y con un participante en el nivel anormal
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3.1.3 Discusién de los resultados de la investigacion
Investigaciones previas han sobresalido entorno a la actividad fisica y la salud
emocional en cualquier grupo etario, en la etapa de la adolescencia existen
cambios psicoldgicos, biolégicos y sociales, una investigacion realizada por
(Lee, 2003) sobre la actividad fisica (AF) y salud mental en mujeres
australianas la cual utilizo datos transversales y longitudinales utilizando un
solo cuestionario la cual media las dos variables de estudio, cuestionario de
salud SF-36 utilizando una escala de componente de salud fisica y sub escalas
acerca de la salud mental en la cual obtuvieron resultados que la variable de
actividad fisica se asoci6 con la variable independiente que es la salud mental
con y sin ajuste por factores de confusion, investigacion la cual concluyo que la
actividad fisica si se asocia con la salud mental tanto de forma trasversal como
longitudinal. Otra investigacion realizada por (Syed, 2020) fue realizada a
trabajadores de una empresa en Ontario (Canada), utilizando un estudio
cualitativo que se enfoco en las préacticas de salud entorno al alto estrés que
padece, se obtuvieron resultados que la dieta y el ejercicio son mecanismos
particulares en la salud mental y social, en este estudio existian barreras
financieras que impedian que los trabajadores realicen actividades para
beneficiar su salud por lo que debe abordarse a nivel individual, organizacional

y estructural la promocidn y proteccion de la salud.

(Li, 2009) realizé6 un estudio a 599 estudiantes en Taiwan utilizando la
medicion HRPF, los instrumentos empleados fueron el inventario de consiente
emocional Bar-On (EQ-I) y la encuesta de salud de forma corta de 36 items del
estudio médico de resultados médicos (MOS SF-36), estos participantes
recomendaron el nivel de actividad fisica lo cual puntu6 significativamente en
lo mas alto que sus contrapartes insuficientes e interactivas en la inteligencia
emocional (IE), determinando que las variables de actividad fisica, salud
mental, genero, funcion social y flexibilidad era una buena combinacion lineal.
Se concluyé que la actividad fisica mejora la salud fisica, psicoldgica y

emocional de los estudiantes, por lo que se debe reforzar e implementar la
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importancia de aumentar la participacion en el ejercicio, existiendo asi una
relacién causal entre la IE y la AF, igualmente (Valois, 2008) realizo una
investigacion donde exploro el comportamiento de la AF y la autoeficacia
emocional (AE) en escuelas publicas estadounidenses, con una muestra de 3836
participantes utilizando los items PA de la encuesta de conducta de riesgo
juvenil del centro para el control de enfermedades y una escala de autoeficacia
para los adolescentes, los datos analizados mediante la regresion logistica y los
modelos multivariados construidos revelaron resultados significativos,
obteniendo que la AF vigorosa y moderada estan relacionados con la AE, por
lo que se debe meditar las medidas de AE en los adolescentes. En las mismas
circunstancias una investigacion realizada por (Snowden, 2015) acerca del
efecto de la actividad fisica en la salud emocional donde se realiz6 una revision
sistematica de la literatura para valorar si las intervenciones afectan la salud
emocional de los participantes, la revision se dirigio entorno a los tres tipos de
intervenciones las cuales son: AF, apoyo social y capacitacion en habilidades,
292 fueron los articulos que cumplieron los criterios de inclusion, las
intervenciones para desarrollar las habilidades mejoraron en diferentes

semblantes de la salud emocional en los participantes
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3.2 Verificacion de hipdtesis
Aplicando la prueba estadistica propuesta para determinar la relacion entre
variables de estudio, se pueden evidenciar los siguientes resultados (tabla 6).

Tabla 6
Analisis estadistico para verificacion de hipétesis de la investigacion

Significacion
Curso Género esfa:g?s?s:sas Valor df asintotica
(bilateral)
Chi-cuadrado de
_ Pearson 0.563 2 0.755**
Masculino
N de casos 9
NOVeno validos
Chi-cuadrado de 1933 4 0.748%*
) Pearson
Femenino
N de casos
L 12
validos
Chi-cuadrado de
_ Pearson 0.444 2 0.801**
Masculino
N de casos 12
Decimo validos
Chi-cuadrado de 1757 2 0.415%*
. Pearson
Femenino
N de casos
. 17
validos

Nota. Anélisis estadistico con determinacion de significacion en un nivel de P >
0.05

La prueba Chi-cuadrado de Pearson, permitié evidenciar que con un 99% de
confiabilidad (0.001) y con 2 grados de libertar (noveno curso — sexo masculino
y decimo curso — sexo masculino y femenino) el valor limite de aceptacion de
la hipdtesis es de 9.210 y con 4 grados de libertad (noveno curso — sexo
femenino) 13.277, valores que comparados con los obtenidos en el analisis
(0.563, 1.933, 0.444 y 1.757) estos se encuentran fuera de la zona de
aceptacion, que direcciona a la aceptacidn de la hipétesis nula. En relacion a la

significacion asintdtica bilateral, el valor de P en cada uno de los grupos es >
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0.05, lo que evidencia la no existencia de asociacion entre los niveles de cada
variable y la reafirmacion de la acepcion de la hipétesis nula de investigacion

que determina:

HO: La actividad fisica no incide en la salud emocional de los escolares de
noveno y décimo afio de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa
José Joaquin de Olmedo de la ciudad de Ambato durante el periodo abril —
agosto 2021.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

Se evalud a los estudiantes de noveno y décimo curso que comprenden las
edades de entre los 13 afios hasta los 16 afios, en las clases virtuales de
Educacién Fisica el mayor porcentaje de los escolares se encuentran en un nivel
de actividad fisica moderado es decir realizan actividades con un esfuerzo
racional, seguido con un porcentaje bajo de escolares en el que se encuentran en
un nivel bajo de actividad fisica y siendo solo el 6% de los escolares los que se
encuentran en un nivel vigoroso es decir practican actividades que requieren de

mucho mas esfuerzo.

Al valorar los niveles de salud emocional mediante el test SDQ-Cas la cual
media cinco escalas, se establecio que en el noveno y décimo curso en la escala
de hiperactividad muestra una diferencia significativa la cual denota que los
escolares son inquietos, se distraen con facilidad, pero a su vez lleva a que los
escolares terminen las actividades que empezaron e incluso lleguen a pensar en

las cosas antes de hacerlas.

Se analizo los datos de los 50 escolares entre el género masculino y el género
femenino, el 34% se encuentra en el nivel normal de salud emocional y tiene
un nivel moderado de actividad fisica, mientras que los escolares que tienen un
nivel de actividad fisica vigoroso y bajo pero se encuentran dentro del nivel
normal de salud emocional pertenecen al 26% Yy por Gltimo los escolares que
presentan niveles de salud emocional al limite y anormal se encuentran en el

40% con niveles de actividad fisica moderado Yy bajo.
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4.2 Recomendaciones

Fortalecer las clases virtuales de Educacion Fisica con actividades que
requieran de movimiento corporal, puesto que los factores que inciden en la
salud emocional de los escolares se encuentran en sus hogares por lo que al
realizar actividades el escolar lograra olvidarse de sus problemas y disfrutara de
la actividad que estén realizando.

Verificar que todos los estudiantes se encuentren en la clase, debido a las clases
virtuales los estudiantes no ingresan a la plataforma por la cual los profesores
imparten la clase o solo dejan el dispositivo encendido con la clase mas no le
prestan atencion, una vez que el profesor conste que todos los estudiantes se
encuentren en clases el debe impartir una a clase activa evitando la clase
monadtona para que los estudiantes no se cansen de estar sentados frente a un

dispositivo.

Implementar nuevos meétodos de ensefianza innovando la clase de Educacion
Fisica con nuevas herramientas y formas de ensefianza, por lo que se debe hacer
participar a los estudiantes en la clase manteniendolos activos, es decir

realizando actividad fisica para que mejorar su salud emocional.
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AnNexos
ANEXO 1
CUESTIONARIO DE NIVEL DE ACTIVIDA FISICA

Fecha:___/ /20__  Edad: anos Sexo: F () M ()

Nosotros estamos interesados en conocer qué nivel de actividad fisica los adolescentes realizan
como parte de su dia a dia. Sus respuestas nos ayudaran a entender qué tan activos son los
adolescentes. Las preguntas estan relacionadas al tiempo que tu ocupas realizando actividad
fisica en una semana Las preguntas incluyen las actividades que tu realizas en el colegio, para ir
de un lugar a otro, por realizar, por deporte, por ejercicio o como parte de tus actividades en casa
0 en un club, academia.

Sus respuestas son MUY IMPORTANTES. Por favor responde cada pregunta. Gracias por tu

participacion.

Para responder las preguntas recuerda que:
e Actividades fisicas VIGOROSAS son aquellas que necesitan de un gran esfuerzo fisico
y que te hacen respirar MUCHO mas fuerte que lo normal.
e Las actividades fisicas MODERADAS son aquellas que necesitan de algun esfuerzo

fisico y que te hacen respirar UN POCO mas fuerte que lo normal.

1. ¢Realizas tu algun tipo de actividad fisica por lo general durante la semana?

a) Un deporte en especifico

b) Trabajar (mecanica, construccién, cosecha)

c¢) Algun tipo de ejercicio (caminata, paseo en bicicleta, juegos recreativos de carrera),
tareas domesticas en casa (limpieza, lavanderia)

d) Recreacion pasiva (juego de mesa), tocar un instrumento, asistir a academias de
idiomas

e) Ninguna

2. ¢Como acostumbras ta a ocupar tu tiempo libre (fuera del horario escolar)?

a) En ninguna actividad

b) Mirando television

c) Artes, pintura, trabajos manuales, academias de reforzamiento o idiomas

d) Actividades de ejercicio moderadas como caminar en el parque, paseo en bicicleta

e) Deportes vigorosos como el fatbol, basquet, o actividades en mecanica, construccion.

3. ¢Realizas tu alguna actividad fisica durante el receso (recreo escolar)?
a) Préactica de deportes como futbol, voley, basquet

b) Juegos recreativos (pesca, escondidas)

¢) Actividades como pintura, musica, costura

d) Ninguna actividad

4. En los meses de vacaciones, ¢tu realizas actividad fisica?
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a) Ninguna

b) Solo a veces
c) A menudo
d) Siempre

5. ¢ Cuéntos dias por semana tu realizas actividad fisica?
a) Ninguno

b)203

c)405

d) Més de 5

6. En los dias que tu realizas actividad fisica ¢cuanto tiempo (minutos) total ocupas
por dia?

a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c) De 30 a 40 minutos

d) Mas de 40 minutos

7. ¢Cuantos dias/semana tu realizas actividad fisica vigorosa?
a) Ninguna

b)203

c)405

d) Mas de 5

8. ¢Cuantos minutos/dia tu realizas actividad fisica vigorosa?
a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c) De 30 a 40 minutos

d) Mas de 40 minutos

9. ¢ Cuantos dias/semana tu realizas actividad fisica moderada?
a) Ninguna

b)203

c)405

d) Mas de 5

10 ¢ Cuantos minutos/dia tu realizas actividad fisica moderada?
a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c) De 30 a 40 minutos

d) Mas de 40 minutos

11 ;Ta acostumbras ir de la casa al colegio en?
a) Movilidad particular

b) Transporte urbano

c) A pie
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ANEXO 2

Cuestionario de Capacidades y Dificultades (SDQ-Cas): P4-16, Ma4-16

Los 25 items del cuestionario comprenden 5 escalas con 5 items cada una. El primer paso para su
puntuacién suele ser puntuar cada una de las 5 escalas. "Un tanto cierto” se puntda siempre como 1, pero
las puntuaciones de "No es cierto" y "Absolutamente cierto" varian segin cada item. Las puntuaciones
para cada uno de ellos se dan a continuacion. Para cada una de las 5 escalas la puntuacién puede variar
desde 0 hasta 10 si los 5 items fueron completados. Puede prorratear las puntuaciones si solamente faltan

uno 0 dos items por contestar
Escala de problemas con compafieros/as Noes Un tanto Absolutamente
clerto cierto cierto

Es mas bien solitario/a ... 0 1 2

Tiene por lo menos un amigo 2 1 0

Por lo general cae bien ... 2 1 0

Se meten con él/ella ... 0 1 2

Se lleva mejor con adultos ... 0 1 2

Escala prosocial Noes Un tanto Absolutamente

cierto cierto cierto

Tiene en cuenta los sentimentos ... 0 1 2

Comparte frecuentemente ... 0 1 2

Ofrece ayuda cuando alguien ... 0 1 2

Trata bien a mifios mas pequefios 0 1 2

A menudo se ofrece para ayudar 0 1 2

Escala de sintomas emocionales Noes Un tanto Absolutamente
cierto cierto cierto

Se queja con frecuencia de ... 0 1 2

Tiene muchas preocupaciones ..... 0 1 2

Se siente a menudo infeliz ... 0 1 2

Es nervioso/a o dependiente ... 0 1 2

Tiene muchos miedos ..... 0 1 2

Escala de problemas de conducta Noes Un tanto Absolutamente
cierto cierto cierto

Frecuentemente tiene rabietas 0 1 2

Por lo general es obediente ... 2 1 0

Pelea con frecuencia ....... 0 1 2

A menudo miente o engafia 0 1 2

Roba cosas en casa ... 0 1 2

Escala de hiperactividad Noes Un tanto Absolutamente
cierto cierto cierto

Es inquieto/a. hiperactivo/a ... 0 1 2

Esta continuamente moviéndose ... 0 1 2

Se distrae con facilidad ... 0 1 2

Piensa las cosas antes de hacerlas 2 1 0

Termina lo que empieza ... 2 1 0
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ANEXO 3

Ambato, 21/05/2021

Ing. Angel Chango

Director de la Unidad Educativa “José Joaquin de Olmedo”

Presente

Yo Adela Karina Cuji Condemaita con cedula de ciudadania 1050603521 estudiante de la
Universidad Técnica de Ambato de la Facultad de Ciencias Humanas y la Educacién de la
carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte solicito me autorice realizar mi tema
de investigacion en su institucion siendo el tema el siguiente “La Actividad Fisica en la

Salud Emocional”

Por la favorable atenci6n que se d¢ al presentc, agradezco y suscribo

Atentamente

Adela Karina Cuji Condemaita
C.I: 1850603521
Celular: 0959735732

Correo Electronico:adelacuji7@gmail.com
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ANEXO 4

EFECTO

CAUSA

Bajo rendimiento del nivel
de Actividad Fisica

Estado de &nimo negativo

Baja confianza en si
mismo para realizar
actividades.

La Actividad Fisica y la Salud Emocional.

Problemas Familiares

Confinamiento

Inseguridad

71




	UNIVERSIDAD TÉCNICA DE AMBATO
	TEMA:
	APROBACIÓN DEL TUTOR
	AUTORÍA DEL TRABAJO DE TITULACIÓN
	APROBACIÓN DEL TRIBUNAL DE GRADO
	DEDICATORIA
	AGRADECIMIENTO
	ÍNDICE GENERAL DE CONTENIDOS
	ÍNDICE DE TABLAS.
	UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y LA EDUCACION
	RESUMEN EJECUTIVO
	TECHNICAL UNIVERSITY OF AMBATO FACULTY OF HUMAN SCIENCES AND EDUCATION
	CAPITULO I MARCO TEÓRICO
	1.3 Antecedentes Investigativos
	1.3.1 Planteamiento del problema
	1.3.2 Análisis crítico
	1.3.3 Prognosis
	1.3.4 Formulación del problema
	1.3.5 Categorías fundamentales
	1.3.6 Preguntas directrices
	1.3.7 Delimitación del objeto de estudio
	1.3.8 Justificación del problema
	1.3.9 Hipótesis
	1.3.10 Marco teórico de la investigación Variable Independiente
	Educación Física
	Espacio
	Metodología
	Actividades Lúdicas
	Corporeidad
	Prácticas Deportivas
	Deportes de Combate
	Deportes Colectivos e Individuales
	 Colectivos
	 Individuales

	Deportes atléticos y gimnásticos
	 Atlético de medición objetiva
	 Gimnásticos de medición subjetiva

	Ejercicio Físico
	Beneficios del Ejercicio Físico
	Ejercicios Aeróbicos
	Ejercicios Anaeróbicos
	 Resistencia anaeróbica aláctica o alactácida
	 Resistencia anaeróbica láctica o lactácida
	Actividad Física
	 Actividad Fisica desde la Salud
	 Actividad Fisica desde el entrenamiento
	 Actividad Fisica desde la Educacion

	Componentes de la Actividad Física
	Resistencia cardiorrespiratoria o cardiovascular

	Flexibilidad
	Composición corporal
	Variable Dependiente
	Salud
	Aparato circulatorio
	(Zambrana-Medina, 2016).
	Aparato locomotor
	Sistema nervioso
	Salud Social
	Salud Mental
	Autonomía
	Competencia
	Relación
	Inteligencia Emocional
	Inteligencia Intrapersonal
	Inteligencia Interpersonal
	Salud Emocional
	Componentes personales de la salud emocional Autoestima
	Autocontrol
	Automotivación
	Tolerancia a la frustración
	Componentes relacionales de la salud emocional Vínculo afectivo
	Empatía
	Asertividad
	Habilidades sociales
	1.4 Objetivos:
	1.4.1 Objetivo general
	1.4.2 Objetivos específicos
	2.1 Materiales

	CAPÍTULO II METODOLOGÍA
	2.2 Métodos
	2.2.1 Diseño de investigación.
	Investigación descriptiva
	Investigación exploratoria
	Investigación de campo
	Investigación de Campo Transversal
	2.2.2 Población y muestra de estudio
	2.2.3 Operacionalización de las variables
	2.2.4 Técnicas e instrumentos de investigación
	2.2.5 Plan de recolección de la información
	2.2.6 Tratamiento estadístico de los datos de investigación

	CAPÍTULO III RESULTADOS Y DISCUSIÓN
	3.1. Análisis y discusión de los resultados.
	3.1.1 Caracterización de la muestra de estudio
	Tabla 1
	3.1.2 Resultados por objetivo
	Tabla 2
	3.1.2.2 Resultados de la valoración de los niveles de salud emocional de los escolares de noveno y décimo año de Educación General Básica de la Unidad Educativa José Joaquín de Olmedo de la ciudad de Ambato durante el periodo abril – agosto 2021.
	Tabla 3
	Tabla 4
	3.1.2.3 Resultados del análisis de la relación entre los niveles de actividad física y salud emocional de los escolares de noveno y décimo año de Educación General Básica de la Unidad Educativa José Joaquín de Olmedo de la ciudad de Ambato durante el ...
	Tabla 5
	3.1.3 Discusión de los resultados de la investigación
	3.2 Verificación de hipótesis
	Tabla 6

	CAPITULO IV CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
	4.1 Conclusiones
	4.2 Recomendaciones

	MATERIALES DE REFERENCIA
	Referencias Bibliográficas
	Anexos ANEXO 1
	Fecha: / /20  Edad: años Sexo: F ( ) M ( )
	1. ¿Realizas tú algún tipo de actividad física por lo general durante la semana?
	2. ¿Cómo acostumbras tú a ocupar tu tiempo libre (fuera del horario escolar)?
	3. ¿Realizas tú alguna actividad física durante el receso (recreo escolar)?
	4. En los meses de vacaciones, ¿tú realizas actividad física?
	5. ¿Cuántos días por semana tú realizas actividad física?
	6. En los días que tú realizas actividad física ¿cuánto tiempo (minutos) total ocupas por día?
	7. ¿Cuántos días/semana tú realizas actividad física vigorosa?
	8. ¿Cuántos minutos/día tú realizas actividad física vigorosa?
	9. ¿Cuántos días/semana tú realizas actividad física moderada?
	10 ¿Cuántos minutos/día tú realizas actividad física moderada?
	11 ¿Tú acostumbras ir de la casa al colegio en?
	ANEXO 2
	ANEXO 3
	EFECTO



		2021-08-31T19:23:53-0500
	EDISON ANDRES CASTRO PANTOJA


		2021-08-31T19:43:21-0500
	DIEGO JAVIER MAYORGA ORTIZ


		2021-09-01T07:51:29-0500
	WASHINGTON ERNESTO CASTRO ACOSTA




