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Capitu]o 1

Introducci6n

La educaci6n fisica en el ambito educativo, es de caracter integral, pues esta tiene una

relevancia muy grande y significativa, la cual siempre ha estado en un constante desarrollo

evolutivo,  desde  sus  inicios  hasta  los  tiempos  presentes.  Este  conjunto  de  disciplinas  y

ejercicios  evolucion6  a  trav6s  del  tiempo,  pues  esta  pas6  de  ser  una  simple  actividad

recreativa o de desarrollo motor, a ser una herramienta pedag6gica aplicada y completa de

suma importancia, que tiene un gran impacto, no solo al bienestar fisico, sino que tambi6n

tiene influencia en la salud mental y emocional de los estudiantes, permiti6ndoles mejorar

sus  capacidades  a  nivel  general  y  en  su  desarrollo  integro  como  persona  a  trav6s  de  la

educaci6n fisica.  En el contexto educativo actual, los estudiantes de bachillerato presentan y

conviven diariamente con muchas situaciones que generan incomodidad, desapego, o esties,

como, por ejemplo: la presi6n acad6mica, la r6alizaci6n y preparaci6n adecuada su ingreso a

la vida universitaria, la toma de decisiones sobre su futuro profesional y los cambios propios

del desarrollo adolescente.

Practicar alguna actividad fisica, con una carga moderada, no solo implica realizar

movimientos,  sino  que  tiene  resultados  o  reacciones  actitudinales  en  los  estudiantes,  por

ejemplo, al aplicar una actividad lhdica mezclando el juego con ejercicios, se logra un mejor

proceso de ensefianza-aprendizaje, debido a que los estudiantes se sentirin mfs c6modos,

motivados e interesados, lo cual genera una sensaci6n de disfrute en los chicos, y esto tiene

un gran impacto en el estado de animo de cada uno.
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El   tercer   afro   de   bachillerato   es   un   periodo   acad6mico   de   mucha   presi6n   e

incertidumbre en la vida academica de los estudiantes, ya que, no todos los j6venes en la

actualidad saben qu6 estudiar, que hacer despu6s de su etapa colegial  y en  su entrada a la

adultez, muchos piensan que es mejor seguir una carrera universitaria, otros que es mejor

emprender, si a todos estos fen6menos acad6micos le sumamos los fen6menos sociales, como

por  ejemplo  su  capacidad  econ6mica,  su  entomo,  su  situaci6n  intrafamiliar,  todos  estos

factores  cream  una  burbuja  de  dudas,  de  situaciones  llenas  de  estr6s,  las  cuales  estin

caracterizadas por niveles altos de ansiedad que pueden provocar un impacto muy negativo

en  su  vida  academica,  en  su  transici6n  a  la  vida  adulta,  pueden  llevar  a  tomar  malas

decisiones, las cuales impedirian que el estudiantes tenga un desarrollo integro como persona

y articulando un enfoque lddico de construcci6n de la corporeidad.

La  adolescencia  es  una  etapa  de  muchos  cambios,  ya  sean  de  cardcter  fisico,

emocional, mental  y de personalidad,  sin embargo, tambi6n es una  fase de crecimiento y

formaci6n.  Toda  transformaci6n  trae  consigo  consecuencias  y esta  no  esta  exenta  de  los

problemas que pueden enfrentar en su desarrollo como persona, existen ciertos factores que

cohiben a los adolescentes cuando son estudiantes. Los factores mas determinantes segdn la

ONU que los adolescentes pueden enfrentar son:

Los cambios fisicos son los mas notorios, pues estos son faciles de ver y apreciar,

luego  estan  los  emocionales  que  es  un  de  cafacter  psicol6gico,  y  tambi6n  estan

presentes  los  factores  sociales,  como  la exposici6n  a  la pobreza,  el  maltrato  y  la

violencia,  estos  pueden  hacer  que  los  adolescentes  sean  mas  vulnerables  a  los

problemas de salud mental. Proteger a este grupo etario de las adversidades, ayudarles
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en su aprendizaje social y afectivo, promover su bienestar psicol6gico y asegurarse

de que tengan acceso a servicios de salud mental son medidas fundamentales para

velar  por  su  salud  y  bien'estar,  tanto  durante  esa  etapa  como  en  la  edad  adulta.

(Organizaci6n mundial de la salud, 2025)

Estos factores no estan ajenos a la realidad actual de la sociedad ecuatoriana, y mucho

mas  haciendo  6nfasis  en  la  adolescencia, ya que no  todos los j6venes tienen las mismas

oportunidades, muchos estan en condiciones socioecon6micas diferentes, lo cual genera que

no todos tengan un desaITollo integral adecuado, la Unidad Educativa Juan Montalvo no es

ajena a esta realidad, aqui es donde la educaci6n fisica puede intervenir, ya que esta influye

a que el estudiante aprenda el uso correcto de su cuerpo, ya sea en disciplinas atl6ticas, y en

su salud, asi mismo se les brinda una formaci6n emocional, ayudandoles a mejorar su estado

de animo, con pricticas lbdicas, integraci6n, sentido de pertenencia y seguridad, ademas de

mejorar las habilidades blandas como el trabajo en equipo, liderazgo, la prdctica y aplicaci6n

de valores y el respeto hacia si mismos y su alrededor.

Realizar cunlquier actividad fisica ha demostrado ser una intervenci6n muy acertada

y  eficaz para  la  reducci6n  del  esties y  la  ansiedad,  pues  esta  promueve  la  liberaci6n  de

endorfinas, mejorando la autoestima, el estado de animo y aceptaci6n, la cual nos permite

crear estrategias  de  afrontamiento  saludables para estos problemas.  Como  lo  afirman  los

siguientes autores:

Segbn  (Vanesa  Paris Bielsa et  al.,2025)  "En  el  proceso  de  ejercicio,  el  organismo

libera endorfinas, que acthan como analg6sicos naturales y mejoran el estado de animo." Esta

fuente de endorfmas puede activarse mediante actividades aer6bicas como por ejemplo bailar
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o correr, ademas, la practica continua o regular de cualquier deporte junto con actividades de

recreaci6n o placenteras, fomenta un estilo de vida saludable y un estado de animo elevado.

Esta  emisi6n  de  endorfinas  tambi6n  contribuye  a  disminuir  los  impactos  del  estr6s  y  la

ansiedad. Y ante  una problematica como  lo  son los problemas emocionales  y  el estr6s,  el

ejercicio regular puede ser una soluci6n altemativa tan efectiva como algunos tratamientos

farmacol6gicos para combatir los problemas de cambios de animo o depresi6n, esto quiere

decir, que la pfactica o la realizaci6n de alguna actividad fisica tiene un impacto terapeutico

en las personas, aunque siempre debe considerarse como un complemento bajo supervisi6n

m6dica.

Sin embargo, el potencial terap6utico que tiene la educaci6n flsica,  sirve como una

herramienta para abordar problemas de salud mental en el ambito escolar, pero no ha sido lo

suficientemente explorado en el sistema educativo ecuntoriano.

La  educaci6n  fisica  regular,  a  nivel  neurobiol6gico,  cumple  un  papel  de  suma

relevancia, ya que, influye de forma directa en el eje hipotalamico pituitario adrenal (HPA),

el cual es el principal responsable de responder al esties, y ademas promueve y libera factores

neurotr6ficos  como  el  BDNF,  los  cuales  son  esenciales  para  la  neuro  plasticidad  y  la

resiliencia emocional. Otro punto relevante a resaltar es que psicol6gicamente, la educaci6n

fisica  promueve  la  autosuficiencia  ademas  de  su  propia  autopercepci6n  intema,  lo  cual

refuerza los sentidos de control y de estrategias de distracci6n antes pensamientos negativos

de los adolescentes.

La  iniciativa  de   la  presente   investigaci6n,   existe  tras   la  necesidad  de   usar  e

implementar  estrategias  pedag6gicas  nuevas  que  ayuden  a  mejorar  el  potencial  de  la
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educaci6n fisica como medio para cuidar el bienestar psicol6gico de los estudiantes. A trav6s

de  un  enfoque  multidisciplinario  que  combina  principios  de  la  pedagogia  deportiva,  la

psicologia  educativa  y  la  neurociencia  del  ejercicio,  el  objetivo  es  demostrar  c6mo  una

intervenci6n  estructurada  de  educaci6n  fisica  puede  contribuir  significativamente  a  la

reducci6n de los niveles de ansiedad y esties en estudiantes de tercer afro de bachillerato.

P]anteamiento del Problema

Los estudiantes de tercer afro de bachillerato de la Unidad Educativa Juan Montalvo

enfrentan niveles significativos de estr6s y ansiedad relacionados con problemas en su vida

cotidiana, ya sean de indole familiar, social, etc. Ademas, con las demandas acad6micas, la

preparaci6n  para  examenes  de  ingreso  universitario  y  la  incertidumbre  sobre  su  futuro

profesional  les  genera  una  preocupaci6n  extra.  Esta  situaci6n  se  ve  agravada  y  puede

reflejarse en su estado de animo, por lo que su salud mental podria estar afectada.

La aplicaci6n de clases de educaci6n fisica que combinen estrategias pedag6gicas con

ejercicios   terapeuticos   o   actividades   ya   sean   lddicas,   competitivas,   recreativas,   de

coiporeidad, representa una oportunidad apropiada para aprovechar los beneficios que se dan

en el desarrollo mental, emocional y fisico del estudiante. Es fundamental explorar c6mo la

implementaci6n de metodologias especificas en educaci6n fisica puede constituirse en una

altemativa viable y efectiva para abordar estos problemas de manera preventiva e integral.

Pregunta de lnvestigaci6n

cDe qu6 manera la Educaci6n Fisica puede contribuir a reducir los niveles de ansiedad

y estr6s en estudiantes de 3ro de bachillerato de la Unidad Educativa Juan Montalvo?
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Justificaci6n

La relevancia de esta investigaci6n se fundamenta en mhltiples aspectos:

Relevancia Social: La ansiedad y el esties en j6venes son temas que afectan la salud

de la poblaci6n y necesitan ser atendidos de manera adecuada. Es fundamental implementar

medidas preventivas y efectivas desde una etapa temprana. Aplicar estas estrategias en el

ambito  educativo  puede  ser  clave  para  mejorar  la  vida  de  los  alumnos  y  disminuir  los

problemas sociales relacionados con los trastomos mentales.

Relevancia Pedag6gica: Una educaci6n fisica completa es crucial para el bienestar

emocional, social y fisico de los estudiantes. Asi, la educaci6n fisica se presenta como una

innovadora propuesta pedag6gica que enriquece el aprendizaje en esta area, en consonancia

con los principios de la educaci6n integral y el desarrollo humano.

Relevancia Cientif]ca: El estudio contribuye al conocimiento sobre la aplicaci6n de

la  actividad  fisica  como  una  ayuda  terap6utica  en  contextos  educativos,  proporcionando

evidencia empirica sobre su efectividad en poblaciones espec[ficas del contexto ecuatoriano.

Objetivos

Objetivo General

Determinar la efectividad de la educaci6n fisica como medio para reducir los niveles

de ansiedad y estr6s en estudiantes de tercer afro de bachillerato de la Unidad Educativa Juan

Montalvo.
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Objetivos Especificos

1.   Evaluar los niveles de ansiedad y esties en los estudiantes de tercer afro de bachillerato

de la Unidad Educativa Juan Montalvo.

2.   Disefiar y aplicar un programa de educaci6n fisica para la reducci6n del esties y la

ansiedad

3.   Medir el impacto del programa de educaci6n fisica en los niveles de ansiedad y esties

de los estudiantes

CAPITULO 11 MARCO TEdRICO

1. Fundamentos Te6ricos de la Ansiedad y e] Estres en Adolescentes

1.1. Conceptualizaci6n de la Ansiedad

La ansiedad, al ser una emoci6n que aparece con frecuencia en los seres humanos,

forma  parte  del  mecahismo  de  adaptaci6n  de  las  personas,  ayudandonos  a  enfrentar

situaciones inciertas o amenazadoras.   Se distingue por una mezcla de sensaciones fisicas y

pensamientos que buscan adelantarse ante situaciones estresantes o peligrosas.  En el entomo

educativo, este fen6meno puede convertirse en una reacci6n negativa y disfuncional cuando

los alumnos ven las demandas acad6micas como demasiado altas o incontrolables.

La presi6n ocasiona un rendimiento acad6mico deficiente, lo que genera emociones

de ansiedad, inquietud y desanimo. Estas situaciones de tensi6n suelen intensificarse

por  las  demandas  que  los  maestros  establecen  para  los  estudiantes  durante  sus

exposiciones  orales,  las  actividades  en  clase  que  no  pueden  entregar  al  profesor
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porque no cuentan con el  tiempo necesario para completarlas,  o al cumplir con las

tareas  que  deben  realizar  en  su  hogar.(Gonzalezsanchez, Arteaga  Rolando,  Solis

Zambrano, Guaraca Parrefio, & Briones Quito, 2024, pig. 26)

Segbn lo anterior citado, muchos estudiantes sienten una variedad de emociones que

pueden afectar su estado de inimo, estos cambios en su personalidad pueden provocar un

bajo rendimiento acad6mico, y un deterioro en su salud mental.

Prevalencia en Adolescentes: Sestn datos de la Organizaci6n Mundial de la Salud

demuestra  que  los  trastomos  de  ansiedad  afectan  a  aproximadamente  el   15°/o  de  los

adolescentes globalmente.

Manifestaciones en el Bachillerato: Segdn (Gonzalezsanchez et al., 2024):

Los  alumnos  pueden  sentir  preocupaci6n,  dificultad  para  dormir,  cansancio,  mal

humor y  problemas  para  enfocarse.    Tambi6n,  la  presi6n  escolar puede  provocar

reacciones  fisicas  como  cefaleas,  inconvenientes  digestivos  y  un  fortalecimiento

inferior del sistema inmunol6gico, lo que hace que sea mas facil caer enfermo.  Estas

sefiales no solo afectan la habilidad de aprender y recordar datos, sino que tambi6n

pueden conducir a un ciclo de bajo rendimiento y mas tensi6n, formando un circulo

vicioso complicado de superar.

Desde una perspectiva cognitiva,  se argumenta que  la ansiedad emerge a partir de

distintas interpretaciones equivocadas de situaciones que no conllevan un verdadero riesgo.

Esto indica que la ansiedad es mas una construcci6n subjetiva de la realidad que un efecto

del entomo, 1o que subraya la importancia del entrenamiento en habilidades cognitivas, como
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la atenci6n y la gesti6n adecunda de  pensamientos.  En los estudiantes de  secundaria,  este

enfoque  explica  por qu6  algunos  ven  una  evaluaci6n  como  una  oportuhidad para crecer,

recibir aprobaci6n y sentirse seguros, mientras que otros la consideran una amenaza que les

genera inseguridad y vulnerabilidad ante una posible mala nota.   Desde esta perspectiva, la

actividad fisica puede desempefiar un papel significativo al crear experiencias corporales que

fortalezcan y mejoren la percepci6n de control y dominio, interrumpiendo de manera positiva

el ciclo de pensamientos distorsionados.

I.2 HI Estr6s en el Contexto Acad6mico

El esties puede ser entendido como un proceso que cambia con el tiempo y el entomo,

donde dos elementos son fundamentales: el entomo y la persona, quienes tienen una relaci6n

activa entre si.  Esto puede generar momentos dificiles e inc6modos para el individuo, donde

lo esencial no es tanto el estimulo por si mismo, sino c6mo se percibe subjetivamente.  Este

concepto es muy interesante al considerarlo dentro del ambito escolar, ya que implica que no

todos  los  estudiantes  reaccionan  de  la  misma  forma  ante  situaciones  de  estr6s  o  cargas

acad6micas  similares.    La  parte  evaluativa  de  este  modelo  transaccional  es  crucial  para

comprender por qu6 el estr6s relacionado con los estudios varia tanto, ya que las interacciones

influyen en la conducta y la comunicaci6n.

Cuando  se  enfrenta  a  una  situaci6n  estresante,  hay  dos  tipos  de  evaluaci6n.    La

primera evaluaci6n se centra en decidir si la situaci6n representa una verdadera amenaza o

un reto, y la segunda evaluaci6n se ocupa de identificar o desarrollar los recursos disponibles

o  la estrategia correcta para manejar la situaci6n.   En el  entorno escolar, muchos j6venes

carecen de estrategias adecuadas para enfrentar el esties, lo cual los hace mas vulnerables a
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suffir estr6s a largo plazo.  En este aspecto, la educaci6n fisica puede ayudar a fomentar estas

habilidades al proporcionar contextos organizados donde se pueden practicar el esfuerzo, la

resiliencia y la colaboraci6n de manera activa y experiencial.

Las causas del estres acad6mico son multifactoriales, entre ellas, destacan la presi6n

para obtener altas calificaciones, las expectativas familiares, la sobrecarga de trabajo

y la falta de tiempo para el ocio y la relajaci6n. Ademas, las caracteristicas personales,

como la autoexigencia, el perfeccionismo y las habilidades deficientes de gesti6n del

tiempo,  pueden  exacerbar el  esties.  El  entomo  educativo  tambi6n juega  un  papel

importante,  ya  que  un  ambiente  competitivo,  la  falta  de  apoyo  emocional  y  un

curriculo excesivamente demandante pueden intensificar las sensaciones de agobio

en los estudiantes.  (Gonzalez Sanchez et al., 2024)

Esto quiere decir que el esties puede tener diferentes on'genes, ya sean de cafacter

intrafamiliar, social o academico, 1o cual puede incrementar su sensaci6n de incomodidad

ante  ciertas  situaciones  de  su  vida  cotidiana,  lo  que  provocan'a  una  falta  de  eficacia  y

concentraci6n en su vida estudiantil.

I.3 HI Rol de la Educaci6n Fisica en el Bienestar

La Educaci6n Fisica actualmente ha superado la concepci6n tradicional que se

centra exclusivamente en el rendimiento fisico y el desarrollo motor. En el presente, el

curriculo pedag6gico vigente, alineado con las directrices intemacionales, 1o cataloga como

una herramienta pedag6gica integral y de suma importancia para el adecuado desarrollo de

competencias para la vida. La efectividad de la Educacidn fisica para modular la ansiedad y
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el estr6s no es solo de cafacter observacional, sino que es fa s6lidamente respaldada por la

investigaci6n de alto nivel: revisiones sistematicas y meta analisis.

Este nuevo paradigma se basa en tres pilares de beneficio para el bienestar:

I.    Desarrollo del Autoconcepto y la Autoeficacia Motriz: Para el alumno, alcanzar

metas o logros fisicos, aunque sean minimos (por ejemplo, terminar una serie de

ejercicios o perfeccionar la t6cnica en algbn deporte), les proporciona una sensaci6n

de competencia muy significativa, ya que disminuye la sensaci6n de debilidad y

potencia la sensaci6n de aceptaci6n y progreso.  Este crecimiento en la confianza en

sus habilidades motoras se traslada a su vida acad6mica y social, lo que conlleva a

una disminuci6n de la ansiedad. (Lema E. , 2024)

2.    Fomento de la Inclusi6n y la Cohesi6n Social: El ejercicio fisico resulta ser muy

beneficioso para los alumnos, mediante la realizaci6n de deportes y juegos en

grupo, asi como tambi6n actividades recreativas o de ocio, lo que actha como un

fuerte impulsor de la interacci6n social. Esto genera una sensaci6n de pertenencia al

grupo, un elemento fundamental para protegerse del aislamiento y la tristeza

durante la adolescencia. (Intriago Uquillas et al., 2025)

3.    Estrategias para la Gesti6n Emocional: El esfuerzo fisico y los retos motrices

obligan al estudiante a manejar la frustraci6n, a mantenerse tranquilos y serenos,

ademas de un correcto uso de la activaci6n fisiol6gica en un entomo seguro. La

educaci6n fisica se convierte asi en un laboratorio de aprendizaje donde se ensayan
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la regulaci6n emocional y las estrategias de afrontamiento activo ante situaciones de

estr6s.

1.4 Prevalencia y Manifestaciones en Adolescentes

La  adolescencia es  una  fase  en  la vida humana que  tiene muchos  cambios,  pues,

muchos adolescentes enfrentan y conviven con situaciones de mucho impacto en su vida,

como, por ejemplo:  mhltiples cambios biol6gicos, factores sociales y psicol6gicos, lo cual

aumenta la susceptibilidad a padecer y desarrollar trastomos emocionales. En la actualidad

se  alerta  sobre  la  alta  presencia  de  ansiedad  en  adolescentes,  en  la  cual  se  destaca  una

alarmante  disparidad  de  g6nero,  que  sugiere  factores  socioculturales  subyacentes.  Las

adolescentes mujeres presentan una mayor tendencia a desarrollar ansiedad, es muy probable

que sea debido  a la socializaci6n que diferencia refuerza roles  mas  exigentes  en  cuanto a

rendimiento acad6mico y autoimagen.

Segdn (Vargas Vitoria et al., 2023) la relaci6n entre la salud fisica y la salud mental

psicol6gica   en  estudiantes  muestra  que  los  niveles   de  bienestar  no  dependen

dnicamente  de  la  ausencia  de  enfermedad,  sino  que  esta  debe  combinar  ciertos

aspectos, como la integraci6n de pricticas coxporales que favorezcan la regulaci6n

emocional,  la disminuci6n de  la hiperactivaci6n fisiol6gica y el fortalecimiento de

habilidades sociales. Estos hallazgos refuerzan la necesidad de que las instituciones

educativas   implementen   metodologias   que   aborden    de   manera   integral    las

dimensiones fisicas, psicol6gicas y sociales de los estudiantes.

Esto quiere decir, que se busca que la educaci6n tenga un enfoque multidisciplinario,

que se busque un desarrollo integral fisico, psicol6gico o social del estudiante, para que asi
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este tenga mas herramientas para su vida adulta, y un mejor control en la toma de decisiones

para asi lograr una mejor calidad de vida.

2. La Educaci6n Fisica como Intervenci6n Terapeutica

2.I Bases Neurobiol6gicas del Ejercicio y la Salud Mental

Las recientes investigaciones en neurociencia han demostrado que el ejercicio no solo

mejora la condici6n fisica, sino que tambi6n tiene efectos directos sobre la actividad cerebral.

Segdn Lema E. ( 2025) destaca que: El ejercicio estimula el aumento del BDNF en el

hipocampo, sugiriendo un fortalecimiento de los mecanismos neurotr6ficos que favorecen la

resiliencia estructural y funcional. Dado que el hipocampo es crucial para la memoria y la

regulaci6n  emocional  y  es  vulnerable  al  estr6s  cr6nico.  Esto  implica  que  las  sesiones  de

Educaci6n Fisica no deben verse hnicamente como  actividades recreativas,  sino que  debe

combinar  espacios  donde  se  estimula  activamente  la  salud  cerebral  y  la  adaptabilidad

emocional del estudiante, al igual que la mejora de su capacidad fisica.

Ademas,   la   liberaci6n  de  neurotransmisores,   como  por  ejemplo   la  serotonina,

dopamina y endorfinas durante la actividad fisica, regula directamente el estado de inimo, lo

cual proporciona un equilibrio neuroquimico que disminuye  la ansiedad.  La liberaci6n  de

estos  neurotrausmisores  destaca  que  estos  procesos  biol6gicos  pueden  igualar,  o  incluso

superar,  el  efecto  de  algunos  farmacos  en  casos  leves  a  moderados  de  ansiedad.  Esta

evidencia respalda la aplicaci6n sistematica del ejercicio en programas preventivos de salud

mental en colegios.  El ejercicio aer6bico no solo produce un alivio sintomatico inmediato,

sino que promueve una adaptaci6n biol6gica a largo plazo.
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(L6pez-Martinez, 2024) afiade que: La prdetica regular de ejercicio, especialmente de

tipo  aer6bico,  reduce  los  niveles  basales  del  cortisol  (1a  principal  hormona  del  estr6s)  y

simulfaneamente  fortalece  la  capacidad  de  confrontaci6n  y  la  resiliencia  ante  diferentes

circunstancias estresantes.  Esto nos da a entender, que  los adolescentes no  solo se  sienten

mejor tras hacer ejercicio, sino que esfan mejor preparados para afrontar y superar futuras

situaciones  estresantes.  Este  hallazgo  tiene  profundas  implicaciones  pedag6gicas,  porque

justifica el redisefio de la educaci6n fisica hacia un modelo centrado en el bienestar integral.

2.2 Hvidencia Empirica de la Efectividad del Ejercicio

El ejercicio fisico tiene  un impacto clinicamente significativo sobre  la ansiedad,  lo

cual valida y da mucha relevancia a su uso como una herramienta terap6utica funcional. Este

tipo de evidencia otorga legitimidad cientifica al rol de la educaci6n fisica en la mejora de la

salud  mental,  superando  visiones  reduccionistas  que  la  limitan  solamente  al  desarrollo

motriz.

Al  enfocarse  especificamente  en adolescentes,  se  muestra que  los programas mas

acertados y eficientes son aquellos que combinan diversas modalidades y tipos de ejercicio.

Esto hace enfasis en realizar una clase de educaci6n fisica variada, que incluya ejercicios

cardiovasculares, de fuerza y de flexibilidad,1os cual da como resultado, que estos ejercicios

fisicos no solo tengas un impacto en cueapo del estudiante, sino que tambi6n tengan un mayor

impacto   emocional.   La  duraci6n  de  los  programas  tambi6n  emerge   como   un  factor

fundamental y relevante: a mayor continuidad, se obtendrdn mejores resultados. Por su parte,

(Reyna, 2025), en una revisi6n sistematica sobre los beneficios psicol6gicos en adolescentes,

concluye que el ejercicio fisico es fundamental para el desarrollo psicol6gico, fortaleciendo
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la  resiliencia  emocional  y  el  control  emocional  y  la  prevenci6n  de  trastomos  mentales

comunes como la ansiedad y el estr6s. En base a lo que dice el autor, el ejercicio fisico es de

mucha  importancia  para  la  planificaci6n  curricular,  ya  que,  esto  implica  que   incluso

estudiantes  con niveles  altos de  ansiedad basal pueden tener beneficios  de  intervenciones

fisicas   correctamente   disefiadas,   consolidando   la   educaci6n   fisica   como   un   espacio

terap6utico y preventivo.

2.3 Mecanismos Psicol6Scos del Ejercicio

(Villegas-Balderrama  et  al.,  2023)  en  su  revisi6n  sistematica,  concluyen  que  las

intervenciones  que   incluyen  la  autoeficacia  son  mas   efectivas  para  la  prevenci6n  de

problemas de salud.  Esto se debe a que la actividad fisica proporciona las experiencias de

dominio necesarias, donde los estudiantes logran metas medibles, lo cual, valida su propia

capacidad para enfrentar desafios, transfiriendo esa creencia de autoeficacia a los ambitos

acad6mico y emocional.

El ejercicio tambi6n aumenta el sentido de control personal, 1a cual es una variable

cn'tica en la prevenci6n y control  del  esties.  Cuando  los  adolescentes  sienten  que  pueden

regular su cuerpo, tambi6n sienten que pueden controlar sus emociones, lo cual les da una

mejor   respuesta   de   afrontamiento   ante   situaciones   incomodas.   Esto   representa   una

oportunidad  pedag6gica  bnica  que  debe  ser  aprovechada  con  metodologias  activas  y

centradas en el estudiante.

Metaanalisis y revisiones sistematicas confirman la contribuci6n de la actividad fisica

al tratamiento y la prevenci6n de la ansiedad:
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•     Efecto  Terap6utico:  La  actividad  fisica  regular  y  con  una  buena  panificaci6n  y

metodologia, ayuda a reducir los sintomas de ansiedad en adolescentes, siendo una

intervenci6n accesible y prometedora (Lema E. , 2024). Las modalidades de ejercicio

aer6bico  y  las  practicas  de  yoga han mostrado  ser particularmente  efectivas para

aliviar y prevenir los sintomas de ansiedad en estudiantes (Pedraza, 2023)

•     Importancia  de]  Disefio:  El  enfoque  terap6utico  implica  disefiar  el  programa  de

Educaci6n  Fisica  para  incluir  ejereicios  de  intensidad  moderada  a  vigorosa

(aer6bicos)    y    componentes    de    conciencia    corporal    (m!.#cJ/w/#e.s'b'    motor),

fundamentales para maximizar los beneficios psicol6gicos (Intriago Uquillas, V6lez

Cedefio, Viteri Uquillas, & Maria L6pez Zambrano, 2025)

2.4 Pedagogia de la Educaci6n Fisica y Bienestar Psicol6gico

2.4.1 Enfoques Pedag6gicos Contemporfneos

La evoluci6n de la pedagogia en educaci6n fisica ha pasado de un modelo centrado

exclusivamente en el rendimiento  fisico a una visi6n mucho mas holistica que  concibe el

cuerpo  como  parte  integral  del  desarrollo  cognitivo,  emocional  y  social.  El  modelo  de

Ed„ccrcz.6# F!'sz.CCJ pcrrcr /cz L?c}/z4c7, propone una transformaci6n en los objetivos pedag6gicos,

integrando  la  formaci6n  de  habitos  saludables  y  nutritivos,  con  el  fortalecimiento  del

bienestar psicol6gico.  Esta  visi6n  es  especialmente  importante,  cuando  se  considera  que

muchos adolescentes no tienen las estrategias emocionales adecuadas desarrolladas, y as{, el

cuexpo puede convertirse en un canal de regulaci6n y expresi6n emocional cuando se trabaja

desde una 16gica educativa correcta y aplicada.
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Desde  el  paradigma  del   rec7c#;.#g  Gcrmc.s' /or  I/#c7cr,§'/cr#cJ!.#g  (TGfu),  Bunker  y

Thoxpe impulsa un enfoque metodol6gico enfocado en la resoluci6n de problemas, ademas

de tener como base la idea de que los deportes deben estar centralizados en el juego y en el

estudiante, ademas de una buena toma de decisiones y la cooperaci6n. Este modelo desafia

la  ensefianza tradicional basada  en  la t6cnica,  por lo cual promueve  una  educaci6n  fisica

significativa donde el estudiante es el protagonista del aprendizaje. En contextos marcados

por ansiedad acad6mica, este enfoque mos demostrari resultados de desarrollos de habilidades

tales como: metacognitivas, emocionales, autocontrol, la atenci6n plena y la empatia, todas

estas vinculadas con una mejor adaptaci6n al esties. Segbn los autores (Escobar Vega & Diaz,

2024) el enfoque de la Educaci6n Fisica para la Salud Critica mos muestra la relevancia de

desarrollar una mirada reflexiva en  los  estudiantes  sobre  la percepci6n  de  su  cuerpo  y  su

salud.  Este enfoque busca empoderar al adolescente para que tome decisiones informadas

sobre su bienestar fisico y emocional.

Asi,  la pedagogia  de  la  educaci6n  fisica  no  se  encuentra  limitada  solo  a  ser una

mediadora del desarrollo motor, sino que tambi6n se convierte en una herramienta educativa

para  el  fortalecimiento  del  equilibrio  psicosocial  del  estudiante,  convirti6ndose  en  una

materia  multidisciplinaria.  Los  enfoques  actuales  permiten  crear  e  implementar espacios

seguros,   participativos  y  emocionalmente  nutritivos   dentro   del   entomo  educativo  del

estudiante.

2.4.2 Estrategias Metodol6gicas Especiricas

(Lema E.  , 2024)  las propuestas pedag6gicas son fundamentales, por lo cual deben

mostrarse  en  estrategias  metodol6gicas  concretas  que  ayuden  a  mejorar  las  necesidades



26

emocionales de los adolescentes. Las intervenciones mas acertadas para reducir la ansiedad

son  aquellas  que  combinan  la  actividad  fisica  aer6bica  con  componentes  de  fuerza  y

relajaci6n. Esta sinergia justifica su implementaci6n mediante clases que integren circuitos

funcionales, juegos dinamicos y pfacticas de relajaci6n guiada al ciene de la sesi6n.  En el

contexto  de  la  educaci6n  fisica  escolar,  esto  puede  implementarse  mediante  clases  que

integren circuitos funcionales, juegos dinamicos y practicas de relajaci6n guiada al cierre de

la sesi6n.

La  educaci6n  fisica  no  solo  impacta  de  forma  positiva  a  nivel  individual  en  las

personas, tambi6n cumple un papel fundamental en el ambiente escolar de los estudiantes, y

en sus relaciones interpersonales dentro de la unidad educativa. La educaci6n fisica tiene una

gran influencia en el adecuado desarrollo de habilidades blandas, tales como la cooperaci6n,

el  trabajo  en  equipo,  y  el  respeto,  tener estas  cualidades  nos  facilita  encontrar un  mejor

ambiente escolar, en el cunl los estudiantes puedan interactuar de una forma mas acogedora

para ellos.

Segbn varios autores como ( Catagfia Vilatufia et al., 2024) encontramos mecanismos

Como:

La lnteracci6n social: La educaci6n fisica proporciona y brinda un contexto natural

para un correcto desarrollo de la interacci6n social, permitiendo a los estudiantes pulir

habilidades   sociales  como   la  comunicaci6n,   1a  negociaci6n  y  la  resoluci6n   de

conflictos.
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Trabajo  en  equipo:  Muchas  actividades  fisicas requieren trabajo en  equipo,  lo que

fomenta  la cooperaci6n,  1a confianza mutua  y la  solidarided,  1o  cual los  llevara a

mejorar su toma de decisiones y liderazgo.

Inclusion:  La  educaci6n fisica puede ayudar a  crear un  ambiente  inclusivo  donde

todos  los estudiantes se  sientan valorados y aceptados,  independientemente de  sus

habilidades fisicas sin estigmatizar a nadie.

En  conclusion,   el   disefio  metodol6gico  de  la  clase   de  educaci6n  fisica  puede

convertirse  no  solo  en un  espacio para beneficiar nuestra  salud  fisica,  sino  que  tambi6n

contribuye en ]a salud mental de los estudiantes, a mejorar sus interacciones sociales, a tener

un correcto desarrollo emocional y social.

2.5 Contexto Educativo Ecuatoriano

2.5.1 Marco Curricular de la Educaci6n Fisica en Ecuador

EI  Currlculo  Nacional  de  Educaci6n  Flsica  que  esta  vigente  actua\mente  en  ct

Ecuador, reconoce de manera clara y precisa, la funci6n formativa integral y terap6utica de

esta disciplina. Sus objetivos incluyen no solo el desarrollo de habilidades motrices y fisicas,

sino tambi6n la promoci6n de la salud, el equilibrio emocional y la fomaci6n integral del

estudiante.    Esta    inclusion    curricular   es    un    avance    significativo,    ya    que    valida

institucionalmente el papel de la actividad fisica como promotora del bienestar psicol6gico.

Sin  embargo,  en  la  practica,  estos  lineamientos  adn  enfrentan  desafios  actuales.

Muchos docentes carecen de una formaci6n especifica en pedagogia emocional, lo que limita

su capacidad para intervenir de manera efectiva en casos de ansiedad o estr6s estudiantil y en
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el adecuado proceso de ensefianza aprendizaje. Ademas, la infraestructura fisica y el tiempo

asignado a la asignatura en el horario escolar a menudo son insuficientes para alcanzar los

objetivos planteados en el curriculo. Esto revela la necesidad de una polftica educativa mas

coherente, que garantice tanto la capacitaci6n docente como las condiciones materiales para

el desanollo pleno de la educaci6n fisica.

La incorporaci6n de enfoques integradores y estrategias metodol6gicas basadas en

evidencia  cientifica,  como  las  mencionadas  en  secciones  anteriores,  representa  una  via

concreta y  correcta para materializar los objetivos del curriculo ecuntoriano,  siempre que

exista un respaldo institucional y una conciencia pedag6gica por parte del profesorado.

2.5.2 Realidad del Bachillerato Ecuatoriano

El   sistema   de   bachillerato   en   Ecuador  es fa   estructurado   de   foma   intensiva,

especialmente  en  el  tercer  afro,  donde  los  estudiantes  deben  enfrentarse  a  la  presi6n  del

ingreso a la educaci6n superior, sumado a la toma de decisiones vocacionales que marcarin

su futuro profesional.  Esta combinaci6n de factores genera un clima emocional altamente

demandante, con repercusiones directas en la salud mental del estudiantado.

La Universidad Sam Francisco de Quito reporta que mas del 40% de los estudiantes

de bachillerato experimentan niveles moderados a severos de esties academico, lo cual afecta

su rendimiento, su calidad de vida y su estabilidad emocional. Este dato es alarmante, pero

tambi6n representa una oportunidad:  ante un contexto de alta vulnerabilidad, la educaci6n

fisica puede ser uno de los pocos espacios escolares donde el adolescente encuentra una via

legitima de expresi6n emocional y liberaci6n de tensiones.
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Por tanto, es imperativo que los programas de educaci6n fisica se orienten a atender

y solucionar esta realidad concreta, incoxporando intervenciones especificas que respondan

a las necesidades emocionales de los estudiantes. La figura del docente de educaci6n fisica

debe  transformarse  en  la  de  un  educador  del  bienestar,  capaz  de  disefiar  experiencias

significativas que integren el cuerpo, la mente y la emoci6n.

CAPITUL0   Ill:   METODOLOGIA  Y   CARACTERIZACION   DE   LA

LiNEA BASE

3. Enfoque

3.1 Cuantitativo

La  presente  investigaci6n tiene  un  enfoque  cuantitativo,  ya  que  se  analizaron  las

variables,  las  cuales  tiene  como  principal  objetivo,  analizar  y  recolectar  datos  de  suma

relevancia  para  la  investigaci6n,  ademds,  la  variable  cuantitativa,  nos  ayudara  con  el

procedimiento de  informaci6n de cardeter numericos y t6cnicas formales,  estos resultados

obtenidos son procesados en el aplicativo estadistico llamado Excel.

3.2 Tipo

El    estudio    que    se    realiz6    en    la    investigaci6n,    tiene    un    tipo    de    origen

cuasiexperimental, ya que, se elict6 un grupo para la intervenci6n.

3.3 Poblaci6n de estudio y tamafio de ]a muestra

Poblaci6n
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La  poblaci6n  de   la  presente   investigaci6n  es  de   30   estudiantes  de   tercero  de

bachillerato 8 de la unidad educativa Juan Montalvo.

Instrumento de investigaci6n

Para realizar la presente  investigaci6n,  se utiliz6 la t6cnica  de  la  encuesta,  empleando

instrumentos psicometricos los cuales mos permiten tener una medida precisa de las variables

en la muestra de 30 estudiantes, 1os instrumentos utilizados fueron:

a)   Inventario de Ansiedad de Beck-BAI

EI  Inventario  de Ansiedad de  Beck  (BAI)  es una herramienta ampliamente

utilizada para evaluar los hiveles de ansiedad en adultos y adolescentes. Este

instrumento permite identificar de manera clara la intensidad y frecuencia de

los  sintomas  de  ansiedad,  facilitando  su detecci6n  y  tratamiento  adecuado.

Basado  en  criterios cientificos,  el  BAI  se  ha consolidado  como  un  recurso

esencial en el ambito clfnico y psicol6gico. (Hurtado, 2025)

b)   Escala de ansiedad de Hamilton-HAM.A

La  Escala  de Ansiedad  de  Hamilton  (HAM-A)  es  una  herramienta  clinica

ampliamente utilizada para evaluar la severidad de los sintomas de ansiedad

en  pacientes  adultos.  Este  instrumento  mide  tanto  manifestaciones  fisicas

como   psiquicas,   abarcando   aspectos   como   tensi6n,   temor,   insomnio   y

dificultades  cognitivas.   Su  objetivo  principal  es  cuantificar  el  grado  de

ansiedad  padecida,  facilitando  el  seguimiento  de  la  evoluci6n  clinica  y  la

efectividad de intervenciones terap6uticas. (Herramientas clinicas, 2025)
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3.4. Procesamiento de la informaci6n:

La encuesta fue realizada en la Unidad Educativa Juan Montalvo, se realiz6 el debido

procedimiento  para  poder  encuestas  a  los  estudiantes,  como  se  dijo  anteriormente,  la

poblaci6n  es  de  30  estudiantes,  los  cuales  pertenecen  al  tercero  de  bachillerato  "8",  se

utilizaron  las  escalas HAM-A 8  (Escala de Ansiedad de  Hamilton) y  BAI  (Inventario de

Ansiedad de Beck). Estos datos fueron ingresados a Excel para ser procesados y analizados

mediante una estadistica descriptiva.

3.4.1 Resu]tados de ]a Esca]a de Ansiedad de Hamilton (HAM-A)

La escala de ansiedad de Hamilton (HAM-A) tiene  14 items,  los cuales evaldan la

ansiedad psiquica y somatica,  la cual se mide de 0-4 puntos cada uno, a continuaci6n,  se

muestran los resultados obtenidos:

Tabla 1

Resultados de la escala de ansiedad de Hamilton (HAM-A)

Categoria Frecuencia Porcentaje

Leve

Moderado

Grave

36.7%

16.7%
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Muy grave 6.6%

Figura 1
Di`stribuci6n de niveles de ansiedad

Distribuci6n de niveles de ansiedad.

55 leve

I Muy grave

Grave

I Moderado

La ilustraci6n mos muestra como el 76.7% de los estudiantes presentan un nivel de

ansiedad moderada o leve, y un 23.3% estan en los niveles de grave y muy grave. La media

de  19.87 indica una tendencia hacia un nivel moderado de ansiedad.

3.4.2 Resultados del Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)

EI BAI sirve para medir sintomas ansiosos especificos y su intensidad, la cual se mide

a trav6s de 21  items. Los resultados obtenidos son:
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Tabla 2

Escala de BAI.

Categoria Frecuencia Porcentaje

Minima

Leve

Moderada

Severa

12

30%

40%

20%

Figura 2
Distribuci6n de niveles de ansiedad seedln BAI
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Distribuci6n de niveles de ansiedad segtin
BAl

I Leve

I Minima

1 severa

I Moderada

La imagen demuestra que el  60% de los estudiantes, tienen una ansiedad severa o

moderada,  y  tiene  una  media  de  21.27.  Los  sintomas  mas  presentes  son  el  nerviosismo,

temblores, dificultad para relajarse, y una sensaci6n de presi6n en el pecho.

3.5 Discusi6n de los resultados

3.5.1 Incidencia de la Ansiedad: Sintesis de la ]inea base (HAM-A y BAI)

Los  resultados  obtenidos  mediante  la  aplicaci6n  del  inventario  de Ansiedad  de Beck

(BAI)  demuestra  una  frecuencia  muy  alta  en  la  base  de  datos,  sobre  la  prevalencia  de

sintomatologia ansiosa en los 30 estudiantes encuestados.
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-     Ansiedad  General  (HAM-A):   Segdn  la  escala  de  HAM-A,  la  distribuci6n  de

ansiedad  mostr6  que  la  mayoria  de  la  muestra,  especificamente  el  76.7%,  tienen

niveles de ansiedad presentes en una escala de leve o moderada.

Mientras que la media global obtenida mediante la base de datos, es de 19.87.1o cual

demuestra que  la  tendencia central,  tiende  a  inclinarse  sobre un  nivel  de  ansiedad

moderado.

-Sintomatologia Especifica a}AI):  El inventario de ansiedad de BECK @AI) es muy

relevante en la investigaci6n, ya que indica una situaci6n de mayor severidad.

No revela que el 60% de los estudiantes encuestados, muestran resultados de ansiedad

clasificada como moderada o severa. La categoria mas frecuente es moderada, 1a cual

presenta  un  porcentaje  del  40%,  la  sigue  la  categoria  severa,  la  cual  tiene  un

porcentaje de 20%, y tiene una media de 21.27.

3.6. Analisis detallado del inventario de ansiedad de Beck (BAI)

EI BAI se enfoca en la intensidad de los sintomas especificos, tales como el cognitivo,

1os somaticos y tambi6n los afectivos, estos parimetros mos ofrecen una mejor perspectiva,

mas clinica y detallada sobre lo que sientes los estudiantes, lo cual nos ayuda a entender y a

intexpretar de una mejor manera los resultados obtenidos.

-     Mayor  riesgo  en  el  BAI:  EI  BAI  mos  demuestra  que  el  60%  de  los  estudiantes

encuestados, se encuentran en niveles de ansiedad moderada y severa, lo que seria

especificamente una cantidad de  18  de los 30 estudiantes,  esta es la evidencia mas

clara de la problematica.  Un porcentaje  severo de  20% mos muestra una evidencia
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sintomatol6gica  que  persiste  e  interfiere  de  manera  significativa,  con  el  adecuado

funcionamiento social y acad6mico.

-     Comparaci6n con e] HAM-A:  El resultado de la media de la HAM-A es de  19.87

en comparaci6n de la BAI que es de 21.27, esto indica que, por mas que la ansiedad

general puede ser percibida como moderada (HAM-A), la frecuencia y severidad de

los sintomas especificos que nos brinda la BAI, tienen una caracteristica alta, lo cual,

indica   que   hay   una   subestimaci6n   presente   de   la   gravedad   de   la   ansiedad,

especialmente, cuando esto se analiza y evalda desde un punto de vista muy general.

-     Manifestaciones  somfticas  presentes:   Segbn  la  base  de  datos,  1os  resultados

obtenidos reflejan sintomas como el nerviosismo, dificultad para relajarse, presi6n en

el pecho y temblores. Esto demuestra la relaci6n que existe entre la ansiedad psiquica

y  la  manifestaci6n  somatica.  Estas  reacciones  mos  indican  de  manera  directa  que

existe  una  hiperactivaci6n  aut6noma,  y  la  descarga  excesiva  de  adrenalina  en  el

cueapo generadas por el estr6s o la ansiedad, problemas los cuales la educaci6n fisica

puede prevenir y contrarrestar, mediante la regulaci6n del sistema nervioso.

3.7 Fundamentaci6n te6rica del programa de intervenci6n.

Nombre del programa: Salud en movimiento: programa de actividad fisica terapeutica para

el bienestar emocional.

Los resultados reflejados en la linea base, tienen una problematica significativa, el

600/o de  los estudiantes  segdn el  BAI,  tienen ansiedad moderada,  con  sintomas  somaticos

como el nerviosismo, dificultad para relajarse, presi6n en el pecho y temblores. Estos indicios



37

nos muestran que existe una hiperactivaci6n del sistema nervioso simpatico, y una respuesta

de estres, lo cual debe ser tratado.

El  programa  equilibrio "Salud  en movimiento"  tiene  su  base  en tres mecanismos

terap6uticos val idados cientificamente:

I.   Regulaci6n neuroquimica mediante el ejercicio aer6bico moderado.

La intensidad moderada, que corresponde desde el 60 al 70% de la frecuencia

cardiaca maxima, ha demostrado ser importante para:

-     Reducci6n del cortisol basal

-     Liberaci6n de neurotransmisores reguladores

-     Estimulaci6n del factor neurotr6fico derivado del cerebro

2.   Desactivaci6n somatica mediante ejercicios de conciencia corporal.

Los sintomas somaticos presentes mencionados anteriormente, son pruebas de

la   tension   muscular   sostenida   y   la   respiraci6n   toracica   superficial,   estas

manifestaciones,  son  caracteristicas  del  estado  de  ansiedad  que  presentan  los

estudiantes, las t6cnicas empleadas en los ejercicios de conciencia corporal que

se usaron en el programa incluyen:

-     Respiraci6n  diafragmatica:  Esta  t6cnica  de  relajaci6n  activa  el  sistema

nervioso parasimpatico,  lo cual ayuda a contrarrestar la hiperactivaci6n

simpatica  y  a  reducir  de  manera  considerable  la  tension  muscular,  asi

mismo, reduce la frecuencia cardiaca y la tensi6n muscular.

-     Estiramiento consciente: Libera la rigidez muscular que ha acumulado por

el estr6s, lo cual mejora el autocontrol corporal y mejora la propiocepci6n.
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-     Relajaci6n muscular: El estudiante aprendi6 a diferenciar entre relajaci6n

y tension, lo cual es de mucha importancia que adquiera esta habilidad ya

que las puede emplear en situaciones estresantes de su dia a dia.

3.   Desarrollo de la autoeficacia y estrategias de afrontamiento

La   metodologia   progresiva   usada   en   el   programa,   les   ayuda   a   adquirir

experiencias de dominio, las cuales les brinda una mejor percepci6n de autoeficacia.

Segdn   Cinthia   Ver6nica   Villegas-Balderrama,   (2023),   las   intervenciones   que

fortalecen  la  autoeficacia  son  mas  efectivas  para  prevenir problemas  de  la  salud

psicologica, ya que, el estudiante desarrolla su capacidad para controlar su respuesta

emocional y fisiologica ante situaciones de alto estres.

3.7.I    Comparaci6n con ]os Hal]azgos en la linea base

Tabla 3

Hallazgo de la linea base
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HALLAZG0 BAI MECANISMO

PROGRAMA

DEL             RESULTADOS

Nerviosismo

Tensi6n muscular y

temblores

Dificultad de relajaci6n

Presi6n en el pecho.

Ejercicio aer6bico -Liberaci6n       Reducci6n de la ansiedad

de endorfinas y serotoninas

Estiramiento guiado -Relajaci6n    Disminuci6n de

muscular                                                  somatizaci6n

Respiraci6n diafragmatica -             Activaci6n parasimpatica

t6cnicas de mindfulness motor         y autorregulaci6n

Ejercicio cardiovascular                     Normalizaci6n de la

controlado -conciencia                     frecuencia cardiaca y

respiratoria respiratoria

3.8 Caracteristicas generales del programa:

-     Duraci6n: 6 semanas

-     Frecuencia: 2 sesiones semanales

~     Duraci6n por sesi6n: 60 minutos

-     Poblaci6n: 30 estudiantes
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3.8.1 Estructura de cada sesi6n

Todas las sesiones tienen el siguiente formato estandarizado:

Tabla 4

Estructura de lan sesione.s

Fase Duraci6n Objetivo Componentes

Ca]entamiento             5 minutos

Parte principal           45 minutos

Vuelta a ]a calma         lo minutos

Activaci6n y                   Ejercicios de activaci6n

movilidad articular       y estiramiento articular,

trote lento, activaci6n

del core

Mejora de Trote continuo, circuitos

capacidad aer6bica       de resistencia,juegos

y de la gesti6n de          lhdicos, controlando la

intensidad                        intensidad, t6cnicas de

relajaci6n

Relajaci6n general.       Respiraci6n guiada o

asi stida, estiramiento,

relaj aci6n muscular.
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3.8.2 Progresi6n completa del programa

Tabla 5

Progresibn del programa

Fase Semanas Sesiones Intensidad Tipo           de T6cnica     de Objetivo

Aer6bica ejercicioprincipal relajaci6nprincipal terap6utico

Fase                  1 : I-2 1-4 60-65% Trotecontinuo Respiraci6n Reconocimiento

Adaptaci6n Fcmax diafragmatica de    sensaciones

(RPE      11- bajo' 4-7-8              y corporales.

13) circuitos     debajaintensidadyjuegoscooperativos tambi6n      unestiramiento

Fase                2: 34 5-8 65-70% Ejercicios Relajaci6n Incremento     de

Consolidaci6n Fcmax aer6bicos, muscular,     y la        capacidad

(RPE      13- circuitos estiramiento aerdbica,

15) funcionales  yjuegospredeportivos consciente ademas    de    laautorregulaci6nemocional
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Fase                3:

Optimizaci6n

65-700/o

Fcmax

sostenida,

(RTE      14-

15)

Trote

continuo,

juegos

ltldicos

Escaneo

corporal,

diferentes

ejercicios   de

yoga

restaurativo.

Mejor     manejo

de la intensidad,

y  aplicaci6n  de

las    habilidades

en        contextos

educativos.

3.8.3 Analisis de resultados

Una  vez  obtenidos  los  resultados  a  par[ir  de  la  aplicaci6n  de  los  instrumentos

psicom6tricos  HAM-A  y  BAI,  tanto  como  en  su  fase  diagnostica  o  pre-test  y  tras  la

implementaci6n del programa "Salud en movimiento" ®ost-test). De tal forma se comparan

datos  y  se  analizard  el  impacto  del  programa  de  educaci6n  fisica  y  su  impacto  en  los

estudiantes. Para analizar los datos de manera correcta se aplic6 una estadistica descriptiva,

se calcularon media y desviaci6n estandar para los puntajes del pre-test y post test, tambi6n

se utiliz6 la prueba t de student para muestras pareadas, con un nivel de significancia de  cL =

0.05  para poder hacer una comparaci6n de los niveles de ansiedad antes y  despues de la

intervenci6n. Posteriormente se calcul6 el tamafio del efecto mediante la d de Cohen.

A continuaci6n, se muestran los resultados obtenidos:

Tabla 6

Resultados del BAI pretest y post-tes[
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Categoria Pre-test Post-test

Minima

Leve

Moderada

Severa

30%

40%

20%

46.7%

26.7%

23.3%

3.3%

En los resultados de la tabla 6 muestra una notable diferencia en la distribuci6n de los

niveles de ansiedad, por ejemplo, en el pre-test, la categoria moderada o severa representa el

60%,  el  cual  es  un  porcentaje  alto,  tras  emplear  el  sistema  de  ejercicios,  el  porcentaje

disminuy6, cayendo hasta un 26.6°/o, y las categorias restantes que son minima y leve pasaron

al  73.4°/o,  esta  reducci6n  en  sus  ndmeros,  evidencia  una  mejoria  en  la  adaptabilidad

emocional en  lo estudiantes.   Por lo consiguiente, la categoria severa, ya pas6 de tener un

200/o a reducirse hasta un 3.3°/o, estos porcentajes, nos indican que los sintomas somaticos

tales como temblores, palpitaciones, bloqueo toricico o hiperventilaci6n fueron disminuidos,

lo  cual  es  de  suma  importancia,  ya  que  es  un  indicador  de  mejoria  en  la  salud  de  los

estudiantes.
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Para determinar la existencia de una diferencia entre los puntajes obtenidos en

el  pre-test  y  el  post-test,   se  realiz6  1a  prueba  T  de  student  para  muestras  pareadas,

considerando un nivel de significancia de cL = 0.05.

Los resultados descriptivos muestran que la media obtenida en el pre-test fue de 21.27

puntos, y tiene una desviaci6n estandar de  13.37, mientras que la media del post-test es de

10.90  puntos,  con  una  desviaci6n  estandar  de  7.43.  Esto  refleja  una  diferencia  de  10.37

puntos,  lo  que  estadisticamente  representa  una  reducci6n  del  48.75%  en  los  niveles  de

ansiedad.

Para verificar el supuesto de normalidad, se aplic6 la prueba de Shapiro-Wilk  (W =

0.9645,  p  =  0.401).  Dado  que  p  >  0.05„  se  confirma  que  las  diferencias  tienen  una

distribuci6n normal, 1o cual valida el uso de la prueba T student.

En  la  prueba  t  de  Student  para  muestras  pareadas  se  plantearon  las  siguientes

hip6tesis:

Ho: upre = LLpost (no existe diferencia entre las medias)

Hi : LLpre ± Ltpost (existe diferencia entre las medias)

Los resultados reflejados de la prueba T demuestra un estadistico t(29) = 2.8162 con

un valor p = 0.0087. Dado que p < 0.05, por lo curl se rechaza la hip6tesis nula, evidenciando

asi, que existe una diferencia estadisticamente significativa entre el pre-test y post-test. El

tamafio del efecto, que fue calculado mediante la d de Cohen, fue de 0.5142, lo que nos da

como resultado un efecto mediano seghn los criterios de Cohen (1988). Esto indica que el
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programa  fue  muy  prictico,  y  con  resultados  significativos  y  relevantes,  ademas  de  la

significancia estadistica.  Tambi6n se encontr6 que el  66.7% de  los estudiantes (20 de  30)

experimentaron  una  reducci6n  en  sus  niveles  de  ansiedad,  mientras  que  el  33.3%  (10

estudiantes) presentaron un incremento.

Figura 3

(A) Comparaci6n de media.s

Comparaci6n de Medias
Pre-test vs Post.test

35

30

15

I,",,,,,;1,pr,.,,,,"1H,,,,it,,,:,,:,",,,,I

Pre-test

M= 0.90

Post-test
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Figura 4

(8) Distribuci6n por categorlas

Figura 5

(C) Diagrama de cdya
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Cat-gorf-
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Figura 6

(D) Histograma de diferencias
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Figura 7

(E)Cambio.s individuales
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Figura 8
Comparaci6n de categorias

COMPARAC16N  DE  CATEGORIAS  BAI   PRE-TEST Y  POST-

TEST

16

14
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8

6

4

2

0
Minima

11    11    11
Leve Moderada

I Pre-Test    . Post-Test

Severa

Los grificos mos dan una comparaci6n entre las frecuencias del inventario de ansiedad

de Beck (BAI), mostrando los cambios que se dan en las categorias antes y despu6s de aplicar

el programa. En el pre-test se puede observar una alta cantidad de estudiantes en la categoria

moderada que cuenta con  12 estudiantes, y en la categoria severa que tiene 6  estudiantes.

Tras la intervenci6n, se evidencia un descenso en las categorias ya nombradas, asimismo, la

categon'a  severa  disminuye  de  6  a  1  estudiante,  lo  que  nos  da  a entender que  hubo  una

disminuci6n del 83%, y, por dltimo, la categoria moderada que pas6 de  12 a 7 estudiantes,

estos ndmeros reflejan una mejoria considerable en la sintomatologia de los estudiantes.  Se

puede observar un incremento en la categoria minima, que sube de 3 a  14 estudiantes, y la

categoria  leve  que  se  mantiene  dentro  de  valores  mas  adaptativos,  lo  curl  indica  que  la

mayon'a de los estudiantes mejoraron, mostrando estados emocionales mas regulados, ya que

se desplazaron hacia niveles bajos de ansiedad una vez aplicado el programa.
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Figura 9
Medias del HAM-A

Media del HAM-A PRE-TEST Y POST-TEST

POST-TEST

Pre-test    a post-test

La figura mos muestra una comparaci6n entre los promedios obtenidos antes y despu6s

de  la  intervenci6n,  mediante  la aplicaci6n de ansiedad de Hamilton (HAM-A).  La media

presente en el pre-test es de 19.87, este rango esta dentro del nivel de ansiedad moderada, por

lo  cual,  este  valor demuestra la presencia  de  sintomas  cognitivos  y asimismo  somaticos,

sintomas que afectan de manera clara el bienestar y comodidad de los estudiantes. Una vez

implementado el programa "Salud en movimiento", la media tuvo un descenso notable, pues

pas6 de 19.87 a 12.40, lo cual lo posiciona dentro del rango de ansiedad leve, este cambio en

la   estadistica   es   sumamente   significativo,   pues   esta   alineado   con   los   fundamentos

neurobiol6gicos que respaldan la practica del ejercicio fisico como modo de respuesta ante

la ansiedad.

Estos cambios pueden explicarse mediante tres mecanismos fundamentales:

•     Regulaci6n  del  eje HPA,  este  nos  ayuda a reducir  los  niveles  de  cortisol y

ademas disminuye la respuesta fisiol6gica al estr6s.
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•     Activaci6n  del  sistema  nervioso  parasimpatico,   el  cual  se  logra  activar

realizando  ejercicios  de  respiraci6n  diafragmatica,  relajaci6n  muscular  y

estiramientos.

•     Incremento de  la autoeficacia, este  incremento es producto de las mbltiples

experiencias  de  control  corporal,  logro  progresivo  y  tambi6n  el  adecuado

desarrollo de la autopercepci6n de competencia.

4.1. Discusi6n de los resultados

Es importante sefialar que la investigaci6n tuvo como prop6sito analizar la efectividad

de  la  educaci6n  fisica  dirigida  no  solo  hacia  la  salud  fisica,  sino  tambi6n  al  bienestar

emocional del estudiante.

Los  resultados  obtenidos,  vinculan  directamente  los  hallazgos  empiricos,  con  los

fundamentos tanto como neurofisiol6gicos, psicol6gicos y pedag6gicos, lo cual establece una

discusi6n integral de conocimiento.

En los resultados pre-test, se evidenci6 un nivel de ansiedad moderada a severa, el

cual se vio reflejado de manera clara en el BAI, donde el 60 % de los estudiantes mostraron

una sintomatologia significativa. Esta tendencia inicial evidencia que el grupo evaluado se

encuentra expuesto a sobrecargas emocionales, ya sea por la presi6n acad6mica en el colegio,

problemas familiares o sociales, etc.

Tras la intervenci6n del programa, se observ6 un cambio importante, las categorias

Moderada  y  severa,  presentaron  cambios  en  sus  porcentajes,  ya  que  disminuyeron  a  un
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26.6%,  esto  quiere  decir  que  hubo  un  cambio  general  hacia  niveles  minimos  y  leves  de

ansiedad.

Esta reducci6n en  los niveles  son muy relevantes,  debido a  que  muestran no  solo

cambios   cuantitativos,   sino   que   tambi6n   reflejan   los   beneficios   que   obtuvieron   los

estudiantes, pues estos porcentajes nos dan una serial de recuperaci6n funcional del sistema

aut6nomo,  y  ademas  una  reducci6n  del  estado  de  hiperactivaci6n  fisica,  el  cual  es  muy

caracteristico de la ansiedad. En t6rminos psicom6tricos, las medias del HAM-A y del BAI

se redujeron significativamente, el HAM-A pas6 de 19.87 a 12.40, y el BAI de 21.27 a 10.90,

esto demuestra el real impacto que tuvo el programa en la salud mental de los estudiantes,

reduciendo sus sintomas somaticos y cognitivos de ansiedad. Mediante el analisis estadistico

con la prueba t de Student se pudo confirmar la efectividad del programa (t(29) = 2.82, p <

0.01, d = 0.51), demostrando que la reducci6n del 48.75% en los niveles de ansiedad no se

debe al azar, sino al efecto de la intervenci6n implementada

Esta mejora se asocia directamente con los mecanismos neurobiol6gicos del ejercicio

aer6bico moderado, el cual sirve para reducir o eliminar los niveles de cortisol basal y mejorar

las respuestas de nuestro cuexpo ante el esties. La intervenci6n contiene t6cnicas especificas

como respiraci6n controlada, estiramientos, relajaci6n progresiva, 1as cuales favorecen a la

respuesta de calma de los estudiantes y contrarrestan los sintomas provocados por el esties.

Desde un punto de vista psicol6gico, el programa ayud6 a fortalecer la auto eficiencia

motriz y emocional de los estudiantes. Todas las sesiones fueron disefiadas para generar un

aprendizaje  progresivo  mediante  la  experiencia,  lo  cual  tiene  influencia  directa  sobre  la

percepci6n de control y el manejo cognitivo de situaciones estresantes.
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Conclusiones:

El analisis global de los resultados obtenidos empleando el programa de educaci6n

fisica, confima mas que solo la hip6tesis de investigaci6n, sino que va mas alla, respaldando

los aportes intemacionales cientificos, que sefialan que el ejercicio fisico bien estructurado,

es una de las mejores y mas eficientes para el manejo de la ansiedad en los adolescentes. La

educaci6n fisica, al ser parte del ambito educativo cotidiano, se convierte en una altemativa

natural   para   la   regulaci6n   fisiol6gica,    el    adecundo   desarrollo   de    las    habilidades

socioafectivas, y la experimentaci6n emocional.

La evidencia obtenida, sustenta la idea de que la educaci6n fisica no debe limitarse

solo a ser un espacio de actividades motrices,  sino que se debe hacer 6nfasis en reconocer

que la educaci6n fisica es un componente pedag6gico de suma relevancia para el adecuado

desarrollo integral del estudiante. No solo aporta a cambiar nuestro aspecto fisico o a mejorar

nuestras  relaciones  sociales,  tiene  influencia  directa  en  nuestra  salud  mental,  en  nuestra

percepci6n personal, especialmente en los adolescentes, que diariamente enfrentan cambios

de  animo,  y  no  tienen  las  habilidades  de  afrontamiento  suficiente  contra  el  estr6s  y  la

ansiedad.

El programa "Salud en movimiento" fue muy eficaz, importante y necesario, ya que

nos ayuda a promover el bienestar emocional, reducir la ansiedad y el esties presente en los

estudiantes. Sus resultados respaldad la utilizaci6n de estrategias de educaci6n fisica con un

componente terap6utico presente, ademas, confirma que la educaci6n fisica, dirigida de una

manera correcta, se convierte en una herramienta de prevenci6n transformadora, mejorando

asi  la  salud mental,  mejora  la calidad  de  vida  de  los  estudiantes,  y  los  acompafia  en  sus
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procesos de formaci6n, dandoles las herramientas y t6cnicas necesarias para un adecuado

desarrollo integral.

Recomendaciones

A  par(ir   de   los   hallazgos   obtenidos   en   esta   investigaci6n   y   las   limitaciones

identificadas,  se presentan las  siguientes recomendaciones dirigidas a diversos actores del

sistema   educativo   ecuatoriano,   con   el   prop6sito   de   optimizar   la   implementaci6n   de

programas de educaci6n fisica terap6utica y fortalecer el abordaje integral de la salud mental

estudiantil en contextos de bachillerato.

Estudios con disefios experimentales rigurosos: Repetir esta intervenci6n utilizando

m6todos experimentales aleatorios que incluyan un grupo de control, asignaci6n aleatoria de

los participantes y evaluaci6n ciega de los resultados. Esto permitiria establecer una relaci6n

de causa y efecto clara entre el programa de educaci6n fisica y la disminuci6n de la ansiedad,

al   controlar   variables   que   pueden   interferir   y   sesgos   presentes   en   estudios   cuasi-

experinentales.

Evaluaciones de  seguimiento  a  largo plazo:  Realizar investigaciones a  largo plazo

que analicen la duraci6n de los efectos observados a trav6s de mediciones a los 3,  6 y  12

meses despu6s de  la intervenci6n. Esto permitira comprobar si  las mejoras en la ansiedad

persisten tras concluir el programa estructurado o si se necesita una prdctica fisica continua

para mantener los beneficios. Ademas, investigar si los estudiantes mantienen estilos de vida

fisicamente activos despu6s de la intervenci6n.
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Identificar moderadores de respuesta individual: Examinar de manera sistemalica qu6

factores  influyen en una mejor o  peor respuesta  a las  intervenciones  de  educaci6n fisica

terap6utica: (a) autoeficacia motriz inicial; (b) nivel de actividad fisica previa; (c) gravedad

de la ansiedad al inicio; (d) preferencias de actividad (individual versus grupal, competitiva

versus cooperativa);  (e) rasgos de personalidad (extraversi6n, neuroticismo); y (f) factores

contextuales (apoyo de la familia, eventos estresantes). Esto ayudaria a crear algoritmos de

personalizaci6n que maximicen su efectividad.

Fomentar  la  actividad  fisica  familiar:  Las  familias  de  estudiantes  de  secundaria

deberian  estimular  estilos  de  vida  activos  mediante:   (a)  participaci6n  en  actividades

recreativas   familiares   (caminatas,   ciclismo,   deportes);   (b)   reducci6n   del   tiempo   de

sedentarismo frente a pantallas; (c) inscripci6n en programas deportivos en la comunidad; y

(d) promoci6n de habitos saludables por parte de los adultos. El apoyo de la familia facilita

la adherencia a la actividad fisica y potencia sus beneficios sobre la salud mental.

Reconocer  sefiales  de  ansiedad  y  buscar  apoyo:  Los  padres  y  cuidadores  deben

aprender  a  detectar  sintomas  de  ansiedad  en  los  adolescentes:   cambios  en  el  suefio,

irritabilidad,  aislamiento  social,  somatizaciones frecuentes, bajo rendimiento acad6mico o

expresi6n  de  preocupaciones  excesivas.  Ante  estos  indicios,  es  importante  buscar  ayuda

profesional  de  manera oportuna en  el  DECE  institucional o  en  servicios comunitarios  de

salud mental, sin estigmatizar o minimizar los problemas emocionales del estudiante.
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