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Resumed

La  presente  investigaci6n  tuvo  como  objedvo  analizar  la  relaci6n  entre  la

actividad flsica y los hiveles de autoesrfua en estudiantes adolescentes de Educaci6n

General Basica Superior. EI estudio se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, con un

disefio no experimental y de corte transversal. Io que permiti6 recolectar infomaci6n en

un solo momento sin manipular las variables de estudio.

La poblaci6n estuvo confomada per estudiantes del subulvel de basica superior

de una instituci6n educalva,  seleccionindose rna muestra representative mediante un

muestreo no probabilistico por convenjencia. Para la recoleccich de datos se emplearon

instnmentos  estandarizados  y  validados  a  nivel  intemacional:   el   Cuestionario  de

Actividad Fisica para Ninos y Adolescentes (PAQ-C-A). utilizado para evaluar el nivel

de  actividad  flsica, y la Escala de Autcestima de Rosenbeng. apljcada para medir la

percepci6n global de autoestima en los participantes.

El  analisis  de  los  datos  se  realiz6  mediante  estadistica  descriptiva,  lo  que

pemiiti6 identificar que la mayoria de los estudiantes presentan nive]es moderados de

actividad fisica, asociados principalmente a la participaci6n en las clases de Educaci6n

Flsica  escolar.  En  cuanto  a  la  autcestima.  se  evidencj6  un  predohinio  de  hiveles

medios, lo que sutiere que los adolescentes mantienen rna percepcich acaptable de si

mismos,  aunque  con oportunjdades de mejora.  Los resultados obtenidos reflejan  rna

relaci6n  positiva  entre  la pfactica de  actividad fisica y  la  autoestima,  destacando  la

importancja   de   promover   espacjos   y   estrutetias   pedag6acas   que   fornenten   la

participaci6n activa de los estudiantes en aedvidades fisicas regulares.

Palabras claves: Actividad fisica, autoestima, adolescentes, educaci6n flsica, bjenestar

psicol6ctco
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Abstract

This  research  aimed  to  analyze  the  relalonship  bctween  physical  aedvity  and  self-

esteem  levels in adolescent students in  upper basic  general  education.  The study was

conducted  using  a  quanthative  approach,  with  a  non-experimental,  cross-sectional

design, which allowed for data collection at a sintle point in time without manipulating

the study variables.

The  study  population  consisted  of upper  elementary  students  from  an  educational

institution.  A representative  sample  was  selected  using  non-probability  convenience

sampling.  Standardized  and  internationally  validated instnments  were  used  for data

collection:  the Physical Activity Questionnaire for Children and Adolescents (IRAQ-C-

A),  used  to  assess  physical  activity  levels,  and  the  Rosenberg  Self-Esteem  Scale,

applied to measure pardcipants' overall self-esteem.

Data  analysis  was  perfomed  using  descriptive  statistics,  which  revealed  that  most

students  e2inibited  moderate  levels  of  physical   activity.  primarily  associated  with

participation    in    school    physical    education    classes.    Regarding    self-esteem,    a

predominance of average levels was observed, suggesting that adolescents maintain an

acceptable self-perception, althouch with room for inprovemeut The results obtained

reflect a positive relationship between physical aedvity and selfesteen. highhi8hting the

importance  of promoting  spaces  and  pedagogical  strate9es  that  encoulnge  students'

active participation in regular physical aedvities.

Keywords:     Physical     activity,     self-esteem,     adolescents,     physical     education,

psychological well-being
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Introduccidn

La adolescencia rapresenta una etapa fundamental en el desarrollo integral  del

ser  humano,  donde  se  consolidan  aspectos  clave  de  la  i dentidad  personal,  social  y

emocional. En este periodo, los adolescentes expchmentan rna serie de canbios fisicos,

cognitivos y psjcoscoiales que influyen sighificativarnente en su autopereapci6n y en la

forma en que se relacionan con su entomo.  Una de las dinensiones mds sensibles en

esta etapa es la autoestima, entendida como la valoraci6n subjedva que cada persona

tiene  de  si  misma  y  que  actria  como  un  componeute  esencial  en  su  salud  mental,

rendimiento academico, relaciones intelpersonales y toma de deeisiones.

Paralelamente, la actividad flsica ha sido reconocida como un factor protector

frente a multiples riesgos psicosceiales que afectan a la poblacidn adolescente. No solo

se asceia con beneficios fisiol6gicos como la mejora de ]a capacidad cardiorrespiratoria,

el  fortalecimiento muscular o la regulacj6n  del peso coqroral,  sino tamhien  con  una

notable   influencia   positiva   en   la   dimension   emocional   y   psicol6aca.   mversas

investigaciones   sostienen   que   la  pardcipaci6n   frecuente   en   actividades   fisicas   y

daportivas  promueve  el  desarollo  de  hal>ilidades  sociales,  la  gesti6n  del  estres,  la

autoiTegulaci6n emocional y el fortalechiento de la autoestima. En efecto. al pardcipar

en actividades flsicas estmcturadas o recrcativas, 1os adolescentes desarrollan un sentido

de competencia, pertenencia y satisfaccich personal que repercute positivamente en su

autoconcapto.

Durante la adolescencia, la autoestima actha como un pilar fundamental para el

bienestar psicol69co, ya que esfa estrechanente vinculada al desempefio acadchico, las

relaciones inteipersonales y la capacidad de manejo emceional. Las personas con alta

autoestima  experimentan  mayor  satisfacci6n  con  la  vida  y  estabilidad  emocional,

mientras que la baja autoestima esta asociada a multiples riesgos como la depresi6n,
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ansiedad,  conductas  impulsivas  y  consumo  de  sustancias  periudiciales  (Vanbuskirk,

2025).  Un  enfoque  sistematico  en  adolescentes  (12-18  afros)  ha  evidenciado  que  la

autoestima elevada funciona como factor protector fronte a riesgos conductuales como

fumar,  consumo  de  alcohol,  conductas  sexuales  de  riesgo,  trastomos  alimenticios,

autolesiones y violencia (Mardnez-Casanova, Molero-Jurado, & Perez-Fuentes, 2024),

Por tanto, promover y  fortalecer rna autoestima active y positiva resulta esencial  en

programas educativos y de salud mental diritldos a j6venes.

Ademas, la estabilidad de la autoestima en esta etapa tiene implicaciones a largo

plazo.  Un estudio longivdinal de 23 afros revel6 que adolescentes que comienzan esta

etapa  con  baja  autoestina  o  experimentan  rna  dismjnuci6n  progresiva  son  mds

propensos a desarrollar sintomas dapresivos en la adultez temprana, incluso hasta los 35

afros (Steiger, AIlemand. Robins, & Fend, 2014). Por otro lado, investigaciones clinicas

han mostrado que la autcestima alta reduce significativamente los slntomas de ansiedad,

depresi6n y problemas de atenci6n en adolescentes bajo tratamjento, actuando como un

factor de resiliencja  (Ingvild Oxds  Henriksen.  2017).  Esto subraya la importancia  de

valorar no solo el nivel  de autoestima,  sino tamhich  su evoluci6n y estabilidad en  el

tiempo como parte de un enfoque integral en salud memal adolescente.

En la ciudad de Loja, un estudio realizado con adolescemtes entre  15 y  19 afros

evidencio que el 49,03% de ]os pardcipantes presentaban niveles de autcestima entre

medio y bajo, situaci6n que rapereute direetanente en su bienestar emcoional y social.

Los investigadores sefialaron que esta condici6n se asotia con rna mayor vulnerabilidad

a problemas como ansiedad, depresi6n y presencia de pensamientos suicidas, asi como

con  dificultades  en  la  adaptaci6n  a  entomos  eseolares  y  famihiares.  Estos  hallazgos

alertan sobre la necesidad de implemeutar estrategias de intervenci6n psicceducativas y
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programas  de  fortalecimieuto  emcoional  que promueve  una  autoestima  saludab]e  en

adolescentes lojanos (Guzman & Valle, 2024)

Sin   embargo,   en   el   contexto   educativo   eouatoriano.   pardculannente   en

instituciones privadas con orientaci6n confesional como la Uhidad Educativa Particular

Jesds Le6n de Jude, es importante generar evidencia empinca que permjta valorar con

precision   c6mo   la   actividad   flsica  contribuye   a  la   formaci6n   emcoional   de  los

estudiantes.  A pesar  de  las  recomendaciones  de  organjsmos intemacionales  como  la

OMS  reapecto  a  la  promoci6n  de  la  actividad  fisica  en  hifios  y  adolescentes,  air

persisten  importantes desafios en cuanto a la motivaci6n, la adherencia a la prattica

regular, y la integraci6n de esta en los preyectos institucionales de desalrollo integral.

Se plantea el siguiente pl.oblema cient]'fico: 4Cual es la relacj6n entre actividad

fisica  y  autcestima  en  estudiantes  de  la  basica  superior  de  la  Uhidad  Educativa

Particular "Jesds Le6n de Juda?

En correspondencia al problema cientifico se plantea el Objeto de estudio es la

salud integral.

Para dan repuesta al problema cientifico se proponemos el  stguiente Objetivo

general: Valorar la relaci6n entre la actividad fisica y la autoestima en estudiantes de la

basica superior de la Unidad Educativa Particular "Jests Lean de Juda".

En  comespondencia  se  plantea  el   siguiente  Campo  de  estudio:   salud  del

adolescente.

Las variables en estudio son:

/         Variat)le dependiente: Autoestim a

/         Variable independiente : Actividad fi sica

Para alcanzar el objedvo general se trazan los siguientes Objetivos especjficos:
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1.   Detenninar los antecedentes y fundamentos techcos acerca de la re]aci6n entre

actividad fisica y autoestima en adolescentes.

2.   Describir la autoestima de los estudiantes de la basica superior de la  Unidad

Educativa Particular "Jesris Lean de Juda".

3.   Caracterizar  la  actividad  fisica  de  los  estudiantes  de  la  bdsica  superior  de  la

Uuldad Educativa Particular "Jests Lean de Juda".

Metodolog]'a

Esta investigaci6n adopta un enfoque cuantitativo que pemite la reeolecci6n de

datos   numericos   mediante   instnrmentos   validados.   E]   tipo   de   investigaci6n   es

correlacional transversal debido a que examina la asociaci6n entre la actividad flsica y

la autoestima en un solo momento. La poblaci6n esta constituida por estudiantes de la

basica entre 12 y 15 afros que se encuentran maulculados en la Uhidad Educativa "Jesds

Le6n  de  Juda".  La  evalunci6n  de  la  actividad  fisica  se  realiz6  mediante  la  version

adoptada del  cuestionario Intemacional  de Actividad  fisica para nifios y  adolescentes

(PAQ-C-A), el cual permite estimar la frocuencia, duraci6n e intensidad de la actividad

realizada durante la tltima semana. Asindsmo, la autcestima fue evalunda a traves de la

Escala de Autcestima de Rosenberg, instrunento ampliamente validado para medir la

percepci6n  global   de  autovaloraci6n  personal   en  adolescentes,  que  contiene  diez

preguntas   que   pemiiten   conocer  cdro  se  perdben  y   valoran   a   si   mismos   los

participantes.   Los   datos   seral   analizados   mediante   estadistjca   descriptiva   para

caracterizar al  grupo, pmebas de nomalidad para verificar el  comportamiento de los

datos,  y   correlaci6n   de  Pearson  o   Spearman  para  deteminar  sf   existe  relaci6n

significativa entre las variables estudiadas.

Aporte de la investigaci6n

Descripei6n de los capffulos
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El  presente estudio tiene como prop6sito analizar la relaci6n entre la prictica

regular de la actividad fisica y el desarrollo de la autoestima en estudiantes de la bdsica

superior.   Esta   ctapa   del   desarrollo  se  define  por  rna   serie   de  camhios   fisicos,

emocionales   y    sociales    que    influyen   directarnente   en   la   construcci6n    de   la

autopercepci6n y en la foma en que los adolescentes interacthan con su entomo.  En

este  sentido, comprender como la actividad flsica conulbuye el  fortalecinjento de la

autoestima resulta fundaniental para promover estilos de vida saludables y favorecer un

desarrollo integral.

Los resultados de este estudio no solo pemjtilth idendficar el hivel de relaci6n

entre ambas variables, sino que aportara infomaci6n actualizada y pertinente al campo

de  la  educaci6n  fisica,  los  hallazgos  servilrfu  como  base  para  disefiar  estrategias

pedag6ctcas,  progranas  de  intervencjdn  y  actividades  eapeelficas  que  fomenten  la

participaci6n de los estudiantes en el movimiento, el juego y el depute con un enfoque

fomativo. De esta manera, la investigacich conthbuha a mejorar el bienestar emocional

y  social  de  los  adolescentes,  fortaleciendo  habilidades  como  la  autoconfianza,  el

autocontrol  y  la  valoraci6n  personal,  dementos  indispensables  para  su  desempefio

acad6mico y su vida diaria.

Ademas, el estudio pemitifa amp]iar el conocimiento tedrico relacionado con la

importancia de la actividad flsica en ct desarrollo emceional de los j6venes, ofreeiendo

evidencia cientifica que respalde la creaci6n de propuestas metodol6ricas imovadoras

dentro del  area de educaci6n flsica.  Estas herraniientas praedcas podfan ser apljcadas

por   dcoentes  y   profesionales   del   inbito   educativo  para   favorecer   el   bienestar

estudiantil,  disminuir  riesgos  asociados  al  sedentarismo y  mejorar  las  dininicas  de

convivencia  escolar.  En  definidva,  esta  investigacjdn  busca  apomar tanto  a  la  teoria

como a la prictica pedag6rica, con el objedvo final de pronover un modelo educativo
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que  contemple  el  movimiento  como  un  recurso  calve  para  el  fortaleeimiento  de  la

autoestina y el desarrollo humano integral.
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Caiiitulo I. Marco Tedrico

I.1. Antecedentes Acerca de La ReLaci6n entre La Actividad  Fisica y la Auto€stima

en Adolescentes

En la presente investigaci6n buscanios comprender como la prictica de actividad fisica

se relaciona con los hiveles de autoestima en adolescentes, considerando que este grupo

etario (entre los 12 y 15 afros aproxinadamente) se encuentra en un momento clave de

la construcci6n  de identidad.  Se parte del  supuesto de que la actividad fisica no solo

mejora la salud fisica y funcional del estudiante, sino que tambich influye positivamente

en su bienestar psicol6rico, especialmeute en su autopercepci6n y autcevalunci6n.

Antes de analizar esta relaci6n en el contexto local, es perdnente revisar estudios

previos que hen abolhado esta ternatica en diferentes niveles: intemacional y nacional,

1.I.1.   Anlecedentes lrfuert.aciorloles acerco de loi ReLoicton enire ha Actividad

Fisica y la Autoestima en Adolescenles

Un   estudio   exploratorio-relacional   realizado   por   (Lizarazo.   Valdivieso,   &

Bufoano, 2020) con adolescentes colombianos revelo rna relaci6n directa, significativa

y de moderada intensidad entre la prictica de actividad fisica, la autoestima y el indice

de  nasa  corporal  (IMC).  A traves  de  instrunentos  como  el  RAQLA y  la  escala  de

Coopersmith, se conclny6 que un mayor ulvel de aedvidad flsica esta asociado a rna

autoestina mas elevada y a rna mejor calidad de vida estudiantil.

En Tenerife un estudio realizado por (Vallejo & Jimchez, 2022) jndican que la

practica de actividad fisica y deporte (AFD) de las adolescentes tinerfanas mejora la

mayoria  de  las  dinensiones  de  la  autcestima  y  el  autoconcepto,  demostrando  la

importancia   que   tiene   el   fomento   de   progranias   de   AFD   por   parte   de   las

admihistraciones ptlblicas,  de cara a estal]1eeer habitos dapordvos que sirvan tambien

para romper la bl.echa de genero actual asceiada a la pfactica depordva.
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(Vallejo   &   Jimenez,   2022)  tambich   indican   la  relaci6n   al   analisis   de   la

autoestima y el autoconcepto, se confima la influencia de la AFD sobre la autoestima

en  cuatro  de  sus  cinco  dimensiones  (scoial/acadchica,  familiar,  entomo  social  y

autoconcepto flsico) y en tres de las cuatro dimensiones analizadas de]  autcooncepto

(competencia fisica percibida, atractivo fisico y fuelra flsjca).

Un  estudio realizado por (Knox  &  Muros,  2017) en  estudiantes  espafloles,  se

observ6 que tanto la actividad fisica cono rna dicta mediterrinea adeeunda se asoctan

positivamente con la autcestima, mediadas por una mejor calidad de vida relacionada

con  la  salud.  Se  destacaron  componentes  como  el  bienestar  fisico,  psjcol6gico,  el

entomo escolar y las relaciones fani]iares como clave para explicar el impacto de estos

habitos en la autoestima.

Asi  mismo  un  estudio  en  Floriandpolis  con  944  ado]escentes  (14-19  anos)

revel6 que quienes suffieron memos acoso en fas clases de educaci6n flsica mostraron

hiveles mas altos de autoestima.  Pardcularmente en varones. Ia autoeficacia y el nivel

de  actividad  fisica  tanihien  predijeron  rna  autoestima  mss  alta,  sutiriendo  que  el

contexto de la clase y la confianza personal  son  dcterminantes esenciales (Marco, y

otros, 2023).

Diversos  estudios  cofnciden  en  que  la  prichca  de  actividad  flsica  influye

positivamente en la autoestima adolescente. aunque con matices segdn el contexto. En

Colombia, (Lizarazo, Valdivieso, & Burbano. 2020) encontraron que un mayor hivel de

actividad  fisica  se  asocia  con  una autoestima mis alta y mejor  calidad  de  vida.  De

manera similar, Tenerife, (Vallejo & Jimchez, 2022) mostraron que la actividad fisica y

el deporte mejoran varias dimeusiones de la autcestima y el antceoncepto, resaltando la

importancia de programas que fomenten hatitos deportivos e impulsen ]a jgualdad de

96nero.
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Por otro lado, (Knox & Muros, 2017) sefialaron que la actividad fisica, junto con

una dieta meditelTinea, fortalece la autoestima a travds de una mejor calidad de vida en

aspectos   fisicos,   psfcol6ticos   y   sceiales.   Finalmente.   (Marco.   y   otros,   2023)

evidenciaron  que  factores  coutextuales,  corno  la  ausencia  de  acoso  en  clases  de

educaci6n  fisica  y  la  autceficacia  personal,  potencian  a  autoestima,  sobre  todo  en

varones.

1.1.2.   AI.tecederfues I.acionales acenca de la rdaci6n erfue LQi actividadflsica y la

autoestimo en oldolescentes

En  el  contexto  nacional,  investigaciones  desam]]adas  en  la  ciudad  de  Loja

evidencia que la actividad fisica recreativa tiene efectos positivos no solo en el ambito

fisico,    sino   tambien   en   dimensiones   psicol6tlcas   y   sceiales,   favoreciendo   la

autopercepci6n y el fortalecimiento de la autoestima en estudiantes de educaci6n bdsica

(Gavilanes Zalate & Gonzalez Bermddez, 2022).s

Un  trabajo  realizado  por  (Mayorga,  Cafiizares,  Rube,  &  Flores,  2023)  en  la

Universidad tecnica del Cotopaxi donde se busc6 relacionar el rive] de aedvidad fisca

en los estudiantes de segundo nivel de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y

Deporte,  se obtuvo como resultado la existencia entre la relaci6n  la autoestima y  la

actividad flsica lo cual recalca la imporfancia de la misma, sienipre y cuando se lo hago

de forma moderada y adecuada segivn al estilo y calidad de vida de las personas.

Una  intervenci6n  realizada  en  la  Uuldad  Educativa  "Sagrada  Familia"  por

(Andachi,  2025),  con  el  fin  de  detemiinar la incidencia  de ]a actividad  fisjca  en  los

niveles de autcestima de los adolescentes de lero BGU. se realfzb el test de Rosenberg

en un periodo poe y post en 6 meses aplicando un programa de intervenci6n basado en

actividad  flsica,  se  evidencio  como  resultado  que  antes  de  reahizar  el  programa  se

obtuvo  que   el   56,7%  de   los  estudiantes  presentaba  niveles  bajos   o  medios   de
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autoestima, posterior a la intervencidn  se obtuvo que el  93,3 alcanzo niveles  altos  de

autoestima y ninguno e los estudiantes permaneei6 en niveles bajos, lo que afima que

la  pfactica  de  actividad  fisica  sistematica  incide  posidvamente  en  los  riveles  de

autoestima de los estudiantes.

Ctro   estudio   similar   de   (Morales   &   Carolina,   2021),   donde   se   buscaba

determinar la relacj6n existente entre la actividad flsica y autoestima de los estudiantes

de la carrera de Pedagogia de la Actividad Flsica y Daporte de la Uulversidad Tednjca

de Ambato,  dando como repuesta resultados  un hivel  de autoestima alto y medio de

foma predominante, evidenciando que la practica regular de actividad flsica inciden en

la autcestima.

1.2.Fundamentos Te6ricos de la Actividad Ffsica y la Autoestima en Ado]escentes

1.2.1.  A-tim
Para Rosenberg la autoestima es un constructo de nuestra propia imagen, el menciona

que:

1a autcestima como rna evaluacidn actitudinal, posttiva o negativa, que

las personas tienen de si mismas, y que esfa profundamente influenciada

por factores sociales y culturales. La autoestima sLlrge de la comparaci6n

entre  el  "yo  real"  y  los  valores  intemalizados  durante  el  proceso  de

socializaci6n: cuanto menor es la disclapancia entre ambos, mayor es la

autoestima, y viceversa. (Rosenbeng, 1965)

En  estudio elal)orado por (Gutidrez Salmon & Mardn Ayala, 2021)  se define

que:   "La  autcestima  es  la  suma  de  juicios  que  la  persona  genera  de  sl  mjsma,

incluyendo  las  dimensiones  afectiva y  evaluativa  de  la  autoimagen  que  se basan  en

datos objedvos, y que constitryen aquello que rna persona piensa sobre st mjsma".
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El concepto de autcestima esta relacionado directameme con la inagen positiva

que tiene un sujeto sobre si mjsmo, (Amada Crespo, Caracuel Caliz, & Abad Robles,

2025)  concuerdan  que:  "La  autcestima  puede  definirse  como  la  evalunci6n  que  un

sujeto  hace  hacia  si  mismo  en  favor  de  rna  inagen  propia  satisfactoria,  sana  y

adaptativa. La precoupaci6n por rna autoestima adecuada ha provocado la aparici6n"

De acuerdo a los aportes Rosenberg.  Gutjdrez (1965),  Salom y Martin Ayala

(2021 ), y Amada Creapo, Caracuel Caliz y Abad Robles (2025), la autoestima puede

comprenderse como un  prcoeso de evalunci6n personal mediante el  cual  el  individuo

valora su propia imagen y percapci6n de sl mismo. Este proceso esta influenciado tanto

por factores intemos, como la autoimagen. Ios pensamientos y las emociones, como en

los que se desarrolla la persona.

Los  autores  coinciden  en  que  la  autoestima  es  rna  dinensi6n  dinamica  y

actitudinal,  que puede manifestarse de foma positiva o negndva segivn la valoraci6n

que  le  sujeto  realice  de  su  propio  valor.  Asimismo,  una  autcestima  equilibrada  y

saludable  constituye  un  componente esencial  del  ajuste psjcol6dco y  social,  ya que

favorece la  satsfacci6n personal, la estahilidad emceional y  el  bienestar general.  En

sintesis, la autcestina se erige como un elemento calve en la fomaci6n integral  del

individuo.

1.2.1.1 Autoestimo en QLdolescentes

La autoestima en la etapa de la adolescencia viene  siendo un tema de  estudio

importante  el  cual  analizar,  esta  etapa  en  que  los  adolescentes  son  vulnerables  por

diversos cambios tanto en lo fisico como en lo emcoional, siendo un proceso conplejo

por el que atraviesan los adolescentes, care recalcar que cada uno de los adolescentes

no lo va a experimentar de la misma forma.
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En diversos estudios se mencjonan niveles de autcestima que pueden variar de

acuerdo con el sujeto, de esta manera, es iniportante tuner en cuenta que la autoestima

es  un  concepto  complejo y  que puede  variar  segdn  al  autor.  Por lo  consiguiente  se

manifiestan 3 niveles de autoestjma. Ias cuales son: autoestima alta, autcestima media,

autoestima baja. De acuerdo con lo mencionado (Castro Mendoza, 2023) considera que

la autcestima baja es rna percepcf6n negativa, resaltando el siguiente concepto:

"se refiere a una percepci6n negrtiva de uno mjsmo, lo que puede manifestarse

en inseguridad, sendmientos de incapacidad, ansiedad, inestabilidad emocional

y  un  dialogo  intemo  cridco.  Las  causas  de  la  baja  autoestima  pueden  ser

diversas, inclnyendo antecedentes personales, entomo familiar, laboral y social,

asi  como la influencia de ]a comparaci6n social constante.  Las consecuencias

de  la  baja  autoestima  pueden  charcar  desde  un  bajo  estado  de  atino,

sufiimiento emocional, trastomos de la alimentaci6n. hasta la susceptibi]idad a

abusos,  bajas  habilidades  sociales  y  ]a  predisposici6n  a  trastomos  mentales

como la depresi6n, ]a ansiedad. Ios trastomos de la personalidad. entre otros."

De este modo (Vera Valle, 2020) sutiere que:

"La autoestima en los adolescentes puede ser problematca debido a diversos

factores, como la presi6n social, la comparacj6n constante con los demas,  la

falta de acaptact6n y la falta de hahilidades sociales. Los ado]escentes con baja

autoestima  pueden   experimentar  sintomas   de   ansiedad,   depresi6n,   estles

postraumatico y otros trastomos mentales"

Debido  a  lo  mencionado,   (Del   Bosque,   2023)  plantea  algunos  problemas

comunes asociados con la baja autoestima en los adolescentes donde se incluyen:

I.   Dificu]tades para esfab]ecer re]aciones seeiales saludables: Los adolescentes

que  tengan  rna  muy  baja  autoestima  estin  inmersos  a  presentar  grandes
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dificultades  para  generar algtln  tipo  de  relaciones  de tipo  social  saludable,  lo

que,  con  el  tiempo  va  a  afectar  su  bienestar  emcoional  y  su  capacidad  de

desenvolvimjento para enfrentar y afrontar los desaflos de la vida.

2.   Bajo rendimiento academico: La baja autcestima puede afectar el rendiniento

acadchico de los adolescentes, ya que pueden sentirse incapaces de lograr sus

objetivos y tener dificultades para concenfrorse y aprender.

3.   Dificultades  parfi  tomar  deeisiones:  Los  adolescentes  con  baja  autoestima

pueden tener dificultades para tomar decisiones y enfrentar srfuaciones diflciles,

lo que puede afectar su capacjdad para enfrentar los desafios de la vida. Por lo

tanto, es importante que los adolescentes reciban apoyo emocional y psicol6dco

para  mejorar  su  autoestima  y  enfrentar  los  desafios  de  la  vida.  Los  padres,

tutores y profesionales de la salud pueden ayudar a los adolescentes a mejorar su

autoestima a traves de la comuhicaci6n abierta, el fomemo de la autoaceptacich

y la valoraci6n de las habihidades y fortalezas personales (Del Bosque, 2023).

La autoestina media, segdn (Olivas Anaya, 2019), es un rasgo  medio donde el

adolescente preseirfe casos de seguridad en si mjsmo pero un minimo error o situaci6n

adversa puede poner en vulnerabilidad  este nivel  de autoeedma,  los adolescentes  que

presentan este hivel promedio de autoestima son may parecidos a los adolescentes que

cuenta con un hivel mds alto, los adolescentes presentes en este hivel va a responder a

una dependencia emocional y a la constante bdsqueda de reapaldo aceptaci6n de parte

de otra persona.

En  cambio,  los  adolescentes  con  autcestima  alta,  segivn  (Bastida  de  Miguel,

2024) son aquellas personas seguras de si mismas que tienen la capacidad de vivir y

disfrutar de su vida de rna foma sana y equilibrada, manteniendo rna actitud positiva

ante los  desafios y lo distintos retos que se les presentan.  Tener una autcestima alta
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quiere decir tener una imagen positiva de uno mjsmo, lo cual es muy importante para

afrontar la  vida  con  positividad,  sacar lo mejor de tu personalidad y  ser totalmente

independiente.

De  lo  mencionado  por  los  autores  se  podr'a  dectr  que  la  autoestima  no  se

manifiesta como un rasgo thico o esfatico, sino que se expresa en distintos liiveles que

reflejan  conio  cada  adolescente  se  valora,  se  percibe y  se  siente  capaz  frente  a  las

exigencias  del  entomo.  Durante la adolescencia,  etapa marcada por cambios  flsicos,

emocionales  y  sociales,  estas  variaciones  en  la  autoestima  se  vuelven  espeejalmente

visibles y deteminante para el bienestar general.

Un  nivel  de  autcestima puede revelar la fortaleza intema  del  adolescente,  su

seguridad  personal  y  su  capacidad para tomar decisiones,  mientras  que  hiveles  mas

bajos pueden evidenciar inseguridades. dudas sobre e] propio valor o dificultades para

integrarse  y  participar  achvarneute  en  diferentes  en  diferentes  actividades.  Entender

estos niveles no solo pemrite identificar las necesidades cmceionales de los estudiantes,

sino que tamhich orienta la inplementacich de estrateaas educativas y formativas, entre

ellas  la  actividad  fisica,  que pueden  influir posidvamente  en  la  construcci6n  de rna

autoestima saludable.

1.2.1.2 Dimeastones de la aatoestirna

De acuerdo con diversos autores existen (3) dimensiones de la autoestima que se

pueden manifestar de la siguiente manera: fisica, social y afectiva.

En  la  primera  dimension  siendo  la  parte  flsica  se  refiere  a  la necesidad  del

individuo  de  sentirse  valorado  per  su  apariencia  fisca,   segivn  (Sparisci,   2013)  la

dimensich fisica se refiere en ambos sexos, al hecho de sentirse atractivo flsicamente.

Incluye tambien, en los hifios, el sentirse fuerte y capaz de defenderse; y en las nifias, el

sentirse armoniosa y coordinada. Del mismo modo, tenen]os que (Ledn Garcla, 2024) la
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define como la valoracj6n que tienen los adolescentes frente a su apariencia fisica ante

los demas, con el motivo de sentirse atractivos y con la mentalidad de ser perfectos y

capaces de realizar con el lo que ellos cream conveulente, teulendo en cuenta cuales son

sus limitaciones.

Esta  dimension  se refiere  a la  valoraci6n  del  aspeeto  fisjca,  en  el  caso  de  los

hombres el sentirse fuertes capaces de defenderse. mientas en el concapto de las mujeres

esta mds relacionado con la confianza y amonia, se refiere a la peroepci6n y valoraci6n

del  individuo con su cueipo y apariencia, estos concaptos se relacionan directanente

con la autoimagen y la autoconfianza.

Por  otro  lado,   tenemos  a   la  dimensich  social,   esta  se  relaciona  con   las

interacciones  frente  a  otros  individuos,  teniendo  en  ouenta  situaciones  corno  su

produchvidad, importancia y dignidad.

Por ultimo, la dinensi6n  afechva,  de esta foma (Sparisci,  2013) sutiere que

hace referencia al  sentimiento de cada uno frente a escenarios conc[ctos,  cono es el

sentirse  tinido   o  asertivo,   valiente  o  con   miedo,   activo  o  inactivo.   entre   otros

sentimientos; refirichdose de esta manera a ]a esfera emceional y afeedva de la persona,

asi como a su foma de relacionarse consigo misma, con los demds.

Las dimensjones fisjca, social y afeedva corfomian un sjstema interdependiente

que  influye  de  manera  directa  en  el  desanollo  personal  y  en  la  participaci6n  del

individuo en actividades fisicas.  La dimension flsica se relaciona con la percepci6n y

valoraci6n  del  propio  cuerpo,  abarcando  tanto  la  aparientia  como  las  capacidades

motoras y el estado de salud. Esta pelcepcich impacta en ]a autoimagen colporal, que a

su  vez  condiciona  la  seguridad,  la  mchvaci6n  y  la  disposici6n  para  involucrarse  en

practicas depordvas o de movimjento.
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La dimension  scoial  complementa este proceso, ya que la interacci6n  con los

otros detemina en gran medida ccho el individuo intepreta su propia competencia y

aceptaci6n dentro de un gmpo. La neeesidad de pertenencia, la valjdaci6n social y el

reeonocimiento por parte de pares o figuras significativas inflnyen directanente en la

continuidad  y  disfrute  de  la  actividad  fisica.  Una  experiencia  social  positiva  puede

fortalecer la percepci6n flsica, mientras que rna negativa puede disminuir la confianza

corporal y emocional.

Finalmente,    la    dimension    afechva    actha    conio    el    eje    regulador    del

comportaniento.  abarcando emcoiones  como mjedo,  seguridad, tinjdez,  confianza  o

valentia.  Estas  emociones  moldean  la  fo[ma  en  que  el  individuo  se  enfrenta  a retos

fisicos,  interactha  socialmente  y  construye  su  autoconcepto.  Una  adecunda  gesti6n

emocional favorece la motivaci6n, la constancta y la resiliencia frente a las dificultades

propias del movimiento y del entomo scoial.

En  conjunto,  estas  tres  dinensiones  forman  un  proceso  integral,  donde  la

percepci6n  corporal  (flsica),  las  relaciones  con  los  demds  (social)  y  las  emociones

personales (afeedva) se retroalimentan. Un equilibrio entre ellas favorece un desarrollo

saludable y rna participaci6n positiva y sostenida en la actividad fisica.

1.2.1.3 EL alfroconeepto y la oufocorv!f ianzo

Para  Salon y  Martin Ayala el autoconcepto un elemento propio identidad del

sujeto, la definen como:

El  autoconcepto se considera un elemento favorecedor del  sentido de la

propia  idenddad,  constitnyendo  un  marco  de  referencia  desde  el  que

interpretar  la  realidad  extema  y  las  experiencias  que  influyen  en  las

expectativas  de  la  persona,  su  rendiniento,  ash  como  salud  y  equilibrio

psicol6gico. (Gutidrez Salmon & Martin Ayala. 2021 )
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El  autoconcepto  se define cono el  conjunto de percepciones, pensamientos y

sentimientos que un individuo tiene con referencia a sl mismo, y surge como resultado

de la interacci6n de factores personales y scoiales. (V6zque & RIsso, 2022)

Para Bonilla y Salcedo la autoimagen se parte de las vivencias y apreciaciones:

la autoimagen que cada persona constmye tanto de su fisico como de los

aspectos  que  se han  interiorizado respecto  a sl  hisma,  a partir de  las

propias  vivencias  y  de  las  apreciaciones  de  otros,  se  convierte  en  un

factor relevante y  fundamental para las interacciones y  el  aprendizaje.

(Buitrago Bohilla & Saenz Salcedo, 2021 )

(Universidad de Costa RIca, 2023) la autoimagen fisica sigue el tipo de belleza

impuesto por la sociedad actual (un aspecto muy delgado en las mujeres y musculosos

para los hombres), como parte de la moda, para ser personas atractivas y lograr una

mayor aceptaci6n social.

El  autoconcepto  y  la  autoimagen  son  pilares  fundamentales  en  la  identidad

adolescente,     se    construyen    a    pardr    de    experiencjas    personales,    relaciones

intelpersonales  y  normas  culturales.  Io  que  hace  que  esta  etapa  sea  especialmente

sensible a percepciones negativas. La creciente influencia de estereotipos esteticos y la

presi6n   por   la   aceptaci6n   social   inerementan   la   vulnerabi]idad   del   adolescente,

afectando su bienestar emocional, su rendiniento y su equilibrio psicol6gico.

Por   ello,   es   imprescindible   promover   entomos   educativos,   familiares   y

deportivos  que fomenten rna percepci6n corporal realista, rna identidad s6]ida y rna

valoraci6n  de  si  mismos basada en  capacidades y  cualidades personales, mds  que  en

estindares sociales extemos.
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Actividad Fisic a en adillescentes

Para  (Yanez-Silva,  Hespanho,  G6mez  Campos,  &  Cossio-Bolafios,  2014)  La

actividad flsica (AF) es rna conducta o mds apropiadamente una serie de conductas que

implican movimientos corporales producidos por los mdsculos esque]dicos.  Per otro

lado (Mamani Ranos, Fuentes L6pez, & Machaca Quispe, 2017) define que:

La  AF  para   adolescentes  escolares  la  entendemos  como  el   conjunto   de

actividades  cotidianas  que  se  realizan  regulamiente,  mediante  la  actividad

deportiva, recrcativa, caminatas, entre otras; en las federaciones, ljgas, clubes,

en  la  instituci6n  educativa  y  fuera  de  las  horas  de  estudio;  las  que  en  su

conjunto producen un aumento sighificativo del gasto energedco por encima de

los niveles de reposo.

Las defihiciones analizadas perhiten comprmder que la actividad fisica

en   adolescentes   constituye   un   fen6meno   multidinensional   que   articula

elementos  fisiol6gicos,  conductuales  y  socicoultLirales.  En  primer  lugar,  la

concaptualizaci6n propuesta per (Yanez-Silva, Hespanho, Gdmez Campos, &

Cossio-Bolafios,   2014)   sitha  la   aedvidad   fisica   en   su   esencia   biol6gjca,

enfatizando   los   movimientos   colporales   generados   por   la   musculatura

esqueledca y el conseeuente incremento del gusto enengedco. Esta perspeetiva

es fundamental porque establece las bases cientificas que pemiten cuantificar,

estudiar y evalunr la actividad fisica desde un enfoque biom6dico.

Sin  embargo,  la  defihici6n  aportada  por  (Mamani  Ramos,  Fuentes

L6pez, & rmchaca Quispe, 2017) amplia este marco al incorporar ]a realidad

cotidiana de los adolescentes escolares, destacando que la actividad fisica no se

limita  a  pfacticas   deportivas   estructLiradas.   sino  que  comprende  tambich

actividades  eapontdreas,  recreatvas  y  vinculadas  al  entrmo  educativo  y
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comunitario. Esta vision reconcoe la importancia del contezcto y la regularidad,

elementos  esenciales  para  que  los  adolescentes  integren  la  actividad  flsica

como par(e natLiral de su vida diaria y no solo como rna exigencia puntual,

Desde un analisis chtico, anbas perapeedvas convergen en mostrar que

la actividad fisica en esta etapa del desarrollo no debe intexpretarse dnicamente

como  un  acto  motor  que  incrementa  el  gasto  energedco,  sino  como  rna

conducta compleja influida per factores psicol6ctcos, soctales, ambientales y

culturales.   La   participaci6n   en   actividades   fisicas   esfa   mediada   por   la

motivaci6n personal, la autoiniagen corporal, la percepci6n de competencia, la

influencia de pares, el apoyo fiiniliar y las oportunidades que ofroce el entomo.

Por ello, resulta insuficiente promover la actividad fisica inicamente desde un

enfoque fisiol6ctco; es indispensable cousiderar al adolescente como un sujeto

integral    que   se   desarrolla   simultineaniente   en   las   dimensiones   fisica,

emocional y sceial.

1.2.2.    Relacton enfre la Autoestimo y La Actii7idad FLsico En Adolescendes

La relaci6n entre la actividad fisica y la autoestima en adolescentes ha sido

ampliamente estudiada en el inbito de las ciencias de la educaci6n, la psicologia y

la salud, debido a la importancia que ambas variables tienen en d desarrollo integral

durante  esta  etapa  del  ciclo  vital.  La  adolescencia  se  caracteriza  por profundos

cambios    fisicos,    emceionales   y    sociales   que   influyen   directamente    en   la

construcci6n  del   autcooncepto  y  en  la  valoraci6n  personal,  convirtiendo  a  la

autoestima en un factor clave para el bienestar psicol6aco y la adaptacich social.

Desde  rna  representaci6n  tedrica,  la  actividad  fisica  se  relaciona  con  la

autoestima  a  traves  de  diversos  mecanismos  psicol6gicos  y  scoiales.   (Grieve,

Whelan,  &  Meyers,  2cO8)  sostienen  que  la  praedca  regular  de  actividad  flsica
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contribuye a mejorar el autceoncepto flsico. el cual actha como un mediador entre la

experiencia corporal y la autoestima global. En este senddo, 1a percepci6n fisica, la

mejorar  de  la  imagen  corporal  y  el  logro  de  mctas  personales  favoreeen  una

valoraci6n positiva de si mismo.

Otras investigaciones han reportado asociaciones efechvas entre la actividad

flsica y la autcestima en adolescentes. Un metaanalisis reali2ado por (Liu, Lang, &

Qingsen, 2015) concluyen que los progranas de inervenci6n basados en actividad

flsica  generan  efectos  sighificativos  en  la mejorar de  la  autoestina.  Los  autores

destacan  que  los  mayores beneficios  se observan  en  contextos  educativos  donde

promueven   la  participacidn  aedva,  refuerzo  posjtivo  y  el   reeonocimiento  del

esfuerzo individual.

De manera similar, (Chang, et al, 2014) en una revision sitematica raportaron

que la actividad fisica se aocia pordvamente a la autoestima en nifios y adolescentes,

sefialaron que la magnrfud de la relacion puede variar segth el tipo de actividad,

freciencia,  intensidad  y  contexto  donde  se  desanolle.  Los  autores  enfndzan  que

deportes colectivos y actividades ludicas recreativas con interacion scroial tienden a

desarollar mayores beneficios psicolodcos que la actividad fisica individual.

No obstante, otras investigaciones reportan resultados memos concluyentes,

dando como resultado conelaciones debiles o no sigrificativas entre actividad flsica

y  autoestima,  lo  que  sutiere  que la relaci6n  de ambas  variables no es  directa ni

lineal.  Por  ejemp]o  (Smouter,  Coutwho,  &  Comes  Mascarenhas,  2019),  en  su

estudio  con  adolescente  brasilefios,  observan  que  exiso'a  un  g]an  porcentaje  de

j6venes  flsicamente  activos y  con un nivel  de autoestima alto,  de igual  foma la

correlaci6n   estadistica   entre   ambas   variables   fue   baja.   conclnyendo   que   la

autoestima es influenciada por multiples factores adicionales.
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En  el  contexto peruano Mardnez Gomez (2021),  encontr6 rna conelaci6n

significativa  entre  actividad  fisica  y  autoestima  en  estudiantes  de  secundaria,

destacando   adolescentes   con   hiveles   moderados   y   altos   de   actividad   fisica

presentaban  mejores puntuaciones  de autoestima.  No  obstante,  se  seflala  que  los

resultados  pueden  estar  ajustadas  por  variables  contextuales,  como  el  tipo  de

institucich educativa y su acceso a eapacios deportivos.

Por su parte,  estudios longrfudinales repollan evidencias mas  solidas  sobre

los  efectos  de  la  actividad  fisica  sobre  la  autoestima.   El   estudio  de  (Steiger,

Allemand,   Rohins,   &   Fend,   2014),   demuestran   que   rna   autcestima   baja   y

decreciente durante la adolescencia se asocia con un riesgo mayor de dapresi6n en la

adultez  temprana,  mjentras  que  la  participaci6n  en  actividades  fisicas  regulares

actha como un factor deteminante para fiutalecer la autovaloraci6n personal.

En slntesis, ]a evidencia cientifica insinha que la relacf 6n entre actividad flsica y

autoestina en adolescentes es compleja y multifactorial.  Si bien numerosos estudios

respaldan  una  ascoiaci6n  positiva,  especialmente  en  contextos   de  intervencich  y

programas estructurados,  otros sefialan que la actividad fisica per si  sola no garantiza

mejoras  sighificativas  en  la  autoestima.  Variatles  mediadoras  como  la  autoimagen

corporal, la percapci6n de competencia. el  apeyo scoial. Ia motivactch intrlnseca y el

clima educativo desempeflan un papel detenninante en esta relaci6n.

Desde esta perspectiva, se reconoce que la actividad fisica constituye un recurso

valioso para el  fortaleciulento de  la autoestima  adolesceute,  siempre  que  se  integre

dentro  de  un  enfoque  educativo  y  psicoscoial  amplio  que  promueva  experiencias

positivas,   inclusivas  y  significativas.   Este  plantcamjento  sustenta  la  necesidad  de

continuar    investigando    la    relaci6n    entre    anbas    variables    mediante    disefios
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metodol6dcos mas robustos y considerando el contexto sociacultural especifico de los

estudiantes.
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Caprfulo 11. Metodologia

2.1. Caracterizaci6n de La lnvestigaci6n

2.1.1 I»sefio y tipo de investigaci6n

En  el  presente  estudio  adoptamos  un  enfoque  cuntitativo  con  un  disefio  no

experimental  y  de  corte  trarisversal.  El  alcance  gnoscol6gico  es  correlacional  que

permite examinar la relacich existente entre la actividad fisica y la autoestima mediante

la  relaci6n  de  datos  en  un  dnico  momento  temporal.  Este  tipo  de  enfoque  resulta

apropiado  para  identificar  la  asoctacjdn  entre  dos  varfables  y  determinar  si  existe

dependencia entre ellas.  El  disefio transversal  se utiliza para recopilar infomaci6n de

los participantes en un solo punto en el tiempo, lo que facflita la obtenci6n de datos de

manera  eficiente  y  econ6mjca.   La  metodologia  cuantitativa  se  fundamenta  en  la

recolecci6n    de   datos   numdicos    que   posteriomente   son    analjzados   mediante

procedimientos estadisticos, lo que propordona precision en las mediciones y pemite

validar hip6tesis de investigacidn d forma objedva.

2.2. Operacionalizaci6n de fas Variab]es

VIftyTiable dependiente: Acti;vided f osica

La  actividad  fisica  se  define  como "cualquier movimiento coxporal  producido

por  los  mdsculos  esqueleticos  que  implica un gasto  de  energia",  entendichdose  que

puede  tomar  diversas  fomas,  intensidades  y  contextos  (trabajo,  ocio,  transporte  o

juego).

Variable Indapendleate: Autoestima

La autcestina puede definirse como la evaluaci6n que un sujeto hace sobre si

mismo en telrinos de valoraci6n positiva o negativa, confomando la percepci6n que

tiene de su propio valor, capacidades y dignidad personal.
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Tlabla 1. Operacionalizacton de vartobles

T;bla de operacionaLizaci6n de variables

Variables       Definicich                  Irimeusiones       lndicadores              lnstmmento

Actividad       Segth                  la   Tipos

fisica.              Organizacich             actividad

Mundial      de      la    segivn

Salud            (OMS,    cuestionario

2024), la actividad    IPAQ

fisica    comprende

cunlquier

movimiento

colporal   generado

por la musculatun
esqueletica       que

implica   un   gasto

de   energdico,   el

cual                puede

producirse          en

contextos

recreativos,

laborales,

domesticos   o   de

transporte.

Autoestima    De    acuerdo    con   Autoestima

Rosenberg  ( 1965),
"la  autoestina  se

relaciona    con    la

valoraci6n  general

que   rna   persona
constrnye  sobre  si

misma,     la     curl

puede  ser  positiva

de      -Ntimeros      de    Cuestionario

dias       a       la    de      actividad

el         semana        con    flsica   IRAQ-C-

actividad               A,   adaptaci6n

fisica.                     del  IpAQ  para

-Thempo                  njfios               y

dedicado     por   j6venes.

sesi6n.

-Nivel              de

intensidad

(moderada,

inteusa)

-Nivel           de    Escala           de

autoestima.         autoestima   de

-Satisfacci6n       Rosenberg

personal.
- Percapci6n

de la valia.
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o  negatva  y  a  su

vez   esta   influida

por             factores
sociales                  y

culturales.        Esta

valoraci6n      surge

del  contraste entre

la           percepci6n

personal  y  valores

interiorizados

durante el  praceso

de scoializaci6n.

Fuente: Elaboraci6n propia

2.4. Pob]aci6n y Muestra

La poblaci6n objeto del estudio comprenden a estudiantes de la basica superior

de  la  Unidad  Educativa  Particular "Jests  Lech  de  Juda".  Los  critedos  de  inclusion

contemplan  ser  estudiantes  activos  en  la  instituci6n,  mathculado  comeetamente  en

cualqulera de los cursos que corresponden  a la bdsica superior,  coutar con una edad

entre  12  a  15  afros,  y  estar  disporible  para  poder  participar  voluntariamente  en  el

estudio.  Se  excluyeron  del  estudio  aquellos  estudiantes  que presentaban  limhaciones

fisicas que impidiesen la prichca de actividad fisca, a quienes reportaban diagn6sticos

de trastomos psicol6gicos graves, y que no completaban la totalidad de los instrunentos

de medici6n. La muestra fue seleecionada mediante muestrco probabmstico sisteniatico,

enfocindose en estudiantes disponibles de la bisica superior en el momento que se hizo

la recolecci6n de datos. El tamafio del muestreo se estableci6 en 135 estudiantes.

Tlabla 2. Distribuci6n par ci.rso

Curso                                     Cantidad
8vo "A" 23
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8vo "a"
9no "A"
9no "a"
10mo "A"
10mo "8"

TOTAL
Fuente: Elaboraci6n propia

2.5. M€todos

En la presente investigaci6n se emplearon mctodos ctem'ficos que perritieron el

abordaje sistematico del problema de estudio, garantizando el rigor metodol6gico y la

coherencia  con  el  enfoque  cuantitativo  y  el   disefio  comelacional  transversal.   Los

mctodos  utili2ados  se  estnicturan  en  tres  niveles:  tedrico,  empjrico  y  matematico-

estadistico,   los   cuales   facilitaron  la  fundamentaci6n   conceptual,   la  obtenci6n  de

infomaci6n y el analisis de los datos.

2.5.1. Mdiodos del NiveL Tie6Tleo

Los   metodos   del   hivel   te6rico   permitieron    sustentar   cientificamente   la

investigaci6n y establecer las relaciones conceptuales entre las variables actividad fisica

y autoestina.

•    Analfticorsintetico:

Empleamos  este  metodo  para  desconponer  los  conceptos.  teorias  y  antecedentes

relacionados  con  la  actividad  flsica y  la  autoestima  en  adolescentes,  analizando  sus

componentes esenciales. Posteriormente. se integr6 la infomaci6n analizada con el fin

de  construir  una  vision  global  y  coherente  del  objeto  de  estudio.  Io  que  facilito  la

elaboracidn del marco te6rico y la interpretaci6n de los resultados.

•    Inductivouleductivo:

Permitib partir del analisis de investigaciones y evidencias parfroulares relacionadas con
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la actividad fisica y la autoestima (inducci6n), para establecer generalizaciones te6ricas

que orientaron el estudio. Asimismo, posibilit6 la deducci6n de conclusiones espectficas

a  partir  de  principios  te6ricos  generales,   fortalectendo  la  16tica  cientifica   de  la

investigaci6n.

•    Hist6rico+6gico:

Se  utiliz6  para  analizar la  evoluci6n  hist6rica  de  los  conceptos  de  actividad  fisica y

autoestima,  asi  como  su  relaci6n  en  el  contexto  educativo.  Este  mctodo  pemiti6

comprender  el  desam)Ilo  progresivo  del  objeto  de  estudio  y  su  relevancia  en  la

formaci6n integral del adolescente.

2.5.2. M61odos del Nivel Ervaptrico

Los m6todos del hivel empinco se emplearon para la obtenci6n de infomaci6n

directa de la realidad investigada, pemidendo medir las varial)]es de estudio mediante

instrumentos val i dados.

•    Encuesta:

Se utiliz6 como mctodo principal de reeolecci6n de datos. aplicada a los estudiantes de

la  basica  superior  de  la  Uridad  Educativa  Particular  "Jesds  Ledn  de  Juda",  con  el

prop6sito de recopilar informaci6n cuantificable sobre los niveles de actividad fisica y

autoestima.

•    Cuestionario:

Como tdehica especifica, se aplicaron dos instnmentos estandarizados:  el Cuestionario

lntemacional de Actividad Fisica en su version adaptada para nifios y j6venes (PAQ-C-

A),  para  evaluar la actividad  fisica,  y la Escala de Autcrestima de  Rosenberg (EAR),

para medir la  autoestima.  Estos  instunentos pemitieron  obtener datos confiables  y

pertinentes para el analisjs de las variables.
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•    Observaci6n indirecta:

Se emple6 de manera complementaria durante la aphicaci6n de los instrunentos, con el

fin de verificar la conecta comprensidn de las instrucciones por parte de los estudiantes

y asegurar la calidad del proceso de reeoleccich de datos.

2. 5. 3 Mctodas MatemGticos-Estadlsticos

Los  metodos   matematicos-estadisticos   se  utilizaron  para  el  prceesarniento,

analisis  e  interpretaci6n  de  los  datos  obtenidos,  garantizando  la  objetividad  de  los

resultados.

•    Estadistica descriptiva:

Se aplic6 para orgahizar y resumir la informaci6n mediante tabLas de frecuencia,

porcentajes, medias y desviaci6n estindar, permitiendo caracterizar los niveles de

actividad fisica y autoestima de los estudiantes.

•    Pruebas de normalidad:

Se emplearon con el objedvo de dctemiinar e] conportamjento de ]os datos y estab]ecer

el tipo de estadistico correlacional mas adecuado para el analisis.

•    Estadtstica inferencial:

Se utiliz6 el coeficiente de correlaci6n de Pearson o Spearman, segth la distribucich de

los datos, para deteminar la existencia y el grado de relaci6n entre la actividad fisica y

la  autoestima  en  los  estudiantes  de  la bdsica  superior,  dando respuesta  al  problema

cientifico y al objetivo general de la investigaci6n.

2.6. Tecnicas. Instrumentos y Procedimientos

La medicidn de la actividad fisica se realiz6 mediante un cuestionario faniliar

muy  similar  que  valoran  la  actividad  fisica  en  tres  grupos  de  edad,  Cuestionario
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Intemacional de Actividad Fisica (IIIAQ) que valoran la actividad fisica en tres grupos

de  edad,  se  utiliz6  un  instrumento  adaptado  para  nifios  y j6venes  tomando  como

referencia   los   cuestionarios   PAQ-C   y   PAQ-A.   EI   IPAQ-C   es   un   cuestionario

autoadmihistrado disefiado para medir actividad fisica moderada a vigorosa en hifios y

adolescentes, realizada en los ultimos 7 dias, Consiste en diez items, nueve de los cuales

se utilizan para calcular el hivel de actividad y el otro item evalha si alguna enfemedad

u otro acontecinento inpidieron a que el nifio hicjera sus actividades regulares en la

tiltima semana. El resultado tlobal del test es rna puntuaci6n de I a 5, de tal forma que

las puntuaciones mas altas indican un mayor nivel de actividad. Gonzalez, J, Calafat, C,

& Farr6s, M, (20] 7).

EI PAQ-C en su version original ha demostrado rna buena consistencia intema,

fiabilidad test-retest, y se ha demostrado que se correlacjona con otros instmmentos que

miden  la  actividad  fisica  como  el  athledc  competence,  teachers'  rating  of physical

activity,  fitness  assessed  via a  step test, y actividad fisica valorada por aceler6metro.

Gonzalez, J, Calafat, C, & Fan€s, M (2017).

EI  PAQ-A  es  L)n  cuestionario  sencillo  que  valora  la  actividad  fisica  que  el

adolescente realiz6 en los hltimos 7 dias. El resultado global del test es una puntuaci6n

de  1  a 5  puntos que pemiite estableeer rna graduaci6n en el  hivel  de actividad  fisica

realizada por cada adolescente. La actividad fisica medida por el PAQ-A ha encontrado

asociaciones con indicadores de adiposidad, contenido mineral 6seo, variabilidad en la

frecuencia cardiaca, asl como ciertos indicadores psicol6ticos (competencia deportiva,

satisfacci6n corporal, ansiedad) Martinez G6mez , et al., (2009).

La medici6n de la autoestima se llev6 a cabo mediante la Escala de Autoestima

de Rosenberg (EAR), un instrunento que consta de diez Items disefiados para evaluar la

autopercepci6n  general  que los individuos tienen  sobre st  mismos.  La escala incluye
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cinco items fomulados de manera positiva y cinco de manera negativa, con el propdsito

de reducir el sesgo de respuesta y capturar de foma equilibrada la dimension afeetiva

de la autoestina. Cada item se puntha en rna escala de tipo Likert que oscjla entre cero

y  tres  puntos,  donde  cero  indica  total  desacuerdo  y  tres  indica  total  acuerdo.  La

puntuaci6n  total  de  la  EAR  varia  entre  cero  y  treinta  puntos,  clasificindose  como

autoestina baja puntuaciones inferiores a quince, autcestima normal puntuaciones entre

quince y veintictnco, y autcestima alta puntuaciones supchores a veinticinco (Bueno-

Pacheco et al., 2020).

Las propiedades psicometricas de la EAR han sido extensanente dceumentadas

en la literatura cientffica.  El  coeficjente al fa de Cronbach reporta valores entre 0.76 y

0.88,  indicando  rna  consistencia  intema adeeuada  a  excelente.  La  confiabilidad test-

retest se sitha entre 0.82 y 0.88, demostrando rna estabilidad temporal satisfactoria del

instnmento. La validez de criterio es de 0.55, la escala correlaciona de foma inversa

con medidas de ansiedad (r = -0.64) y dapresi6n (I = -0.54), lo que confima su vahdez

convergente    y    discrimjnante.    Estudios    de    validaci6n   realizados    en    poblaci6n

universitaria  latinoamericana ham  confimado  que  la  EAR mantiene  sus  propiedades

psicometricas  en  diversos contextos culturales, con estructuras factoriales que  varian

entre un modelo uhifactorial y uno hifactorial que distingue entre autoestima posjtiva y

autoestina negativa (Cabrera et al., 2024; Catenas et al., 2016; Garcia et al., 2022).

Capfrolo Ill Resulfadus y Analisis de los Resulfados

3.I Analisis de resultados

Con  La  finalidad  de  conocer  el  nivel  de  autoestima  y  actividad  flsica  en

adolescentes de la bdsica  superior de la Unidad Educativa "Jests Lean  de Juda",  se

muestran los datos sociodemogrificos recuperados de los participantes.
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Como  se  muestra  en  la  figura  1,  el  18%  de  los  participantes  corresponde  a

estudiantes  de 9no "A",  el  17% de los participantes colTesponde a estudiantes de 9no

"8",  con el mjsmo porcentaje de partitipantes observanos a estudiantes de 8vo "A",

16%  de  los  partictpantes  comesponde  a  estudiantes  de  10mo  "A",  con  el  mismo

porcentaje de participantes observamos a estudiantes de 8vo "8" y I omo "8".

Figura 1. Distribuci6n de estudiarites por carso

Distribuci6n de participantes por curso

10mo "B"

- 8vo  ''A"

. 8vo ''8"

I 9no ''A"                     10mo "A"
16%

i, 9no  "8"

I  10mo "A„

.10mo "a"

9no "a"
17%

8vo "a"
16%

8vo "A.I

En lo que respecta a la disthbuci6n de participantes por edad, se observa que el

28%  de  los  pardcipantes  corresponden  a  estudiantes  de   12  afros,  el  26%  de  log

participantes  corresponde  a  estudiantes  de   13   afros,   el   24%  de  los  participantes

corresponden   a   estudiantes   de   14   afros,   muestran   el   22%   de   los   participantes

colTesponden a estudiantes de I 5 afros.
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Figure 2. DistriJ]udbn de paTticdrates por edad

Distribuci6n de participantes por
edad

Por ultimo, la distribucibn de los participantes por sexo donde se observa que el

52% de los participantes corresponde a est`idiantes mujeres, mientras el restante 48% de

los palcipantes corresponde a estudiantes varones.

FiglLra 3. Distribucidn de paTticinaates |]oT sexo

Distribuci6n de participantes por sexo

. Mujer

I Var6n

Con  el  fin de caractchzar los niveles de autoestima obtenidos en la escala de

Rosenberg,   las   respuestas   o   tenidas   por   los   participantes   se   transformaron   en

puntuaciones.  Para las  'preguntas  1,  3,  4,  6,  7,  lag respuestas  se clasificaron en rna
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escala de Likert en donde "Muy en desacuerdo" obtuvo un valor de  1  puntos, mientras

que la opci6n opuesta "Muy de acuerdo" obtuvo un valor de 4 puntos. En el caso de los

items inverddos 2,  5, 8, 9,  10, los valores se asignaron de manera jnvertida, "Muy en

desacuerdo" con un valor de 4 puntos, mientras que "Muy de acuerdo" con un valor de

1 punto.

Segtin los resultados obtehidos de las puntuaciones obtehidos de las respuestas

en la escala de Rossemberg se puede clasificar los hiveles de autcestima de la siguiente

manera:

-     AutcestimaBaja: S25

-     Autcestima Media: 26-29

-     AutoestimaAlta: 230

Los resultados obtenidos de este analisis mostraron que la media de puntuaci6n

obtehida en la escala fue de 29.35 puntos, con una desviaci6n estindar de 4,99 puntos.

En  cuanto  al  rango,  el  valor  minimo  chtenido  fue  de  17  puntos  (autoestima  baja),

mientras que el valor m6xino obtenido fue de 38 puntos (autoestima alta).

Respecto al analisis de la distribuci6n de los niveLes de autoestima, se evidencia

que  el  51,85%  de  los  participantes  (70  respuestas)  obtuvieron  niveles  de  autoestima

altos,  el  27,41  de  los  participantes  (37  respuestas)  obtuvieron  niveles  de  autoestima

medio, y el 20,74 de los pardcipantes (28 respuestas) obtuvieron hiveles de autcestima

baja,  Estos  resultados  demuestran  un  porcentaje  posjtivo  significativo  de  hiveles  de

autoestima  alto  en  los  estudiantes,  lo  que  representa  rna  valorati6n  posidva  de  sj

mismo. No obstantes, se identifica un grupo considerable con hiveles medios y bajos, lo

cual  refleja  la  presencia  de  percepciones  negativas  o  inseguridades  personales  que

pueden influir en su bienestar emcoional y desempefio academico.



45

NIVELES DE AUTOESTIMA

Figura 4. Niveles de outoestlma

Pasando al siguiente apartado, posteriormente se evalu6 la calificaci6n de cada

participante en el cuestionario IRAQ-C-A. Para ello, el puntaje PAQ se calcul6 mediante

el promedio de los items correspondientes a la actividad fisica realizada en diferentes

contextos durante los tiltimos  siete dias.  Los  valores  obtehidos oscilaron entre  1  y  5,

permitiendo  clasificar  a  los  estudiantes  en  hiveles  de  actividad  fisica,  pemidendo

clasificar a los estudiantes en niveles de actividad flsica baja, moderada y alta.

Al   finalizar,  los  datos  fueron  convertidos  a  puntajes  PAQ  y   se  realiz6  la

interpretaci6n con base en estos criterios:

Tlabla 3. Nivel de autoestina

PuntajepAQ Nive] de actividad fisica

S 2.99 Baja

3.00 -3.99 Moderada

4.00 -5.00 Alta
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Los resultados obtenidos de este analisis mostraron que la media de los puntajes

IRAQ obtenida fue de 3,75, con una desviaci6n estindar de 0,85 puntos. Con respecto al

rango, el valor mlninio mostrado fue de 229 (NIvel bajo), mjentras que el valor maximo

en puntaje PAQ fue de 4,86 puntos.

De acuerdo con el analisis de los datos, se observa que, del total de encuestados,

el   49%  (66  participantes)  report6  un  hivel   de  actividad  fisica  alto.  el  30%  (40

estudiantes)  presenta  un  nivel  de  actividad  fisica  moderado,  y  tan  solo  un  21%  (21

estudiantes) presenta un hivel de achvidad fisica baja. Estos resultados mos reflejan un

porcentaje en los ulveles de aedvidad fisica, teniendo niveles altos y moderados como

con mayor frecuencia en los estudiantes. No obstante, se observa un pequefio grupo con

niveles bajos de actividad fisica lo cual puede ser periudicial para su bienestar general.

Figura 5. Nivel de actividadfistca

Nivel de actividad fisica

I Baja

I Moderada

I Alta

Por ultimo, para valorar la relaci6n existente entre actividad fisica y autoestima,

los datos de cada pardcipante se agruparon en rna base de dates y se efectu6 un analisis

de  correlaci6n  de Pearson.  Los resultados evidenciaron  una correlaci6n positiva muy

debil  teniendo como parinetro r un  valor de 0,0934,  lo cual  no  es  estadisticanente
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significativo el  valor de p=0,2814. Esto indica que la muestra analizada expone que el

nivel de actividad flsica no se relaciona de manera significativa con la autoestima.

Figura 6. Correlacidn etl:tpe actividnd fostca y qu.toestina

Correlaci6n actividad fisica y autoestima
40

®®    ®    ,®

.  .®,®

1,00               2,00               3,00               4,00               5,cO

Puntaje de actividad ffsica

•      Autoesti rna

---Lineal (Autoestima)

Los resultados del presente estudio revelaron rna coITelaci6n positiva muy debil

y no significativa entre actjvidad fisica y autcestima, lo cual indica que, en esta muestra

de j6venes  estudiantes,  no  se  logr6  evidenciar  una  asceiaci6n  significativa  de  estas

variantes.  Esto concuerda con algunos estudios previos que tanpoco encontraron rna

asociaci6n sighificativa entre nivel de actividad flsica y autopercepct6n de autoestima

en   adolescentes.   Los   resultados   obtenidos   muestran   coincidencias   parciales   con

investigaciones previas realizadas en contextos latinoamericanos.  Estudios como el  de

Smouter ct al. (2019) reportan rna alta proporcich de adolescentes con njveles elevados

de  autoestima  y  actividad  fisica,  tendencia  que  tamhien  se  observa  en  la  presente

investigaci6n, aunque con variaciones propias del contexto educativo analizado.

Adicionalmente,  un  estudio  realizado  en  Peru  ha  dooumentado  correlaciones

moderadas   significativas,   se  observ6  que   el   57,8%  de  escolares  adolescentes   se

encuentran en un hivel moderado, el 32,8% se encuentra en un nivel alto y el solo el
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9,4% en el  hivel bajo.  Por otro lado, en la autoestima el 42,2% se encuentran  en rna

autoestima mnderada, el 29,7% en un nivel alto y el 28,1% en un nivel bajo (Martinez

Gomez,   2021),   llegando   a   la   conclusion   que   la   aedvidad   fisica   se   relaciona

significativanente  con la autoestima de los estudiantes,  lo que  suriere que el  efecto

puede depender de factores contextunles, metodol6tlcos o mediadores adicionales que

no fueron incorporados en e] presente anansis.

3.2 Discusi6n

El presente estudio tuvo como objetivo anaLizar la relaci6n entre los niveles de

actividad fisica y la autoestima en estudiantes de bdsica supchor en la Unidad Educativa

"Jesds Le6n  de Juda".  Los resultados evidenciaron que la mayoria de los estudiantes

presentaron  un  hivel  medio  de  actividad  fisica,  mientas  que  la  mayoria  presento

puntajes  de  autoestima  srfuados  en  un  Tango  normal,  sin  evidentiarse  correlaciones

estadisticas sighificativas entre ambas variables.

En  relaei6n  a  los  niveles  de  actividad  fisica,  los  resultados  coinciden  con

investigaciones  previas  realizados  en  contextos  escolares  ]atinoamericanos,  donde  se

raporta que los adolescentes suelen mantener hiveles moderados de actividad fisica.

(Martinez Gomez. 2021) detalla en su investigaci6n que mas de la mitad de los

estudiantes  evaluados  presentan  un  rivet  moderado  de  actividad  fisica,  lo  cual  es

comparable con los hallazgos presentados en este estudio, los resultados reflejan una

tendencia comth en adolescentes escolares, quienes realizan actividad fisica de foma

intemitente y sistematica.

Por otra parte,  estudios de metaanansis que reconcoen inervenci6n  activa  de

programas de ejercicio fisico encontraron que la participaci6n en actividades fisicas si

puede   tener   un   efecto   positivo   en   constructos   relacjonados   con   autcestima   y
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autovaloraci6n,   especialmente   cuando  la  actividad   foma  parte   de  intervenciones

estructuradas  en  entomos  escolares  o  de entrenamiento  (Mingli  ,  Qingsen,  &  Long,

2015),  estos  sudere  que la relaci6n  entre  actividad  fisica y autcestima se manifiesta

claramente   en   coutextos   de   intervenci6n   controlada,   mas   que   en   medictones

transversales de actividad habrfual.

Ademds,  investigaciones  actuates  sobre  la  relaci6n  entre  actividad  fisica  y

bienestar psicol6tico sefialan que el efecto de la actividad fisica sobre variables como la

autoconfianza y salud mental se mantiene positivo en adolescentes cuando se analizan

mecanismos  psicosoctales,   aunque  con  efectos  moderados  (Jinchao,   ct  al,   2025),

implicando  que la  autoestima  no  actua en  alslaniiento,  sino  que puede  dapender  de

variables   mediadoras   como   apoyo   social,   senddo   de   pertinencia,   percapcion   de

competencia flsica o exaltaci6n inthscia por la actividad.

En  conjunto,  estos  efectos  respaldan  La  conclusion  de  que  la  autoestina  en

adolescentes   es   un  constructo  multifactorial,  influenciado  por  multiples   variables

psicol6dcas, sociales y contextuales, entre las cuales la actividad fisica es solo rna de

muchas posibles  influencias.  La  falta de una  correlaci6n  sjgnificativa en  este  estudio

puede  deberse  tanto  al  disefio  transversal  como  a  la  homogeneidad  relativa  de  los

hiveles de actividad fisica en la muestra estudiada.

Conclusiones

•    Los estudiantes de bdsica superior evalundos presentan, en su maycha, niveles

moderados de actividad fisica, lo que evidencia que la priedca de qierdcio se

desarrolla principalmente en contextos escolares, como las clases de Educaci6n

Fisica,   y   en   actividades  recreativas   eapontateas   durante   los   reeesos.   Sin

embargo,  estos  njveles  no  reflqjan  rna  pranca  sistematca,  planificada  ni
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sostehida de actividad fisica, lo que sugiere que gran parte de los adolescentes

no  incorpora  el  ejercicio  como  un  habito  regular  en  su  estilo  de  vida.  Esta

situaci6n puede limjtar los beneficios flsicos y psicol6ricos que se obtienen con

rna prictica constante y estructurada de actividad fisica.

•    Los  resultados  obtenidos  mediante  la  Escala  de  Autcestima  de  Rosenberg

indican que los hiveles de autcestima se sithan en un Tango normal bajo, lo que

refleja que los adolescentes poseen rna percepci6n moderada de autovaloraci6n

personal.  Aunque no se identifican indicadores de baja autcestima severa, estos

hiveles sucteren la presencia de inseguridades propias de la etapa adolescente,

caracterizada por canibios fisicos, eniocionales y sceiales. Esta condici6n resalta

la  importancia  de  fortalecer  la  autoestima  como  un  componente  esencial  del

desaiTollo  integral  y  del  bienestar  psjcol6tico  en  esta  etapa  de]  ciclo  vital.

El  analisis estadistico no evidenci6 una relaci6n  estadisticamente  significativa

entre  la  actividad  fisica  y  la  autoestima,  lo  que  sugiere  que,  en  la  muestra

analizada, el hive] de actividad flsica no constitnye un factor determinante en la

percepci6n global de autoestima. Este resultado indica que la simple realizaci6n

de  actividad  fisica,  sin  considerar otros  factores contextuales y personales,  no

garantiza  necesariamente  rna  mejora  en  la  autovaloracjdn  personal   de  los

adolescentes. Por tanto, 1a relaci6n entre ambas variables debe eiltenderse como

compleja y no lineal.

•    Los resultados confirman que la autoestima en adolescentes es rna variable de

naturaleza   multifactorial,   influenciada   por   diversos   factores   emcoionales,

sociales,   famiLiares   y   educativos.    Elementos   como   el   apoyo   social,   la

autoimagen  corporal,  las  relaciones  intexpersonales,  el   clima  familiar  y  el

rendimiento  acadchico  pueden  ejelcer  rna  influencia  igual  o  mayor  que  la
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actividad   fisica   sobre   la   percepci6n   de   autoestima.   En   este   sentido,   los

programas  orientados  al  fortalecimjento  de  la  autoestima  deben  abordar  de

manera integral estos multiples factores.

•     Los  hallazgos  del  presente  estudio  coinciden  con  investigaciones  de  disefio

transversal  que reportan relaciones  debiles  o no  significativas  entre actividad

flsica y autcestima, lo que refuelza la idea de que este tipo de estudios puede no

captar  adeeuadamente  los  efectos  acumulativos  de  la  actividad  fisfca.   No

obstante,    los    resultados    difieren    de    investigaciones    londtudinales    e

intervenctones   contro]adas,   las   cuales   evidencian   efectos   positivos   de   la

actividad   fisica   sostehida   sobre   la   autoestima.   Esta   diferencia   resalta   la

importancia del disefio metodol6gico en la interpretaci6n de los resultados.

•     El  uso  de  instrunentos  de  autofnforme y  el  disefio metodol6ctco  transversal

rapresentan limitaciones que deben considerarse al interpretar los resultados. Los

autoinformes dependen de la percapcj6n y memoria de los pardcipantes, lo que

puede  generar  sesgos  en  las  respuestas,  mientras  que  el  disefio  transversal

impide  estableeer  relaciones  de  causalidad y  analizar  cambios  a  lo  largo  del

tiempo.  Estas  limitaciones  sutieren  la  necesidad  de  cautela  al  generalizar  los

resultados y resaltan la importancia de futuros estudios con me{odologias mds

robustas.

Reeomendaciones

Fortalecimiento de Los programas de Educacidn Fisica

Se  reconrienda  fortalecer  )os  programas  de  Educaci6n  Flsjca  en  e]  nivel  de

basica  superior,  incoxporando  estratedas  pedag6ricas  innovadoras  que  siembren  no

solo   la   pfactica   de   actividad   fisica,   sino   tambich   desarrolle   la   autoestima,   la
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autoconfianza y las habilidades socjoemcoionales. La Educaci6n Flsica debe concebirse

como un area fomativa integral que favorezca al bienestar fisico, emocional y social de

los estudiantes.

Im plementaci6n de programas extracurriculares

Es  fundamental  diseflar  e  implementar  prograrnas  dapordvos  y  reercativos

extracuniculares  que  fomenten  la  participaci6n  voluntaria  de  los  estudiantes.  Estas

actividades deben incentivar el trabajo en unidad, la cooperaci6n, el respeto y el sentido

de pertenencia, elementos clave para el fortaleeimiento de la autoestima y la jntegraci6n

social. Ademds, la diversidad de actividades puede favorecer la inclusion de estudiantes

con diferentes intereses y hahilidades.

Participaci6n de las familias y la comunidad educativa

Se recomienda involucrar activarnente a las finilias y a la comunidad educativa

al  impulso  de  estilos  de  vida  activos  y  saludables.  La  incorporaci6n  de  entomos

familiares y escolares que aprecien la actividad fisica y el bienestar emocional puede

incrementar los efectos positivos de las intervenciones escolares y contribuir a la mejora

integral de los adolescentes.

Capacitaci6n docente especializada

Es preciso la capacitaci6n a los docentes de Educaci6n Flsica en hahilidades de

intervenci6n  que  integren  componentes  motivacionales,  eniocionales  y  de  refuerzo

positivo.   La  fomaci6n  continue  pennitiri  a  los  docentes  disefiar  experiencias  de

aprendizaje  mds   significativas.   centradas  en  los  ]ogros  personales.   Ia  motivacj6n

intrinseca y la mejora de la autoestima. mds alla de] rendimiento fisico.
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Recomendaciones para fufuras investigaciol]es

Para  futuras investigaciones,  se  suctere  utilizar disefios  ]ondtudinales  o  cuasi

experimentales  que  pemiitan  analizar el  impacto  de  la  achvidad  flsica  a  largo plazo

sobre  la  autcestima.  Este  tipo  de  estudios  facilitari  la  identificaci6n  de  relaciones

causales  y  la  comprensi6n  de  los  efectos  acumulativos  de  la  actividad  flsica  en  el

desarrollo psicol6gico de los adolescentes.

Incorporaci6n de variat)]es mediadoras

Se  recomienda  jnclulr  variab]es  mediadoras  como  la  autojmagen  corporal,  el

apoyo  social,  la  motivaci6n,  el  clima  finihiar  y  el  contexto  escolar,  con  el  fin  de

comprender de manera mds integral la relaci6n entre actividad fisica y autoestima. La

consideraci6n de estas variables pemitiri obtener una visich mds complcta y precisa del

fen6m eno estudiado.

Uso de mctodos de medici6n complementarios

Finalmente,  se  suaene  complementar  ]os  cuestionarios  de  autoinforme  con

metodos objetivos de medici6n  de la actividad fisica,  como disposidvos electr6njcos,

rectstros  observacionales  o  evalunciones  flsicas  estandari2adas.  La  combinaci6n  de

metodos permitiri reducir sesgos, mejorar la valjdez de los datos y fortalecer la calidad

metodol6dca de futuras investigaciones.
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AncEoS

Cuestionario de actividad fisica PAQ-C-A
Queremos conocer  cual  es  tu  nivel  de  activided  fisica  en  los ultimos  7  dlas (dltima semama).  Esto  inchjye activldades como  deportes.

gim nasla o danza qiie te  hacen sudar o sentirte  cansado.  o juegos que acelere tu  reaplracl6n como saltar,  correr,  trepar y otras.
Recuerda:

1.  No  hay pregilntas buenas o  mabs. Esto  NO es iin examen.

2   Contesfa  las preguntas de la forma mss honesta y sincera posible. Esto es muy importante

' Obligatoria

a
a
a
a

1.              Edad  *

12   aflos o merros

13   afios

14   afios

15   afiosomis

2.              Sexo  *  Masculino

Femenino

3.            Actividad fl'sica en tu tiempo libre: €Has hecho alguna de estas actividades en los dltimos
7 di'as (dltima semana)? Si tu respuesta es si': €Cu5ntas veces las has hecho)  (Marque un solo circulo por
actividad)  * a

!Ju,

Saltar la cueida

C)
Patinar

a
Juegos de

Montar en bic|                 0

Caminar (como                 a
ejercicio) Correr

a
Nataci6n

a
Bailar/Danza

a
Futbol

a
Voleibo'

a
Baloncesto

a
a
(,,

')

00
'2                                  34

00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
0(:)

()'J

00
5               7 vecoo mss

00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
(J()

persecuci6n
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Ter'IS

Balonmano

Atlet'smo

Artes marciales

4.  En  los dltimos 7 di'as, durante las clases de educaci6n fisica. £Cuantas veces estuviste muy activo durante
las clases; jugando intensamente, corriendo, saltando, hacienda lanzamientos? (Seiiale una) *

No  hice/hago educaci6n fisjca

Casi nunca

Algumas veces

0                 A menudo

aSiemp'e

5.            En los dltimos 7 dras £Cual ha sidotu act'widad mas frecuente durante los recreos? (Sejiale
una opci6n) *

Estai sentado (habfar, leer, trabajar en cLases)a
Estar o pasear per los alrededoresa
Col.rer ojugar un poco

a
Correr o jiigar bastante

a
Correr yjugar intensamente todo el tiempo

6.  En los dltimos 7 dl'as £Qu6 hiciste normalmente a la hora de la comida (antes y desprfes de comer)? (Sefiale
una opci6n) *

a
a
a
a
0

Estar sentado (hablar, leer, trabajar en cfases)

Estar o pasear por lee alrededores

Correr ojugar un poco

Correr a givgar bastante

CorreT yjugar intensam ente todo el tiempo

7.  En los  dltimos 7 di'as, inmediatamente despdes de la escuela hasta las 6 p.in., £Cu5ntos dfasjugaste algtln

juego, hic.Iste deporte o bailes en los que esti[   ste may activos? (Sefiala solo una) *
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a
a
a
a
a

Ninguno

1  vez en la tiltima semana

2-3 veces en le dltima semarra

4     veces en la dltima semana

5     veces o mss en la dltima semana

8.  En los dlt.Imos 7 dfas, inmediatamente desprfes de media tarde (entre las 6:00 p.in. y las  10:00

p.in), hiciste deporte o bailes en los que estuviste muy activos? (Sefiala solo una) *

a
a
0
a
a

Ninguno

1  vez en la tiltima semana

2-3 veces en la dltima semana

4     veces en la dhima semarra

5      veces o mss en fa dltima semarra

9.    En el  dltimo fin de semana, (£cu6ntas veces hiciste deportes, bailar ojugar a juegos en los que estuviste
muy activos? (SeFiala solo una) i

a
a
a
a
a

Ninguno

1  vez  en la dltima  semarra

2-3 veces en la dltima semaira

4      veces en la dltima semana

5     veces o mss en la dltima semana

10.  €Cual de las siguientes frases describen mejor tu dltima semana? Lee las cinco antes de decidor cual te
describe mejor. (Sehala solo una)  *

0
a
a
a
a

Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dedique a activtdedes que suponen poco esfuerzo fisico

Algunas veces (1  o 2 veces a  b semana) hice actividedes fisicas en mi tiempo libre (par e)emplo, hacer deportes,
correr,  madaT, monfar en biclcleta, aer6bicos)

A menudo (34 veces a fa semane) hice activldades fisicas en mi tiempo libre

Bastante a menudo (5-6 veces a La sema")) hice actividades fisicas en mi tiem po libre

Muy a menudo 0 veces a La semama) Iijce actividades fislcas en mi tiempo libre
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11.  Sef`ale con qu6 frecuencia hiciste actividad fl'sica para cada di'a de la semana (cono hacer deporte, jugar,
bailar o cualquier otra actividad fisica) *

Lunes

Martes

Mi6,coles

Jueves

Vie,nes

S6bado

Domingo

12.

fisicas? *

Si

Ninguna                           Poca

00
00
00
00
00
00
00

Nomal

a
a
a
a
a
a
a

Bastante                        Mucha

00
00
00
00
00
00
00

£Estuviste enfermo esta dltima semana o algo impidi6 que hiciste normalmente act.ividades

13.  Por las tardes o durante el fin de semana, £vas a alguna actividad organizada o dirlgida por un adulto

(monitor, entrenador...) como escuelas deportivas, actividades extraesco!ares, clubes o gimnasio...?

0s'

No realizo actividades

No,  las hago por mi cuenta propfa o con amigos

Este contenido no esti crcado ni respak)ado I)oi Microsoft. Los datos que envie se ei"iafan al I)ropietario del fomufaho.

q   MicTosoft Forms
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29/ims, 23:47 Cuestionario de actividad fisica y autoestima

Cuestionario de actividad fisica y autoestima

Estimados estudiantes de  la  Unidad  Educativa  Particular "Jesus le6n  de Juda"

con  es`o5  cuest]onarios  se  estar6  realjzando  una investigacl6n  sobre  el  nivel  de

actividacl  fislca y autoest.ima  en j6venes de  la b5sica  superior que  permitiri

obtener resultados que seran favorables para ur` futuro proyecto de titulaci6n.

De aiite mano se les agradece su  cofaboraci6n honesta  en cada uno de las

preguntas.  Ie informamos que este cues   onarlo es totalmente an6nlmo

` Obligatoha

Datos Personales

1 . Nombres y Apehidus completos *

a
0
a
a
a
a
1

0

in

a

2, Ciirso al que pertenece *

8vo .A"

8vo "8.I

9rro  -Ad

9rro  I.8'.
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https:/ifems.office.com/Pages/Designpagev2.aspx?prevorigin:sliell&chgin=Neoportalpage&subpage=design&id:AHm
hMYl1_EyxGVTopce47W...1B 29/1ms, 23:47   Cuestionario de adividad fisica y autoestima

Cuestionario de autoestima

Par favor,  lea bs frases que figuran a continuacl6n y sehale el nivel de acuerdo o
desacueTdo que tiene con cada uma de ellas,  marcando con un aspa o una X Ia alterrrativa
ele9ida.

3. Escala de autoestima de Rosenberg *

Muy.n desaaiGrd®            En d.saarerd®                   Do ecuerdo    Muy d® ac`ierdo
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LM6stanu6=es.tondice_®   O       a

tG5era,in.utdumne::di:?apema,qu.ay o         o

{Coeequet¥L|=oulided6 00

ts6capced6tesco::ts=froENen-oC'        a

•dc®==ueue=no°m%       a        a        a
orgulloso?

`TC59L°j==Pedvahao       a       o

{En general me

sieitosatisfecho        C)          0          0          0
cormigo mime?

`M6gustahi5:Lino:respctopermi 00

z6:Tgeu=asm=.=;hth.,en   o        o        o

iA6-pie5nqa::?nostrvop.ra 00

Este contenido no esta creado ni respaldado par Microsoft. Ios dates que erT\/I`e se eiiviafan al propietario del formulario.

ql Mioosoft Forms
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