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1. Titulo
La actividad fisica como alternativa para combatir la depresion en estudiantes de bachillerato

de la institucion “27 de febrero”, Loja 2023



2. Resumen

La presente tesis investiga la relacion entre la actividad fisica y la reduccion de los
sintomas de la depresion en adultos jovenes. La depresion es un trastorno mental comin que
afecta a un gran nimero de personas en todo el mundo, con consecuencias significativas para

la salud y el bienestar.

El estudio se llevo a cabo utilizando un enfoque mixto, un disefio cuasiexperimental
aleatorio con dos grupos: un grupo experimental de 10 personas que participd en un programa
de actividad fisica estructurado y un grupo de control de 10 personas que siguid su rutina
habitual sin cambios. La muestra consistié en 20 participantes de edades comprendidas entre

15 y 18 anos, diagnosticados con depresion leve a moderada.

Al inicio del estudio, Se evaluaron los sintomas depresivos, al comienzo en la semana
2 y al final en la semana 5, utilizando la Escala de Depresion de Beck y obteniendo resultados
altamente positivos. Una vez analizados estos datos obtenidos se disefid una propuesta en la
cual el grupo experimental participo en sesiones de actividad fisica utilizando diversas
actividades, como juegos, caminatas, ejercicios aerdbicos y ejercicios de resistencia, para
adaptarse a las preferencias y niveles de condicion fisica de los participantes. Una vez
terminada la ejecucion de la propuesta se aplicod el post test obteniendo resultados que
mostraron una reduccion significativa en los sintomas depresivos en el grupo experimental.
Los participantes que se involucraron en el programa de actividad fisica experimentaron
mejoras significativas en su estado de animo, niveles de energia y calidad de vida en general.
Ademas, se observaron beneficios adicionales en la autoestima y la percepcion de la imagen

corporal.

En conclusion, este estudio proporciona evidencia empirica que respalda la eficacia de
la actividad fisica como una intervencion terapéutica complementaria para reducir los

sintomas de la depresion en adultos jovenes.

Palabras clave: Actividad fisica, depresion, educacion



Abstract

The present thesis investigates the relationship between physical activity and the
reduction of depression symptoms in young adults. Depression is a common mental disorder
that affects a large number of people worldwide, with significant consequences for health and
well-being.

The study was conducted using a mixed-methods approach, a randomized quasi-
experimental design with two groups: an experimental group of 10 individuals who participated
in a structured physical activity program, and a control group of 10 individuals who maintained
their usual routine without changes. The sample consisted of 20 participants aged between 15
and 18 years, diagnosed with mild to moderate depression.

At the beginning of the study, depressive symptoms were evaluated, initially in week 2,
and again at the end of week 5, using the Beck Depression Scale, yielding highly positive
results. Once these collected data were analyzed, a proposal was designed in which the
experimental group engaged in physical activity sessions using various activities such as games,
walks, aerobic exercises, and resistance training, tailored to the participants' preferences and
fitness levels. After the implementation of the proposal, a post-test was administered, yielding
results that demonstrated a significant reduction in depressive symptoms in the experimental
group. Participants who engaged in the physical activity program experienced significant
improvements in their mood, energy levels, and overall quality of life. Additionally, additional
benefits were observed in self-esteem and body image perception.

In conclusion, this study provides empirical evidence supporting the effectiveness of
physical activity as a complementary therapeutic intervention for reducing depression
symptoms in young adults.

Keywords: Physical acivity, depression, education



3. Introduccién

La actividad fisica ha demostrado ser una herramienta eficaz y prometedora para
combatir la depresion. La depresion es un trastorno mental comun que afecta a millones de
personas en todo el mundo, con consecuencias significativas para la salud y el bienestar. A lo
largo de los afios, la investigacion ha revelado que el ejercicio y la actividad fisica regular
pueden tener efectos positivos en el estado de &nimo y en la reduccion de los sintomas

depresivos.

Varios mecanismos subyacentes explican como la actividad fisica influye en la
depresion. Por un lado, el ejercicio activa la liberacion de neurotransmisores y endorfinas, como
la serotonina, la dopamina y las endorfinas, que estan asociados con el bienestar y la felicidad.
Ademas, la actividad fisica puede mejorar la neuro plasticidad y reducir la inflamacion, lo que

puede tener un impacto positivo en la funcidon cerebral y la salud mental.

La actividad fisica también puede servir como una distraccion saludable y una forma de
afrontamiento para quienes luchan contra la depresion. Al participar en actividades fisicas, las
personas pueden desconectarse de sus preocupaciones y pensamientos negativos, lo que puede

reducir el estrés y la ansiedad asociados con la depresion.

A lo largo de los afios, se han realizado numerosas investigaciones que han examinado
los efectos de la actividad fisica como intervencion para combatir la depresion. Algunos

estudios relevantes incluyen:

e Efectos de la dosis-respuesta de la actividad fisica en los resultados de la depresion y la
ansiedad
e Los beneficios del ejercicio para los clinicamente deprimidos.

e Efectos del entrenamiento fisico en pacientes mayores con depresion mayor

Una vez concluido con los antecedentes en si que han existido sobre este tema de investigacion,

los objetivos respectivos del siguiente proyecto fueron:

Como objetivo general:



Evaluar la influencia de la actividad fisica como alternativa para combatir la depresion en
estudiantes de primero de bachillerato en el colegio de Bachillerato “27 de febrero” en la ciudad

de Loja, afio 2023.

Y luego como objetivos especificos:

Fundamentar la influencia de la actividad fisica como alternativa para combatir la depresion en

estudiantes de primero bachillerato.

Disefiar un programa de actividad fisica como alternativa para combatir la depresion en

estudiantes de primero bachillerato.

Aplicar el programa de actividad fisica como alternativa para combatir la depresion en

estudiantes de primero de bachillerato.

Este proyecto logro comprobar que la influencia de la actividad fisica en personas que padecen
de trastornos psicoldogicos como la depresion, pueden ser beneficiadas respecto a su
mejoramiento en su estado de salud mental, erradicando en gran medida aquellos sintomas de
melancolia que afectan tanto su rendimiento académico como su interaccion y participacion

social.



4. Marco teérico

4.1 La actividad fisica como herramienta para incidir en el rendimiento académico.
4.1.1 Definicion de la actividad fisica actual

La actividad fisica como tal puede llegar a tener muchos tipos de definiciones,
dependiendo de que punto sea visto o por quien sea definido, sin tomar en cuenta otros factores
que aporten una derivacion del tema, teniendo en cuenta que esta ciencia como tal puede hablar
de todo un poco y formar multiples conceptos que pueden variar, pero a su vez aportar a la

misma.

Muchas veces las personas se quedan con lo primero que ven, conocen, leen o aprenden
sobre algiin tema, pero dentro de la actividad fisica lo mejor es siempre probar con nuevos
modelos y conceptos que muchas veces pueden cambiar una perspectiva a algo mas concreto y

sin duda mas completo.

Salleras (1985) Describe salud como el estado 6ptimo de bienestar fisico, emocional y
social, junto con la habilidad funcional, en el que influyen los entornos sociales que
rodean tanto al individuo como a la comunidad. Esta concepcion se presenta en una

forma positiva y engloba los aspectos fisicos, mentales y sociales de manera integral.

Hay que mencionar ademas que la salud es el nivel mas alto posible de un bienestar
fisico, y como tal no puede estar en lo mas correcto, estar bien no es solo estar bien con la
familia, la pareja o econdémicamente, es estar bien con uno mismo, sentirse bien consigo mismo,

tener en cuenta que nuestro cuerpo es un templo a cuidar y proteger por nuestro propio bien.

En conclusion, las definiciones estan claras, salud tanto mental como fisica que aportan
lo necesario y suficiente a la calidad de vida de las personas y que ayuda y aporta lo suficiente
para que una persona pueda estar bien dentro de si misma y en paz con salud tanto mental como

fisica.

Es primordial siempre saber que la forma mas adecuada para que una persona se sienta
bien es saber como lleva su actividad y en si su trabajo cotidiano o mejor dicho sus habitos

propios y de si mismo.



Sabemos que la actividad fisica son aquellos movimientos del cuerpo producidos por accion

muscular propia o voluntaria y que supone un gasto de energia.

A simple vista este concepto parece facil de definir, sin embargo, la realidad es otra, ya
que en multiples ocasiones suele ser confundida con conceptos relacionados a ella, como, por
ejemplo, ejercicio, deporte, entrenamiento, esto a que todas estas actividades mantienen un

mismo soporte que es el movimiento y la motricidad.

La actividad fisica se mide de acuerdo al tipo, duracidn, frecuencia e intensidad, el tipo
de actividad hace referencia a la labor realizada, por ejemplo, correr o caminar, la
frecuencia es la medida de tiempo que se realice en un dia, mes o afio; la duracion es el
tiempo que se tarda en realizar dicha actividad y, por ultimo, la intensidad es el gasto de

energia ya sea ligera o moderadamente (Alarcon, 2020, p 17)

La actividad fisica tiene un gran impacto en el desarrollo emocional, fisico y cognitivo
de los individuos, por esta razon es importante tener en cuenta la relacion que existe entre esta

el rendimiento académico.

Es igualmente relevante que los profesores que trabajan en escuelas de educacion
primaria, secundaria y universidades, especialmente en el nivel de Educacién Superior,
reconozcan la relevancia de la Cultura Fisica, la Educacion Fisica y la Actividad Fisica
como una contribucion significativa al desarrollo completo de los estudiantes. (Avila,

2018).

Existe una percepcion acerca del impacto positivo que produce la actividad fisica sobre
el rendimiento académico, de igual manera, la literatura revela que hay un impacto en

la mejora de las funciones cognitivas (Reloba, 2016, p. 166).

Sin embargo, se pretende revisar a profundidad si existe algiin impacto de la actividad
fisica sobre el rendimiento académico, con el fin de afianzar la importancia de la actividad fisica
y el bienestar que genera en la vida del ser humano, de igual manera, reafirmar el valor que

tiene la carrera de cultura fisica y el efecto que causa en la sociedad.



4.1.2 Caracteristicas de la actividad fisica actual

Dentro de lo que propiamente sabemos, todo conlleva a una serie de hechos, hechos que
trabajan con caracteristicas, que como tal relatan especificamente el porqué de un algo, de una
ciencia o un tema, y de los aspectos a tener en cuenta para facilitar la comprension y dar una

previa visualizacion a lo que estamos prontamente a conocer.

Para ello como tal una serie de caracteristicas daran por hecho que ven de por si lo mejor
a dar a conocer de un tema especifico, y como tal es el hecho de ahora, es dar a conocer lo mejor
en si de la actividad fisica, para de esa manera tener muy en cuenta con que se caracteriza,

cuales son sus hechos y a donde los lleva al realizarlo.

Como tal esto mismo es un acercamiento a la comprension de temas y realidades que
muchas veces para ser comprendidas requieren de una lectura mas extensa de horas y horas de
trabajos que muchas veces envuelven la mente y les dejan con la misma incdgnita que con la

que empiezan.

Sanchez Bainuelos (1996) destaca el concepto de calidad de los afios vividos
(morbilidad), es decir, no considerar solamente el total de afios que vivimos, sino los
anos durante los cuales una persona es autonoma, esta libre de enfermedades cronicas y
puede disfrutar de la vida. Este es un concepto mas relevante para la salud que el de

anos vividos (esperanza de vida y mortalidad). (p. 18)

A causa de que una persona autonoma esta libre de enfermedades cronicas, puede vivir
y disfrutar mas de su vida, cambiar los errores y comenzar desde 0 también es una forma de

recaer en una mejor salud mental sin importar el tiempo o la edad que lleve consigo mismo.

Pero lograr una mayor cantidad y calidad de los afios vividos requiere instaurar medidas
de promocion de estilos de vida activos y saludables, poniendo especial énfasis en la
adopcion de habitos positivos (alimentacion equilibrada, educacion sexual, actividad
fisica, etc.) y rechazando conductas poco saludables (sedentarismo, consumo de alcohol,

tabaco, drogas, etc.) (Casimiro, 1999. p. 48).



Al mismo tiempo es primordial y recomendable tener en cuenta los habitos necesarios
y realmente ttiles para llevar en la vida es lo que en si suele llevar a las personas que disfruten
de una calidad de vida y salud espectacular que todos necesitan, vivir tranquilos depende mas

de cada uno que de quien o que les rodea.

Analizando el hecho de las caracteristicas, se puede tomar en cuenta que su
funcionalidad y su interpretacion puede ser adecuadamente la dicha entrando a la comprension
misma de cada hecho inspirado o redactado por un interpretador del sistema mismo dentro de
cada tema especificamente dicho, y de esa misma manera que como tal se otorga o aporta dentro

de esta ciencia con lo que se considera necesario y suficiente para su misma y propia utilidad.

4.1.3 Elementos de la actividad fisica moderna

Todo tiene sus elementos, que en si no es lo mismo que las caracteristicas, sino que es
aquello que da un aporte que puede ser cognitivo o fisico dentro de una actividad que estén
dispuestos a realizar y enfocar con completa relatividad dentro de cada una de sus
especificaciones mas importantes o a su vez en lo que les apoya para poder seguir avanzando

dentro de algo que realmente desean lograr u alcanzar.

Mejor explicado, son los principios basicos o también fundamentales de una ciencia, y
como tal de esta ciencia que es la actividad fisica, existen unos cuantos que juegan un rol muy
importante para el desarrollo de las mismas actividades, de los temas relacionados o las ciencias

en si.

En la misma linea se muestra Salleras (1985) que considera también esa triple dimension
en el concepto de salud, que define como el nivel mas alto posible de bienestar fisico,
psicologico y social, y de capacidad funcional, que permitan los factores sociales en los

que vive inmerso el individuo y la colectividad. (p. 78)

Conviene subrayar que un bienestar fisico trae consigo soluciones concretas para la vida
en si misma, ya que el cambio o impulso psicoldgico que esta trae consigo es lo que genera el

positivismo y gratifica dentro de la optimizacion psicologica, es decir, conlleva a que la



sociedad sostenga un funcionamiento mas completo y acuerdo a la optimizacion de sus
actividades dentro de la manifestacion de hechos o adversidades diarias que pueden generar

contratiempos.

4.1.4 La actividad fisica y la salud

La actividad fisica es utilizada con éxito para prevenir y tratar la obesidad, la
hipertension y otras enfermedades cronicas. Bajo este criterio, para Sdnchez, Campos y De la
Vega (2019) la falta de actividad fisica se relaciona con la aparicion temprana de problemas de
salud y un aumento en la posibilidad de enfermedades y fallecimientos, como hipertension,
diabetes y enfermedades cardiacas. La exploracion de los efectos positivos de la actividad fisica
durante la nifiez ha experimentado un notable crecimiento recientemente. A pesar de los
posibles riesgos asociados con el ejercicio, todas las evaluaciones cientificas, directrices y
entidades pertinentes coinciden en que los beneficios superan ampliamente las posibles

desventajas.

La actividad fisica no solo parece estar asociada con una mejor salud fisica, sino que,
también, es confirmado el impacto de un estilo de vida activo en el bienestar mental y
emocional de las personas. Yanez, Barraza y Mahecha (2016) consideran esencial tomar
en consideracion los multiples efectos positivos para la salud. Es recomendable que los
nifios y adolescentes participen en una actividad fisica de moderada a intensa durante al
menos 60 minutos al dia, un minimo de 5 dias a la semana, y de manera ideal, todos los
dias. Adoptar un estilo de vida sedentario conlleva aproximadamente 5.3 millones de
fallecimientos anuales, superando incluso las cifras relacionadas con el tabaquismo, que

se sittan en alrededor de 5.1 millones de defunciones anuales.

Reloba et al (2016) manifiesta que “Los efectos positivos de la practica de ejercicio
fisico en ninos y jovenes estan abundantemente comprobados. En la época actual, la
actividad fisica se convierte en un pilar esencial dentro del proceso educativo de
estudiantes, no solo para fomentar valores individuales y sociales, sino también para
promover la adopcioén de habitos saludables que puedan contrarrestar los problemas de
salud publica que afectan a nifios y adolescentes en la actualidad. Entre estos problemas,

resultan especialmente preocupantes el sedentarismo y la obesidad”.
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4.1.5 Importancia y beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica en adolescentes es de suma importancia debido a sus multiples
beneficios para la salud fisica, emocional y social. La practica regular de actividad fisica ha
demostrado tener un impacto positivo en la salud mental de los adolescentes. Ayuda a reducir
el estrés, la ansiedad y la depresion, y promueve una sensacion de bienestar general. También
es necesario destacar que la actividad fisica regular en adolescentes ayuda a mantener un peso
corporal saludable y a reducir el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas como la obesidad,
la diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. Ademas, mejora la fuerza muscular, la

flexibilidad y la resistencia, lo que contribuye a un mejor rendimiento en las actividades diarias.

La evaluacion de la actividad fisica se basa en su categoria, extension, regularidad e
intensidad. El tipo de actividad se refiere a la naturaleza de la tarea efectuada, como
correr o caminar. La regularidad se determina por la frecuencia con la que se lleva a
cabo en un dia, mes o afio. La duracion indica el tiempo empleado en completar la
actividad, mientras que la intensidad se relaciona con el nivel de energia consumida, ya

sea de forma ligera o moderada. (Alarcén, 2020)

Con esta definicion en lo que respecta a la actividad fisica, se puede dar a entender que
como tal dependiendo de su frecuencia puede ser de mayor o menos impacto en el momento de
la realizacion, por lo tanto la misma se difiere como una forma de mantener el cuerpo en funcion
y progreso constantemente, para poder mejorar en las actividades diarias, evitar lesiones y
enfermedades, y sobre todo mantener la mente ocupada, evitandose de padecer de posibles
trastornos que dificulten el avance o progreso diario de las personas que puedan llegar a padecer

de sintomas de posibles trastornos psicoldégicos como la depresion.

También es importante que los docentes de instituciones educativas de educacion basica,
bachillerato, y superior, en especifico en la Educacion Superior, consideren importante
la Cultura Fisica, Educacion Fisica, y Actividad Fisica como un aporte sustancial a la

formacién integral de los estudiantes (Avila, 2018, p. 97).
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Para este autor es de suma importancia que los docentes y directivos de las instituciones
manejen una didactica adecuada a la hora de impartir las asignaturas que pertenecen a la Cultura
fisica, las cuales se componen de una serie de actividades pertenecientes a la actividad fisica, y
es por ello que es necesario siempre tener en cuenta la importancia de este tipo de asignaturas,
ya que son aquellas las que permiten que los estudiantes puedan desenvolverse adecuadamente
en sus actividades cotidianas, ademds de promover el desarrollo tanto fisico como cognitivo,
asegurando que los mismos den lo mejor en sus respectivas actividades cotidianas educativas y

también fuera del ambito educativo.

4.1.6 Actividad fisica y su influencia positiva en la salud

No es extrafio saber que la actividad fisica se relaciona totalmente con el desarrollo
adecuado de las personas, y que a su vez sea una forma de mantener a la poblacion sana y
estable en lo que respecta a su estado tanto fisico como mental. En muchos casos se ha podido
demostrar que una persona con una vida activa es mas propensa a ser mas provechosa en las
actividades cotidianas que se le presenten, después de todo es un hecho que aquellos que tienen
constantemente actividad fisica ya sea moderada o muy empleada en el desarrollo de nuevas

habilidades para si mismo, son personas de mayor provecho en cualquier ambito social.

En este sentido, Sanchez Bafiuelos (1996) describe los efectos o beneficios de la
actividad fisica para las personas desde el punto de vista fisioldgico, psicologico y
social, y nos presenta una investigacion donde describe las actividades fisicas de los
escolares de secundaria y su vinculacion con habitos de vida saludables o no, como la

alimentacion, el consumo de alcohol, el consumo de tabaco, etc. (p. 2)

De tal manera es de entender que los beneficios tanto en nifios, jovenes o adultos difieren
mucho en esas mismas etapas de desarrollo, como puede ser que en nifos tengan un buen
desarrollo en su crecimiento, en jovenes que exploren alin mas sus posibilidades y extiendan
mas haya sus capacidades, y por tltimo en adultos, que es evitar tropiezos de salud y mantener

un estado de provecho al pasar de los afios con habitos saludables. Por ello es necesario conocer
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adecuadamente los factores que implican un buen uso de la actividad fisica en la vida de las

personas que brindara positivamente beneficios a lo largo de los afios.

La propuesta de un modelo de educacion para la salud llevaria consigo la creacion
de habitos saludables (Devis y Peiro, 1992), ya que poseer una buena salud no consiste
solo en la ausencia de enfermedades, sino en hacer todo lo necesario para prevenir su
aparicion, y esto solo se consigue con una vida sana, para lo cual existen tres condiciones
imprescindibles: comer bien (siguiendo una alimentacion equilibrada), mantenerse en
forma (mediante la practica de ejercicio fisico en forma habitual y constante) y combatir

a los enemigos de la salud: estrés, tabaco, drogas, etc. (Bayer, 2005). (p. 8)

Por lo tanto es recomendable entender que la practica de la actividad fisica no hara todo
el trabajo, ya que si se habla de porcentajes, el mayor peso para mantener una buena salud se
enfoca en aquellos habitos que las personas no aceptan o comprenden que pueden afectar
gravemente su salud y con el tiempo su propia vida, como puede ser una muy mala
alimentacion, el uso o consumo de vicios como el alcohol, el cigarro, entre otros estupefacientes
de mal vivir como drogas o alucinégenos, por lo que no se puede solo esperanzar de creer que
por ir al gimnasio lo demas ya no afecta tanto, es necesario darle un giro total a los habitos que
las personas poseen normalmente si es que de verdad quieren ver un cambio significativo en su

vida y desarrollo personal.

4.2  Educacion fisica en el desarrollo cognitivo de los estudiantes.

El ejercicio fisico que esta practicado frecuentemente hace que el estudiante libere su

estrés, logra alcanzar un mejor aprovechamiento en la ensefianza-aprendizaje.

Por tal motivo, Rodriguez, Rodriguez y Guerrero (2020) sefialan que numerosas
investigaciones observacionales y un reducido numero de estudios experimentales
indican que la practica regular de actividad fisica resulta beneficiosa para la salud de los

jovenes. Investigaciones epidemiologicas de envergadura reciente, basadas en

13



mediciones validas de actividad fisica, han exhibido vinculos mas solidos. Estos
vinculos han contribuido a esclarecer la relacion entre la cantidad de actividad fisica y
ciertos efectos en la salud que van mas alla del desempefio académico, traduciéndose en

un mejor rendimiento en el entorno educativo.

La situacion problémica de las Instituciones Educativas a nivel nacional ocurre al no
mostrar programas educativos a través del area de Cultura Fisica, que lleven inmersos
contenidos complementarios referentes al desarrollo cognitivo. Para Romero (2016) es
importante mencionar que los profesores, y profesionales de otras areas académicas indican que
el desarrollo de habilidades cognitivas y fisicas si ocurren a lo largo del afio, el mismo que no

es registrado en planificaciones y su abordaje en el ambito docente es limitado.

4.2.1 Definicion de la educacion fisica moderna

Para hablar de educacion fisica debemos tener en cuenta muchos aspectos importantes,
y es que principalmente la entendemos como una de las ramas de la actividad fisica en general,
partiendo como una herramienta y también una asignatura comprendida por lo general por la
mayoria de personas dentro de lo que es el &mbito educativo, mas concretamente formando
parte de una serie de ramas educativas que como tal dan soporte a la educacion e integracion

de los jovenes que estan pasando la etapa escolar.

Nixon & Jewllet (1980, p. 28): La tnica diferencia entre la educacion fisica y otras
formas de educacion es que la educacion fisica tiene que ver principalmente con
situaciones de aprendizaje y respuestas de los estudiantes que se caracterizan por

movimientos abiertos/publicos, tales como deportes acuaticos, baile y ejercicios.

Dicho de otra manera, hay que mencionar, ademas que la educacion fisica forma parte
de una integridad social que genera multiples eventos no solamente respecto al ambito
deportivo, sino también al cultural. Como tal esta encargada de facilitar muchas veces el

dominio de multiples aprendizajes mediante actividades que involucran todos los sentidos
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propios que una persona puede canalizar en una sola fuente de energia que utiliza para de esa

manera formar un nuevo conocimiento.

Nixon & Jewllet (1980): Se refiere a la etapa del proceso educativo general que se
enfoca en el crecimiento y aplicacion de habilidades de movimiento intencional y
planificado. Esto abarca reacciones que estan directamente vinculadas a aspectos
mentales, emocionales y sociales. Los cambios duraderos en el comportamiento surgen
de estas respuestas basadas en el movimiento, lo que permite que el individuo adquiera

aprendizaje por medio de la instruccion en educacion fisica.

Asimismo, tal como existen muchos métodos de aprendizaje, que pueden ser planteados
en un tipo de didactica o didactica que propiamente sea impartida u organizada dentro de un
curriculo educativo, la educacion fisica es de los mejores métodos que comparten la doble
vision de ensefianza aprendizaje dentro de los estandares educativos propiamente solicitados y
necesarios para el funcionamiento de una estructura de un plan de estudios, es el método mas
acorde para poder llevar a los estudiantes por un camino de conocimientos que cumpla con los

estandares de calidad necesarios.

Como resultado, la educacion fisica en su basto concepto, viene a ser una herramienta
propiamente empleada dentro del &mbito mas cercano a la actividad fisica pero que no solo se
queda en tal hecho, sino que puede ir més alla con conocimientos o aplicaciones dentro de otras
asignaturas que también pueden emplear métodos mas practicos propiamente para la educacion

y la formacion de los propios estudiantes.

4.2.2 Caracteristicas de la educacion fisica moderna

Cuando hablamos de caracteristicas, queremos abordar esos puntos que pueden ser
aquellos mas importantes a considerar conocer respecto a un tema antes de inducir a la sociedad

a su practica o estudio.
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Dentro de la educacion fisica se debe tener muy en cuenta que las caracteristicas son
fundamentales para saber en muchos de los casos la objetividad de esta rama de la ciencia de la

actividad.

Por otro lado, siguiendo lo dicho por Fernandez (2011) o Ramos y Ruiz (2011) puede
extraerse que una de las diferencias principales entre la EF y el resto de las areas se
encuentra en su caracter vivencial y ludico. Ademads, otro aspecto esencial de esta
materia es la relevancia que se le otorga al juego como recurso metodoldgico. Sin
embargo, aunque la sola presencia del juego favorece la socializacion y la motivacion
de los estudiantes, este factor no garantiza que vaya a producirse un aprendizaje

integrado de lenguas y contenidos (Coral y Lleixa, 2013. p. 32).

Habria que decir también que dentro de los aspectos ludicos cabe también la relacion
misma con la recreacion ya que de ello pueden ver mismamente el avance tedrico practico que
esta suele dar mediante el proceso educativo, pasando asi a la terminacion de las unidades al
finalizar el ciclo escolar. Por lo que deja claro que a su vez dentro de la educacion misma
también forma parte como un aspecto unico en sociedad que aporta y brinda la suficiente
factibilidad para el intelecto humano mediante aprendizajes que si seran mas integrales que

aquellos que nada mas se basan en conceptos de estudio.

Tres son las caracteristicas basicas expuestas por Coral y Lleixa (2013) para diferenciar
la EF del resto de las areas del curriculo. Destacan su incidencia directa sobre la salud
de las personas, la motivacion intrinseca del alumnado por el movimiento y su
naturaleza interactiva. Esta ultima en particular es la que favorece la aparicion de
situaciones comunicativas diversas, tanto entre aprendices como entre estos y docente

(Ramos y Ruiz, 2011. p. 44).

Al mismo tiempo, no solo proveera un aporte dentro de la salud fisica de las personas,
sino también en su salud mental, de aquello que es primordial dentro de cada una de las
personas, que realmente requieren de ese avance, de ese desbloqueo de factores mentales que

requiere para poder estar en paz consigo mismo, y que la practica deportiva puede otorgar en
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su gran esplendor como ciencia también para la rehabilitacién como la recreacion, que da paso

a la mejor version de cada persona que asi lo requiera.

4.2.3 Elementos de la educacion fisica moderna

Para hablar de los elementos se debe saber que como tal estos mismos son principios,
principios basicos que otorgan un acercamiento y también un conocimiento mas adecuado para
comprender la utilidad y el uso de una ciencia, no solamente una ciencia sino multiples hechos
que como tal parten de un principio necesario y concreto dentro de aquellas partes principales
que necesitan conocer para estar seguros de que son adecuadas por lo que requieren para

entenderlas.

Es decir un elemento que estos autores interpretan dentro de la rama educativa de la
educacion fisica, es el elemento cooperativo, que lleva a cabo de una serie de hechos que van a
el aprendizaje también con todo lo que les rodea, para experimentar, conocer, hablar, interpretar
y hasta vivir, que brinda una formacion y a su vez un desarrollo personal que ayuda a cumplir
objetivos propuestos tanto por si mismos como por la propia guia escrita que trate sobre esta
asignatura dentro del campo de la educacion mediante la actividad y también mediante la

recreacion ludica.

Se ha planteado la existencia de tres elementos que posibilitan la unidon entre ambos
modelos (aprendizaje cooperativo y educacion deportiva) (Fernandez Rio, d c2009): (1)
el aprendizaje a través de claves de los componentes criticos de la ejecucion para que
sean recordados mejor por los estudiantes; (2) el desarrollo de pensamiento critico,
pensamiento reflexivo que se usa para tomar decisiones; y (3) la existencia de procesos
de preguntas-respuestas para reflexionar y captar los elementos esenciales de la
actividad. A su vez, estos 3 elementos estan estrechamente interrelacionados, ya que el
pensamiento critico se puede desarrollar mas facilmente a través de la puesta en marcha
de un proceso de preguntas-respuestas, que a su vez tiene como base el empleo de claves
que facilitan todo el transito de informacion que tiene lugar dentro del proceso de
ensefianza-aprendizaje individual y grupal (Ferndndez-Rio y Méndez-Giménez, 2013.

p. 12-13).
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En otras palabras, se enfoca en 3 puntos primordiales propuestos por una serie de autores
que parten a lo que queremos ver como un elemento primordial dentro del campo educativo de
la educacion fisica, y para ello se unen 2 elementos que vendrian siendo el aprendizaje

cooperativo y la educacion deportiva.

Todo lo que abarque una actividad con el tiempo puede convertirse en un deporte,
especifica el hecho de una realidad que realmente no necesita una academia enfocada a ello,
sino que por propias intenciones y busquedas puede dar con los dignos resultados que se
adecuan para poder entrar en aquello que como personas que se fascinan por el deporte
necesitan, y de ahi se parte a la cooperacion, que como tal casi todos los deportes en si se
enfocan en ello, un trabajo en equipo que genera esa cooperacion que al final de todo aporta lo

suficiente como elemento dentro de la rama educativa que es la educacion fisica.

Como resultado de esto se tiene muy en cuenta que la serie de elementos que forman
parte de este aspecto educativo son sin exagerar varios dependiendo de las necesidades que se
requieran para socializar una clase, siendo uno de los mas importantes en si, el trabajo en equipo

y la cooperacion.

4.2.4 Educacion fisica y salud mental

La actividad fisica incide positivamente en la disminucion del riesgo cardiovascular, el
cancer de colon, la depresion y la ansiedad; y es eficaz para reducir el sobrepeso, obtener
grandes mejoras en la condicion fisica, influyendo en el mantenimiento y la mejora de

la salud (De Miguel- Calvo et al, 2011). p 204

El texto menciona que la actividad fisica tiene un impacto positivo en diferentes
aspectos de la salud, lo que destaca la importancia de mantener un estilo de vida activo para el

bienestar general.

Numerosos estudios han demostrado que la actividad fisica regular contribuye a reducir
el riesgo de enfermedades cardiovasculares, como el infarto de miocardio y la hipertension, asi

como también el riesgo de desarrollar cancer de colon. La actividad fisica ayuda a mejorar la
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circulacidén sanguinea, reducir la presion arterial, controlar los niveles de colesterol y mantener
un peso corporal adecuado, factores que influyen positivamente en la prevencion de estas

enfermedades.

Los beneficios psicologicos de la actividad fisica enfatizan la dimension del bienestar
psicolégico, de acuerdo al constructo ligado a las dimensiones positivas de la salud
psiquica. Estos beneficios psicoldgicos se miden principalmente relacionados con el

autoconcepto (Reigal, Videra, et al., 2012).

El autor destaca la importancia de los beneficios psicoldgicos asociados a la actividad
fisica, especificamente en relacion con el bienestar psicologico y el autoconcepto. Resalta que
la actividad fisica contribuye significativamente al bienestar psicoldgico de las personas. Esto
se refiere a la percepcion subjetiva de satisfaccion con la vida, la experiencia de emociones
positivas y la capacidad de enfrentar eficazmente los desafios de la vida. Se menciona que los
beneficios psicologicos de la actividad fisica estdn asociados con un constructo relacionado con
las dimensiones positivas de la salud mental o psiquica. Esto sugiere que el ejercicio tiene un
impacto positivo en aspectos mentales como la autoestima, la motivacion y el sentido de
proposito. Y por ultimo sefiala que uno de los enfoques principales es la medicion relacionada
con el autoconcepto. El autoconcepto es la percepcion que una persona tiene sobre si misma, y

la actividad fisica puede influir en la construccion de una imagen positiva de uno mismo.

4.3 La depresion como barrera en la educacion y la participacion de los estudiantes.
4.3.1 Definicion de la depresion como trastorno psicolégico

Dentro de todo lo que se conoce actualmente, la depresion es un tema muy pero muy
extenso que se puede comprender de muchas formas dependiendo de lo que se sepa sobre ello
y comprendan del mismo, para muchos no deja de ser el mayor des motivante y consumidor de
vida que muchos llegan a vivir en algunas etapas de la vida, genera estrés, ansiedad,

desmotivacion, y en muchos casos locura.
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No deja de ser una enfermedad que lastimosamente no puede ser tratada con facilidad, ya que

esta consume la voluntad de las personas, y sin esa voluntad no puede ser eliminada.

De acuerdo con el manual, la definicidn de trastorno mental trata de un «sindrome o
patrén de comportamiento psicologico de significacion clinica, que aparece asociado a
un malestar, a una discapacidad o a un riesgo significativamente aumentado de morir,
de sufrir dolor o pérdida de libertad. Ademas, este sindrome o patrén no debe ser una
respuesta culturalmente aceptada a un acontecimiento en particular. Cualquiera sea la
causa, debe entenderse el trastorno como la manifestacion individual de una disfuncion
de comportamiento, psicologica o bioldgica. Ni el comportamiento desviado (por
ejemplo: politico, religioso o sexual) ni los conflictos entre el individuo y la sociedad
son trastornos mentales, salvo que la desviacion o el conflicto fueren sintomas de una

disfuncion» (APA, 1995: XXI).

En otras palabras, es un trastorno, un trastorno que genera conflictos, que invade la
mente de las personas, que las consume, que arruina momentos, pensamientos y a su vez, su
realidad, en si comienza como un trastorno psicolégico, es mental, estd muy profundo en si,

pero estd dentro muy dentro de la mente de cada persona que llega a padecerla.

Puede ser un pequeio bajon que de vez en cuando cualquier persona experimenta, hasta
que realmente vive lo que es no entender el porqué de tanta negatividad, deja de ser un
pesimismo, y se transforma en un enemigo que en muchos casos llega a ser mortal, ya que al
atacar a la mente directamente, el cuerpo poco a poco comienza a sufrir trastornos y a su vez

dafio, daflo muchas veces irremediable.

El término depresion no es originalmente parte de la teoria psicoanalitica, sino que surge
en el ambito de la psiquiatria. No obstante, el psicoanalisis ha desarrollado diversos
modelos interpretativos en relacion con lo que actualmente identificamos como
fendmenos depresivos. Freud y Abraham son los pioneros en establecer un enfoque
psicologico para comprender y explicar los fendmenos melancolicos, que en la
contemporaneidad se denominarian depresivos. Uno de los primeros enfoques
explicativos sobre la melancolia fue propuesto por Freud, quien vinculd su origen

psicologico con la sexualidad y el autoerotismo. (Mufioz, 2009).
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En otras palabras, muchas veces la carencia de un acto mas cercano a lo sexual en
relacion a otra persona que en una persona produzca ese efecto motivante de satisfaccion y en
muchos casos de enamoramiento que genera la calurosa sensacion de una compafiia cercana,
llega a generar una melancolia inevitable por el deseo de tener o de querer vivir la relacion y
cercania mas conocida como una relacion mas haya que una amistad, que anhela y busca en si
el poder tener esa sensacion de compaiia y afecto que motiva y estimula las sensaciones de
aquellos que llegan a vivirlas, que funciona como catalizador de emociones y a la vez de

motivaciones.

La depresion es una de las enfermedades mas graves a la que pueden llegar a enfrentarse
ya que una vez que invade la mente, comienza por hundir poco a poco hasta que se pierde el
gusto a lo que degustaban de realizar o hacer, luego se pierde el interés de conocer algo nuevo,

y por ultimo desaparecen las ganas de vivir.

4.3.2 Causas de la depresion en personas del mundo moderno

Existen muchas causas como tal que pueden llevar a la mente a padecer tales trastornos
que poco a poco desmoronan la conciencia humana e incrementan los mas profundos miedos,
muchas veces el perder a quien mas llegan a amar, el perder algo que llenaba a si mismos como
personas, o simplemente que cada situacion de vida les vaya presionando y rompiendo hasta no

poder mas.

La depresion no sélo engendra un extraordinario sufrimiento personal y familiar, sino
que también tiene repercusiones sociales importantes, tales como un mayor uso de los
servicios sociales y médicos (Jonhson, Weissman y Klerman, 1992), costes enormes
derivados del tratamiento (Conwell, 1996) y una pérdida de productividad debida al
absentismo laboral (Greenberg, Stiglin, Finkelstein y Berdnt, 1993. p. 91).

Una consecuencia de la depresion también pasa a ser una de las causas, y es que como

una persona dentro de la depresion se ausenta de su trabajo lo cual genera un desequilibrio en
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el arbol administrativo de su empresa con su falta constante o permanente de su rama laboral
que ocupaba, también este mismo hecho que no es otro mas del que no siempre hay una salida
laboral que les ayude y aporte lo suficiente para salir de todos los problemas que muchas veces
atormentan a una persona, la falta de empleo o los empleos mal remunerados llevan a que la
ansiedad de aquellos que necesitan buscar una solucion rapida a sus problemas se vea

comprometida.

La presencia de depresion es comun en diversos trastornos psicologicos, incluyendo la
ansiedad, la esquizofrenia, la paranoia y los trastornos bipolares. Es crucial identificar
de manera precisa la depresion asociada al trastorno bipolar. El trastorno bipolar, un
sindrome caracterizado por la alternancia entre fases de elevado estado de animo y fases
dominadas por un estado de animo bajo, constituye una condicidon que necesita un

enfoque terapéutico distinto. (Friedman y Thase, 1995.)

A condicién de que también muchas veces la depresion tiene factores mas familiarizados
de origen que en muchos casos no pueden ser tratados y que incluso llegan a desconocerse, lo
cual también pasa a ser otra de las causas que comprometen la salud mental de aquellos que
llegan a padecer este tipo de trastornos, como tal lo dice este autor, que es en caso donde existan
otros factores psicologicos tales como la bipolaridad, la esquizofrenia, ansiedades o paranoias
que de hecho en muchos casos van de la mano con esos mismos trastornos que siguen

comprometiendo la salud integral y mental de las personas.

Tal como se dijo al principio, causas hay muchas, razones, situaciones, de todo, llegan
a creer que la depresion solo es un problema causado por la desmotivacion o la pérdida de un
ser querido, pero hay en realidad muchas razones que pueden llegar a comprometer la salud

mental y a hundir fuertemente a cada uno contra todo lo que creian que podrian superar.

4.3.3 Depresion en adolescentes contemporaneos

Como ya se dijo anteriormente hay muchos tipos y causas de depresion, pero si se habla
de los adolescentes, se puede decir que son de las mas graves que puede haber, ya que muchas

veces y en mayor cantidad, un gran porcentaje de ellos no tiene algo que los ata a la vida en
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realidad, como decia un autor psicélogo de un gran libro, si le duele vivir, ;Porque no se
suicida? Y en muchos casos era mayormente a adultos que les hacia esa pregunta, los cuales
respondian principalmente con que no les apetecia por algo que le ataba a la vida misma, como

sus hijos, pero si hablamos de un adolescente, es mas dificil que algo lo ate a la vida misma.

El duelo implica siempre una pérdida de una persona o de un valor abstracto especifico:
libertad, por ejemplo. Segun Freud, S. (En: Essaies de Psichoanalyse, 1.986), en el duelo
podemos presuponer que la persona se recuperara después de cierto tiempo. Por lo tanto,
seria inoportuno y perjudicial perturbarlo. Por otra parte, en el duelo no aparece una
caracteristica basica de la depresion: la disminucion del sentimiento de autoestima. (p.

24)

Como tal en la mayoria de adolescentes, esto supone una disminucion de su autoestima,
sobre todo si son muy apegados a quienes llegan en algin momento a perder, para alguien que
ha vivido mucho puede ser mas comin y a su vez mucho mas facil recuperarse de tales eventos
que a todos en algain momento de nuestra vida debemos inevitablemente llegar a vivir, pero en
muchos casos para aquellos que lo viven por primera vez, si no se trata con el cuidado y la
delicadeza que debe de tratarse una situacion asi, culmina perdiéndole el sentido a la vida

misma.

Marcelli, D. & Braconnier, A. (2.005), afirman que un 67% de los adolescentes con
Depresion Mayor no estan siendo tratados ni médica ni psicologicamente. Quizés este
hecho sea el que justifique el hallazgo de Harrington (1.977) de que existia una recidiva

del 60% en este tipo de trastornos (p. 32).

Dicho de otra manera, debido a como evoluciona el mundo y en muchos casos da a ver
ciertas situaciones, las etiquetas es lo peor que para muchos adolescentes puede llegar a
ocurrirles, temen ser mal vistos o percibidos como unos enfermos mentales porque creen que
por culpa de ello la sociedad lo sefiala como unos inadaptados que no podrian llegar a crecer o
a destacar cuando hoy en dia lo que mas buscan los adolescentes es atencion externa que les

haga sentir mejor consigo mismos.
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Lastimosamente los adolescentes llegan a ser victimas de una mala comprension social
e incluso de su propia familia, sabiendo que necesitan ayuda y cuando quieren buscarla solo
son sefialados como si fueran inadaptados que no pueden con sus propios problemas y culminan

como personas débiles de quienes en muchos casos llegan incluso a burlarse.
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5. Metodologia
5.1 Enfoque de la investigacion

Este estudio fue realizado en 10 sujetos pertenecientes al ler curso de bachillerato del
Colegio de bachillerato “27 de febrero”, los mismos que fueron seleccionados posteriormente
a la aplicacion del Test fisico basico, a un grupo total de 20 estudiantes. Los criterios de
seleccion de los 10 estudiantes estuvieron determinados por las puntuaciones obtenidas que

correspondian a un nivel inferior de desempefio y su edad.

Una vez seleccionada la muestra, se les aplico un programa de actividad fisica que tenian
como objetivo estimular el desarrollo cognitivo y a su vez su estado fisico, que son necesarias
para el aprendizaje y participacion en su etapa académica; para ello se utilizaron actividades
enfocadas en las habilidades cognitivas y fisicas destinadas a comprender el estado psicologico

en el que los estudiantes se encuentran en ese punto de su vida.

Se utilizara el enfoque mixto, al mismo se lo utilizara para la recoleccion, analisis y
tabulacion de los resultados, el cual es necesario citar a Cohen y Manion (como se citd en Rivas,
2007) quienes definen al enfoque mixto de la siguiente manera: Uso de dos o mas métodos de
recogida de datos en el estudio de algun aspecto del comportamiento humano [...] intenta
explicar de manera mas completa, la riqueza y complejidad del comportamiento humano
estudiandolo desde mas de un punto de vista. La utilizacion de un enfoque mixto dentro de una
investigacion es de suma importancia, pues se combinan dos enfoques que facilitara el
desarrollo de la misma teniendo oportunidades para cumplir de mejor manera los objetivos que

se han planteado dentro de esta investigacion.

El porqué de este enfoque es porque fue necesario indagar en ambos puntos de lo
cuantitativo y cualitativo para poder extraer la suficiente informacion relevante que se obtuvo
durante toda la aplicacion del proyecto, fue necesario recurrir a los aspectos de importancia que
puedan ser cuantificados mediante una nota de calificacion, y los que fueron necesarios de ser
observados e indagados para comprender aiin mas la personalidad de los estudiantes durante

las actividades.

Ademas, al inicio de cada actividad se realizaron dindmicas que tuvieron la finalidad de
despertar el interés y la motivacion de los estudiantes para participar en las actividades, asi
como también ayudar a enfocar su atencion y concentracion para que puedan trabajar en equipo

y desarrollar las habilidades sociales como la comunicacion, la escucha activa, la cooperacion
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y el respeto mutuo, y al finalizar cada reunion se proporcionaba informacion de las actividades

que se realizarian en la proxima visita.

5.2 Diseiio de la investigacion

Ya que el grupo que se seleccion6 como el objeto de estudio fue el mismo de principio
a fin, por ello se optd por el disefio cuasiexperimental para evitar confusiones y tener un mayor

control del grupo durante todo el proceso de investigacion y desarrollo del proyecto.

El disefio cuasiexperimental, segun Rossi y Freeman (1993) definen al disefio
cuasiexperimental de la siguiente manera: En otros disefios, el grupo de tratamiento sirve como
su propio control, pues se compara el antes con el después y se utilizan métodos de series de
tiempo para medir el impacto neto del programa. En este disefio se demostrard como las
practicas deportivas pueden ser utilizadas como terapia recreativa la cual ayudara a las personas

con problemas de alcohol del centro de rehabilitacién a mejorar su estado de salud actual.

5.3 Tipo de estudio de la investigacion

El presente proyecto de investigacion fue de tipo de estudio correlacional la cual
permiti6 realizar el proyecto de mejor manera, Hernandez, et al (2003) define al tipo de estudio
correlacional de la siguiente forma: La Investigacion Correlacional [...] es un tipo de estudio
que tiene como propoésito evaluar la relacion que exista entre dos 0 mas conceptos, categorias
o variable. (p.121). Este tipo de investigacion es el mas conveniente para aplicarlo en este
proyecto, pues se relacionaran las variables que se explicaron con anterioridad y como una de

ellas afectara positivamente a la ejecucion del proyecto.

5.4 Métodos

Los métodos de investigacidon son un elemento clave para la construccion de un
conocimiento valido sobre un fendémeno particular, por lo que conocer en qué consisten,
cudles son sus caracteristicas y de qué depende la eleccion de uno u otro resulta

fundamental para todo investigador. (Sanchez, P. 2020 p. 1.)
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Para el presente proyecto de investigacion se utilizé diferentes métodos investigativos
los mismos que ayudaran a que la investigacion sea veridica y asi poder desarrollar el proyecto

de mejor manera, a continuacion, los métodos que se utilizaron son:

5.4.1 Método inductivo

La metodologia utilizada para realizar este proceso fue de la siguiente manera, primero
se observo las hechos o acciones y seran registrados, luego fue elaborada un analisis, después
se clasifico los datos recogidos con anterioridad y por ultimo se puso en marcha el proceso de

aplicacion del proyecto.

5.4.2 Método deductivo

Este método fue de gran importancia, el mismo facilitd el paso a los datos en cierta

forma validos, para llegar a una deduccién a partir de un razonamiento de forma logica.

5.4.3 Método analitico-sintético

Este método de investigacion se enfoco en la descomposicion de un todo, se desarticuld
en varias partes o elementos para determinar las causas, la naturaleza y los efectos (Analisis),
y la unién razonada de las partes que anteriormente se analizaron para llegar a una conclusion.

(Sintesis)

5.4.4 Método estadistico

También fue de suma importancia, pues este método ayudo a analizar e interpretar los
resultados que seran de tipo cualitativos y cuantitativos del tema a investigar, dicho método fue
empleado en la indagacion del proyecto para estar al tanto de los resultados y poder realizar la

tabulacion de las guias de observacion y los test realizados en el transcurso del proyecto.
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5.5 Linea de investigacion

El trabajo de titulacion se encuentra dentro de la Linea de investigacion de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, malla 2019 como es en la Sub linea de

investigacion tres: Los fundamentos biomédicos en educacion fisica y salud.

5.6 Instrumento para la recoleccion de datos

Porque se hizo uso de investigar en fuentes de informacion de antecedentes que puedan
apoyar la investigacion, y también a la recoleccion de datos que se obtuvo mediante la etapa de
intervencion presencial. Mediante el uso de documentos de apoyo se recolectd informacion que
aporte los conocimientos necesarios sobre la actividad fisica y el como influye en la salud
mental, y la investigacion de campo permitid la recoleccion de datos y el conocimiento del
estado de los jovenes que seran los objetos de estudio de la investigacion en lo que respecta a

los trastornos psicologicos que dificultan su desarrollo y aprendizaje.

Los instrumentos de investigacion son herramientas que permiten obtener evidencia, y
cuando ésta se provee en términos de unidades de medida entonces el instrumento es catalogado

como cientifico (Gamero et al., 2016).

5.6.1 Guia de observacion
Este documento permitird encausar y observar ciertos fendémenos, comportamientos o
acciones de los individuos observados, esta guia sera estructurada de acuerdo a lo que se desea

observar con criterio e indicadores que estaran organizados de forma coherente para obtener los

datos necesarios para seguir con la investigacion.

5.6.2 Test fisico

Este instrumento de recoleccion de datos consistid en la realizacion de pruebas de

aptitud o condicion de las facultades fisicas, los mismos indicaron las condiciones generales
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que posee un individuo para realizar cualquier actividad fisica, ademas se midio las cualidades

fisicas basicas del individuo.

5.6.3 Test psicologico

Con este instrumento se pudo realizar la respectiva intervencion para conocer un poco
mas a detalle el estado psicologico en el que los estudiantes se encontraban tanto al principio
de las actividades y al final de las mismas, en el que se demuestra adecuadamente que la

intervencién obtuvo resultados altamente positivos.

5.7 Técnicas

Postic y De Ketele presentan varios conceptos de la técnica de observacion; desde el
mas general: «un proceso cuya funcion primera e inmediata es recoger informacion

sobre el objeto que se toma en consideraciony» (2000 p. 17)

Las técnicas que se aplicaron para este proyecto fueron muy importantes puesto que la

observacion y los test recolectaran informacion para realizar con éxito esta investigacion.

5.7.1 Observacion

Esta técnica de investigacidn permitié recoger informaciéon de fuentes de datos no
escritas, ademas los sucesos y hechos fueron recibidos directamente sin ningun tipo de
intermediario, esta técnica consistié en una guia de observacion, que fue valida y confiable, la

cual permitié recoger la mayor cantidad de informacion posible.

5.7.2 Test
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Esta técnica tuvo como objetivo medir un tema en concreto en alguna persona, en este
caso fue el de las aptitudes fisicas basicas que se miden en los estudiantes, fue tutil para conocer

el estado en que se encuentra la persona relacionada con su concentracion, habilidades,
aptitudes, entre otras.
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5.8 Poblacion y muestra

5.8.1 Poblacion

Para el desarrollo de la investigacion, se tomd en cuenta a la poblacion real que

corresponde a los 20 estudiantes que se encuentran cursando el primero curso de bachillerato

paralelo A en el Colegio de Bachillerato “27 de febrero” de la ciudad de Loja.

5.8.2 Muestra

Por otra parte, al ser una investigacion con una propuesta de intervencion, y que su
proceso implica procedimientos casi individualizados para lograr los objetivos propuestos, se

seleccionod el muestreo no probabilistico de tipo intencional. Bajo este criterio se constituyo la
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muestra por el grupo de 10 estudiantes de primer curso del Colegio de Bachillerato “27 de

febrero”, que se encuentran dentro del rango de edad de aplicacion del test. Los cuales fueron

seleccionados segun las dificultades que presentan en el aprendizaje y la participacion, cercanos

a padecer trastornos psicologicos, para aplicar la guia de estrategias neuro didacticas.

5.9 Criterios de inclusion

Los criterios que se tuvo en cuenta para seleccionarlos fueron los siguientes:

Predisposicidn de los estudiantes del Colegio de bachillerato “27 de febrero” para

evaluarse a si mismos y reconocer si existen posibles trastornos psicoldgicos.

e Compromiso por parte de los estudiantes para integrarse al plan de actividades y

cumplir con el mismo como sea dictaminado.

e Permiso por parte de los familiares y encargados de la institucidn para realizar las

diferentes actividades.

académico.

5.10 Criterios de exclusion

Antecedentes de posibles problemas y trastornos que afecten en su rendimiento

e Estudiantes que posean un nivel fisico adecuado a su edad, ademas de contar con

buenas calificaciones y sin antecedentes de posibles trastornos psicoldgicos.

Tabla Nro. 1 estudiantes de primero de bachillerato

ESTUDIANTES DE PRIMERO DE
BACHILLERATO

TOTAL, DE ESTUDIANTES

HOMBRES

MUJERES

11

Fuente: Estudiantes del colegio de bachillerato “27 de febrero ™.

Autor: Carrién, H (2023)
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6. Resultados

Procesamiento de los datos obtenidos
La investigacion se efectud de la presente manera:

En primer lugar, se llevo a cabo la aplicacién de un Test fisico como pre-test para
identificar en qué nivel se encuentran las capacidades fisicas de los estudiantes y qué
caracteristicas especificas poseen antes de la aplicacion de el plan de actividades enfocado al
desarrollo cognitivo y fortalecimiento de la salud mental. Se procedi6 a realizar un analisis
descriptivo e inferencial a partir de la tabulacion de los resultados que situaban a los estudiantes

segun sus capacidades y dificultades cometidos en el test fisico.

A partir de estos resultados se procedio a disefiar y aplicar un programa de actividades
para combatir la depresion distribuidas en un conjunto de 10 clases que contenia un total de 50
actividades para estimular el desarrollo cognitivo, el aprendizaje motor, el desarrollo fisico y la
interaccion tanto intra como interpersonal, beneficiando a los estudiantes del segundo grado de

la Unidad Educativa Fiscomisional Educare.

Por ultimo, después de la aplicacion del programa de actividades alternativo para
combatir la depresion a los estudiantes del primer curso se les aplico el post-test del Test fisico,
con la finalidad de validar la guia e identificar el nivel y caracteristicas especificas que poseen

los estudiantes comparando los resultados antes y después de la intervencion.

Proceso para el desarrollo de la guia de intervencion

El presente trabajo enfocado en el desarrollo de un programa de actividad fisica para
promover el desarrollo de la fortaleza mental en los estudiantes del primer curso de
bachillerato, fue planteado considerando los siguientes aspectos para el desarrollo de los

planes de clase:

Tabla 2. Proceso para el desarrollo del programa de actividad fisica.

CLASE I: Socializacion

Tema: Presentacion

Objetivo: Proporcionar informacion acerca del
programa de actividad fisica para promover el
desarrollo de la fortaleza mental.

CLASE II: Circuito cerebral activo

Tema: | Desarrollo cognitivo
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Objetivo:

Mejorar el desarrollo cognitivo a través de
actividades fisicas que estimulen el
pensamiento, la atencién y la memoria.

Estrategia pedagogica:

Generar emocion

CLASE III: Mente y

cuerpo en equilibrio

Tema:

Fomentar la relajacion

Objetivo:

Mejorar la salud mental a través de
actividades fisicas que fomenten la relajacion,
reduccion del estrés y promocion de la
autoestima.

Estrategia pedagégica:

Despertar interés

CLASE 1V: Trabajo en equipo en movimiento

Tema:

Mejorar la interaccion

Objetivo:

Mejorar la interaccion y el trabajo en equipo
entre los estudiantes a través de actividades
fisicas cooperativas y juegos grupales.

Estrategia pedagégica:

Proponer retos en equipo

CLASE V: Fortaleciendo mi confianza

Tema:

Mejorar la autoestima

Objetivo:

Mejorar la autoestima y la confianza en si
mismo a través de actividades fisicas que
fomenten el logro personal y la celebracion de
los éxitos individuales.

Estrategia pedagégica:

Propiciar la confianza

CLASE VI: Risas en movimiento

Tema:

Incentivar la felicidad

Objetivo:

Incentivar la felicidad y el bienestar
emocional a través de actividades fisicas
divertidas y juegos que promuevan la alegria
y la positividad

Estrategia pedagégica:

Estimular el bienestar emocional

CLASE VII: Energia en movimiento
Tema: Combatir la melancolia.
Objetivo: Combatir la melancolia y promover

emociones positivas a través de actividades
fisicas enérgicas y estimulantes que aumenten
el estado de 4nimo.

Estrategia pedagégica:
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Resultados:

Tabla 3: Edad y género de la poblacién investigada

Edad | Género | Total

Femenino Masculino

f | % I % | f | %

15 anos 3 30% 3 30% 6 60%
16 anos 2 20% 2 20% 4 40%
Total 5 50% 5 50% 10 100%

Nota. Datos de identificacion obtenidos del Test de Capacidades fisicas aplicado a los estudiantes del
primer curso de bachillerato del Colegio de Bachillerato “27 de febrero”

Elaborado por: Carrion, H.

EDAD Y GENERO
5
4.5
4
35
3
2.5
2
15
1
0.5
0
15 afios 16 afios

B Genero femenino % B Genero masculino %

Figura 1: Edad y género de la poblacion
Elaborado por: Carrion, H.

Analisis e interpretacion

En base a los datos observados en la tabla 3, se presentan los resultados referentes a la
edad y género, encontrandose que el 50% de la poblacion investigada pertenecen al género
masculino, mientras que el 50% restante corresponde al género femenino, obteniendo ambos

géneros un total similar.

Asimismo, de la presente poblacion el 50% se encuentra en la edad de 15 afios y de igual
forma el 50% en la edad de 16 afios. De este modo, la poblacidn investigada en cuanto se refiere
al género, es en igual porcentaje en el género masculino y femenino, mientras que en la edad

los 15 afios es el porcentaje en el que se encuentra la mayoria de la poblacion.
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Objetivo 1: Fundamentar la influencia de la actividad fisica como alternativa para combatir la

depresion en estudiantes de primero bachillerato.

La depresion en los estudiantes de primer afio de bachillerato es un problema serio que
puede afectar negativamente su bienestar emocional, rendimiento académico y calidad de vida
en general. La actividad fisica puede desempenar un papel importante como una alternativa
efectiva para combatir la depresion en este grupo de estudiantes. Aqui hay algunas formas en

las que la actividad fisica puede influir positivamente en la depresion:

e Liberacion de endorfinas: Durante la actividad fisica, el cuerpo libera endorfinas, que son
neurotransmisores naturales que generan sensaciones de bienestar y reducen la sensacién de
dolor. Estas endorfinas actian como analgésicos naturales y pueden mejorar el estado de

animo, aliviando los sintomas depresivos.

o Reduccion del estrés: El ejercicio fisico regular puede ayudar a reducir los niveles de estrés. El
estrés crénico es un factor desencadenante comun de la depresidn, y al reducir los niveles de
estrés, la actividad fisica puede contribuir a prevenir o mitigar la depresion en los estudiantes

de bachillerato.

e Mejora de la autoestima: La depresidon a menudo esta asociada con una baja autoestima.
Participar en actividades fisicas y lograr metas relacionadas con el ejercicio puede aumentar la
confianza y la autoestima de los estudiantes. El sentimiento de logro y la mejora en la

apariencia fisica pueden proporcionar un impulso emocional significativo.

e Estimulaciéon del cerebro: El ejercicio fisico tiene efectos positivos en el cerebro. Aumenta el
flujo sanguineo y la oxigenacion, lo que puede mejorar la funcidén cognitiva y la concentracién.

Ademas, se ha demostrado que la actividad fisica regular promueve la neuro plasticidad, que
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es la capacidad del cerebro para adaptarse y cambiar. Esto puede ser beneficioso para los

estudiantes de bachillerato que enfrentan desafios académicos y emocionales.

e Interaccidn social: La participacidon en actividades fisicas, ya sea en equipo o en grupo, brinda
la oportunidad de interactuar con otros estudiantes y establecer relaciones sociales positivas.
El aislamiento social es un sintoma comun de la depresién, y el ejercicio puede servir como

una plataforma para conectarse con los demads, compartir experiencias y brindar apoyo mutuo.

Para empezar con las actividades, primero fue necesario aplicar un test fisico de 6 pruebas
de aptitud fisica basicas para estudiantes, el cual dentro de si contiene: flexibilidad, rapidez,

coordinacion, fuerza en piernas, fuerza en tronco, fuerza en brazos y resistencia.

De esta manera se puede abordar con que sea evaluado todos los niveles fisicos que poseen

cada uno de los estudiantes para poder delimitar actividades més acordes a su nivel fisico.

Tabla 4: Pre-test fuerza en brazos con flexiones en un tiempo de 1 minuto.

PRE-TEST (Fuerza en brazos en 1 minuto)

Nivel en el que se encuentran
Estudiantes 20-25 (Nivel Normal) Menos de 20 (Nivel

Inferior)

Estudiante 1 13 repeticiones
Estudiante 2 19 repeticiones
Estudiante 3 12 repeticiones
Estudiante 4 12 repeticiones
Estudiante 5 19 repeticiones
Estudiante 6 11 repeticiones
Estudiante 7 13 repeticiones
Estudiante 8 23 repeticiones
Estudiante 9 9 repeticiones
Estudiante 10 26 repeticiones
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Pre-test fuerza en brazos
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Figura 2: Pre-test de aptitud fisica en la fuerza de brazos.
Elaborado por: Carrién, H.

En la aplicacion del pre-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas basicas,
en relacion a la primera prueba que es la de Fuerza en brazos a través de flexiones de brazo en
un tiempo delimitado de 1 minuto para realizar la mayor cantidad de flexiones que pueda
realizar, se ha podido destacar que el 80% de los estudiantes poseen un nivel inferior en lo que
respecta a esa capacidad fisica basica. Ya que segun la pagina Fitness Cirdy, un adolescente en
promedio deberia realizar al menos un total de 20 repeticiones en flexiones brazos, siendo esto
la cantidad normal que alcanzan a esas edades si es que han tenido una vida deportiva activa.
Aquellos bajo el promedio se consideran de nivel inferior ya que no cumplen con el respectivo

nivel adecuado de un adolescente.

En cambio, solo un 20% de la poblacion fue capaz de alcanzar el nivel normal de flexiones
que deberian de poder realizar a sus edades, demostrando un poco avance respecto a haber

tenido un cierto nivel de actividad fisica en su desarrollo.

Ante estos datos estadisticos, se puede delimitar que los estudiantes reciben poca formacion
en lo que respecta al desarrollo fisico adecuado que ellos deberian de llevan en su crecimiento,
por lo tanto mantienen dificultades no solo en este tipo de capacidad fisica béasica, sino también
en otros aspectos que dificulta que exista un interés por la practica deportiva, lo cual los limita
a desarrollarse activamente y genera en ellos un estrés y una falta de interés por mejorar su

estado de salud tanto fisica como mental.
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Tabla 5: Pre-test fuerza en piernas con sentadillas en un tiempo de 1 minuto.

PRE-TEST (Fuerza en piernas en 1 minuto)
Nivel en el que se encuentran
Estudiantes +50 (Nivel Normal) | -50 (Nivel Inferior)
Estudiante 1 56 repeticiones
Estudiante 2 52 repeticiones
Estudiante 3 55 repeticiones
Estudiante 4 62 repeticiones
Estudiante 5 45 repeticiones
Estudiante 6 40 repeticiones
Estudiante 7 48 repeticiones
Estudiante 8 51 repeticiones
Estudiante 9 49 repeticiones
Estudiante 10 54 repeticiones

Pre-test fuerza en piernas
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Figura 3: Pre-test de aptitud fisica en la fuerza de piernas.
Elaborado por: Carrién, H.

En la aplicacion del pre-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas
basicas, en relacion a la primera prueba que es la de Fuerza en piernas a través de sentadillas
normales en un tiempo delimitado de 1 minuto para realizar la mayor cantidad de sentadillas
que pueda realizar, se ha podido destacar que el 60% de los estudiantes poseen un nivel normal
en lo que respecta a esa capacidad fisica basica. Ya que seglin la pagina Guillermina Carro
(2020), un adolescente en promedio deberia realizar al menos un total de 50 repeticiones en

sentadillas con su propio peso, siendo esto la cantidad normal que alcanzan a esas edades si es
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que han tenido una vida deportiva activa. Aquellos bajo el promedio se consideran de nivel

inferior ya que no cumplen con el respectivo nivel adecuado de un adolescente.

En cambio, el 40% de la poblacion no fue capaz de alcanzar el nivel normal de
sentadillas que deberian de poder realizar a sus edades, demostrando una falta de desarrollo en

el rendimiento fisico de su tren inferior.

Ante estos datos estadisticos, se concluye que los estudiantes tienen una influencia fisica

bastante débil en lo que respecta a desarrollar sus capacidades fisicas.

Tabla 6: Pre-test fuerza en Core con abdominales en un tiempo de 1 minuto.

PRE-TEST (Fuerza en Core en 1 minuto)

Nivel en el que se encuentran
Estudiantes +30 (Nivel Normal) | -30 (Nivel Inferior)
Estudiante 1 27 repeticiones
Estudiante 2 25 repeticiones
Estudiante 3 22 repeticiones
Estudiante 4 24 repeticiones
Estudiante 5 29 repeticiones
Estudiante 6 26 repeticiones
Estudiante 7 26 repeticiones
Estudiante 8 23 repeticiones
Estudiante 9 28 repeticiones
Estudiante 10 26 repeticiones

Pre-test fuerza en core
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Nivel normal Nivel inferior

B Nivel normal ® Nivel inferior

Figura 7: Pre-test de aptitud fisica en la fuerza de Core.
Elaborado por: Carrion, H.
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En la aplicacion del pre-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas
basicas, en relacion a la tercera prueba que es la de Fuerza en la zona del core a través de
abdominales normales en un tiempo delimitado de 1 minuto para realizar la mayor cantidad de
abdominales que pueda realizar, se ha podido destacar que el 100% de los estudiantes poseen
un nivel inferior al nivel delimitado por una encuesta en Quora (2019) donde las opiniones
indican que un adolescente con un nivel fisico normal deberia al menos realizar un total de 30
repeticiones en abdominales en un tiempo de 1 minuto. Aquellos bajo el promedio se consideran

de nivel inferior ya que no cumplen con el respectivo nivel adecuado de un adolescente.

Un total del 0% no pudo alcanzar el nivel normal de repeticiones, presentando multiples
dificultades a lo largo de las actividades que fueron impartidas durante el desarrollo del

programa de actividad fisica.

Ante estos datos estadisticos, se concluye que los estudiantes tienen una influencia fisica
bastante débil en lo que respecta a desarrollar sus capacidades fisicas naturales, lo cual dificulta

su desarrollo adecuado y de interés en sus actividades deportivas.

Tabla 8: Pre-test de velocidad recorriendo una distancia de 10 metros.

PRE-TEST (Recorrido de 10 metros a velocidad)

Nivel en el que se encuentran
Estudiantes -2.5 segundos (Nivel +2.5 segundos (Nivel

Normal) Inferior)
Estudiante 1 3.3 segundos
Estudiante 2 3.5 segundos
Estudiante 3 3.6 segundos
Estudiante 4 3.9 segundos
Estudiante S 4.1 segundos
Estudiante 6 3.3 segundos
Estudiante 7 3.6 segundos
Estudiante 8 3.1 segundos
Estudiante 9 3.4 segundos
Estudiante 10 3.6 segundos

40



Pre-test de velocidad

12

10

Nivel normal Nivel inferior

H Nivel normal ® Nivel inferior

Figura 9: Pre-test de aptitud fisica en la velocidad.
Elaborado por: Carrion, H.

En la aplicacion del pre-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas
basicas, en relacion a la cuarta prueba que es la de Velocidad recorriendo un total de 10 metros
en el menor tiempo posible, se ha podido destacar que el 100% de los estudiantes poseen un
nivel inferior al nivel delimitado por una publicacion en la pagina de Running de Adidas (2022)
donde las opiniones indican que un adolescente con un nivel fisico normal deberia al menos
realizar un recorrido de 10 metros en al menos 2.5 segundos. Aquellos bajo el promedio se
consideran de nivel inferior ya que no cumplen con el respectivo nivel adecuado de un

adolescente.

Un total del 0% no pudo alcanzar el tiempo normal de una persona no entrenada,
presentando multiples dificultades a lo largo de las actividades que fueron impartidas durante

el desarrollo del programa de actividad fisica.

Ante estos datos estadisticos, se concluye que los estudiantes tienen una influencia fisica
bastante débil en lo que respecta a desarrollar sus capacidades fisicas naturales, lo cual dificulta

su desarrollo adecuado y de interés en sus actividades deportivas.
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Tabla 9: Pre-test de flexibilidad de tronco.

PRE-TEST (Flexibilidad del tronco)
Nivel en el que se encuentran
Estudiantes (Nivel Normal) | (Nivel Inferior)
Estudiante 1 0
Estudiante 2 0
Estudiante 3 0
Estudiante 4 -2
Estudiante 5 0
Estudiante 6 0
Estudiante 7 -1
Estudiante 8 0
Estudiante 9 0
Estudiante 10 0

Pre-test de flexibilidad

Nivel normal Nivel inferior

H Nivel normal ® Nivel inferior

Figura 10: Pre-test de aptitud fisica en la flexibilidad de tronco.
Elaborado por: Carrién, H.

En la aplicacion del pre-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas
bésicas, en relacion a la quinta prueba que es la de Flexibilidad del tronco, se ha podido destacar
que el 80% de los estudiantes poseen un nivel normal de flexibilidad, alcanzando el nivel 0
donde con la punta de los dedos de sus manos consiguen llegar a tocar la punta de sus pies al
nivel delimitado Fetz y Kormex (1976) donde las opiniones indican que un adolescente con un

nivel fisico normal deberia poseer una movilidad y flexibilidad cercana al punto de la punta de
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los pies. Aquellos bajo el promedio se consideran de nivel inferior ya que no cumplen con el

respectivo nivel adecuado de un adolescente.

Un total del 20% no pudo alcanzar la flexibilidad adecuada de una persona no entrenada,
presentando multiples dificultades a lo largo de las actividades que fueron impartidas durante

el desarrollo del programa de actividad fisica.

Ante estos datos estadisticos, se concluye que algunos estudiantes tienen una influencia
fisica apta en lo que respecta a desarrollar sus capacidades fisicas naturales, lo cual facilito la

ejecucion de las actividades fisicas
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Resultado de la ficha de observacion aplicada a los estudiantes

Una vez procedido con la primera fase, durante la misma se indago en una observacion

al grupo, sobre diferentes indicadores que puedan delimitar el valor de los mismos por realizar

un trabajo adecuado propiamente en las clases de educacion fisica, y durante la aplicacion de

la propuesta alternativa con las actividades delimitadas por mi persona.

Guia de observacion

Nombre de la asignatura: Educacion Fisica

Grado: Primero de Bachillerato

Profesor: Lic. Macao

Paralelo: A

Hora de aplicacion: 08h30/09h40

Fecha de aplicacion:

Objetivo: Observar y evaluar el desempefio de los estudiantes durante su periodo académico.

Caracteristicas del desempefio | Siempre
a evaluar

A veces | Nunca | Observaciones

Realizan las actividades
debidamente durante la clase

X Algunos de los estudiantes
demuestran una falta de
interés en las actividades que
el docente se encuentra
realizando durante las horas
de clase.

Siguen correctamente las
instrucciones planteadas por el
docente.

X Normalmente si, pero hay
casos donde los estudiantes
realizan otras actividades que
no son las que el docente
indica para realizar las
actividades.

Portan el uniforme adecuado y
necesario segun la actividad.

X Algunos de los estudiantes se
presentan con prendas que no
pertenecen al uniforme entre
otros implementos que no
forma parte de la presencia
del estudiante (collares,
aretes, anillos) incluso
llegando a portar otro tipo de
uniformes.

La actividad que realizan
demuestra el grado de
aprendizaje adquirido.

X Son algunos de los
estudiantes que realmente
pueden demostrar su
aprendizaje en ciertas
actividades que se les han
sido impartidas a lo largo de
su periodo educativo,
mientras que otros realmente
no tienen idea de cémo
ejecutar las actividades.
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Asisten regularmente a clases a
la hora indicada y se retiran a la
hora indicada de salida.

En ocasiones los estudiantes
llegan tarde y en ocasiones se
van antes de la hora adecuada
de salida de la clase.

Se expresan en clase (dudas,
sugerencias).

No expresan dudas o hacen
preguntas, talvez por una
mala relacion con docentes
anteriores que habran tomado
el rol de dar las clases de
educacion fisica, o quizas por
desinterés.

Trabajan cooperativamente y
socializa libremente con sus
comparieros.

Todos realmente trabajan con
comparierismo, talvez en
grupos, pero nadie es
excluido.

Demuestran interés por las
clases que les son impartidas y
se sienten motivados por las
mismas.

Son pocos los que presentan
realmente un interés por las
clases y su desarrollo, a otros
en cambio simplemente
realizan las actividades por
cumplir con las mismas.

Tras realizar el respectivo andlisis de la ficha de observacion, se puede concluir que los
estudiantes en su mayoria trabajan con ligero desinterés de las actividades practicas que deben
realizar durante su periodo de clases, debido a que los mismos no reciben los estimulos

adecuados para que puedan sentir una motivacion al realizar las actividades.

Se pudo observar que las actividades que reciben durante su horario de clases son muy
simples y en extremo bastante monétonas, lo cual culmina con un desinterés y produce

desmotivacion en los estudiantes.

La hora de educacion fisica deberia ser ese momento recreativo y estimulador que los
estudiantes requieren para poder desarrollarse tanto fisica como cognitivamente, pero realmente

finaliza en algunas ocasiones desmotivarlos sobre todo por la actitud del docente.

Quizas si las clases fueran normalmente mas dinamicas, ellos podrian darle un valor
mas adecuado a la clase de educacion fisica, ya que realmente ellos la consideran como una

hora de actividades algo estresantes y en ciertos casos aburrida.
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Resultados del Test de depresion de Beck.

Para iniciar ahora con la identificacion de aquellos estudiantes que padecen de
depresion, primeramente, se averiguo con obvia proteccion de sus identidades en el DESE
donde brindaron informaciéon de suma confidencialidad, pero necesaria para el avance del

proyecto.

Y a continuacion, se procedio a evaluar al grupo de prueba con el Test de Depresion de
Beck, el cual consiste en una serie de 21 items que brindan una puntuacién de 0 a 3 puntos en
cada item, en donde se podra verificar que tan alto puede ser su nivel de depresion que poseian

en un inicio, mientras la puntuacion sea mas alta, mas graves seran los indices de depresion.

Tabla 10: Puntajes y observaciones de la aplicacion del test de depresion de Beck.

ESTUDIANTES EVALUADOS EN EL TEST DE DEPRESION DE BECK

ESTUDIANTES PUNTAIJE OBSERVACIONES
ESTUDIANTE 1 14 Durante la aplicacion del test se

pudo notar su indecision en
algunas preguntas, pero no
mostro  ninglin  tipo  de
incomodidad.

ESTUDIANTE 2 18 Aparentaba demostrar
desinterés por las preguntas
propuestas, pero al igual que los
demas las tomo con madurez.
ESTUDIANTE 3 22 Se mostro algo incomodo por
ciertas preguntas que se le
fueron planteadas, pero
contesto todo hasta el final.
ESTUDIANTE 4 20 Decidi6 dejar dos preguntas sin
una respuesta, pero luego de una
pequefia charla tomo su
seleccion en ambas preguntas.
ESTUDIANTE 5 15 No tuvo ningin inconveniente
ni accion extrana.
ESTUDIANTE 6 11 No tuvo ningin inconveniente

ni accion extrana.
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ESTUDIANTE 7 19 Aparentaba desinterés por el
test, pero aun asi se tomo su
tiempo en analizar bastante cada
item.

ESTUDIANTE 8 19 No tuvo ningin inconveniente
ni accion extrafia.
ESTUDIANTE 9 21 Selecciono rapidamente cada
respuesta a los items, pero
aparentaba seguridad en sus
respuestas.

ESTUDIANTE 10 25 Corrigié en varias ocasiones
algunas de sus selecciones y fue
quien mas tardo en concluir con

el test.

Datos de las puntuaciones obtenidas

64

54

44

34

24

1

~

S

6 Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante
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B Nivel de depresion

Figura 11: resultados del Pre-test de depresion de Beck.
Elaborado por: Carrion, H.
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Al culminar con la aplicacion del respectivo Test de Depresion de Beck, se puede
indagar en que la mitad de estudiantes padece de un nivel leve de depresion, algo que realmente

puede ser bastante comun en la sociedad.

La depresion leve puede ser un desafio silencioso y solitario. Aunque los sintomas no
sean tan intensos como en una depresidon mayor, aun pueden afectar significativamente el
bienestar y el funcionamiento diario de una persona. Es importante reconocer que la depresion
leve es una condicion valida y digna de atencion y apoyo. No debemos minimizar el impacto
que puede tener en la vida de alguien, y brindarles el apoyo necesario para que puedan superar

esta dificil etapa.

En el mismo se puede notar que existe un estudiante con niveles minimos de depresion,
quien demostraba un claro control de sus acciones y una serenidad completamente normal, pero
se pudo observar que un total de 4 estudiantes poseen una depresion moderada, superando los
20 puntos del test de Beck, lo cual es evidentemente alarmante por lo mucho que esta podria

evolucionar si no es tratada cuando es debido.

En conclusion, con todos estos datos ya obtenidos se pasé directamente a la aplicacion
de la propuesta, la cual posee actividades que estimularan los sentidos y emociones de los chicos

que pertenecen a este proyecto.
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Objetivo 2: Disenar un programa de actividad fisica como alternativa para combatir la

depresion en estudiantes de primero bachillerato

Como anteriormente quedod evidenciado, en la propuesta se fue desarrollando una serie de clases
pertenecientes al programa que implicarian que la practica de la actividad fisica influya en el

desarrollo cognitivo y fisico de los estudiantes pertenecientes al proyecto.

Tomando eso en cuenta se opté por un modelo de planificacion que incluye la parte inicial,
desarrollo y final de cada serie de actividades que impliquen a mejorar las relaciones tanto

mternas de los estudiantes como externas en relacion a su entorno.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

FACULTAD DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION

PROGRAMA DE INTERVENCION DE ACTIVIDAD FISICA

Plan Diario De Actividades Fisico Recreativos

N° de unidad: 1 Fecha:

Modalidad: Presencial

Sexo: Femeninoy
Masculino

Hora de inicio: 15h00

Hora de salida: 16h00

Coordinador: Daniel Carrion

Duracion: 1 hora

Numero de asistentes:

Semana N°: 3

Tema: Circuito cerebral activo

Objetivo especifico: Mejorar el desarrollo cognitivo a través de actividades fisicas que estimulen el pensamiento, la atencidn y la memoria.

Objetivo educativo: Fortalecer la interrelacion personal

Dosificacion

PARTE INICIAL

. Métodos y Forma Estrategias

Actividades . L. o
tiempo | repeticion materiales organizativa metodoldgicas
- Registro de Asistencia 1 min .\
Repetitivo en

Movilidad Articular y Muscular del tren superior Circuito

- Cuello: 20 rep por

. . . ., ., . . articulacion.

En posicidn de pie realizamos flexion y extensidn hacia 2 min Individual Participacion activa

adelante y atrds, luego hacia los lados.
- Hombros:

En posicién de pie realizamos circunduccion de los hombros
hacia adelante luego hacia atras.
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En la misma posicion realizamos oscilacion de los hombros
hacia adelante y hacia atras.

- Codos:
Realizamos extensién y flexion hacia adelante.
Circunduccion hacia adelante y luego hacia atras.
- Muhecas:
Circunduccion hacia un lado y luego al otro.

Tronco:

Con los brazos en el pecho realizamos torsion del tronco hacia
la derecha y hacia la izquierda.

En la misma posicion realizamos flexidn y extensién hacia
adelante y hacia atrds, también a los lados.

- Cadera:
Circunduccion de cadera.
Flexion y extensién, hacia adelante, atras, y a los lados.
-Rodilla:
Semiflexién y extension.
- Tobillo:

Circunduccion con apoyo en el metatarso hacia la derechay
hacia la izquierda.

Entrada en calor:
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Skipping bajo constante dependiendo de la capacidad del
participante.

Skipping bajo con desplazamientos frontales.
Skipping bajo con desplazamientos laterales.

Skipping bajo constante con circunduccién del tronco
flexionado a los laterales.

Skipping bajo con flexidn y extensidn del tronco hacia delante
y atras.

Circunduccion de la cadera, y estiramiento de los intercostales.

Coordinacion tren inferior y tren superior (Poli chilenas).
Lateral.

Coordinacion tren inferior y tren superior (polichinelas).
Fontal.

10 min

(307x 8)%c/t=

Circuito continuo




Objetivo 3: Aplicar el programa de actividad fisica como alternativa para combatir la depresion

en estudiantes de primero de bachillerato.

Y para finalizar con los objetivos, en el siguiente se procedid a aplicar las actividades
desarrolladas dentro de la propuesta, actividades que influyen en el desarrollo motriz y

cognitivo de los jovenes pertenecientes al programa.

Por lo tanto, a medida que se iban aplicando los respectivos planes durante todo el proceso de
intervencion, también se brindaban refuerzos positivos que permitan que los jovenes mejoren
en lo que respecta a sus actitudes para si mismos, y para el propio desarrollo inter personal,
mejorando asi su circulo social y facilitando la interaccidn con sus propios compaifieros,

llegando al punto de conocerse mejor y ser mas amigos que antes.

De esta forma tras todo este proceso se procede a dar los resultados que todas estas actividades

generaron.

Resultados del post test de aptitudes fisicas

Una vez concluido todo el proceso de aplicacion de la propuesta que incluye las 10
clases con una respectiva planificacion, se procedid a interactuar con los estudiantes aplicando

nuevamente los test que fueron aplicados al principio del proyecto.

Por lo tanto, se inici6 con el test de aptitudes fisicas, ya que durante las clases aplicadas
se tomaron en cuenta multiples actividades de indole fisico para un mejoramiento en el

rendimiento fisico de los estudiantes.

Tabla 11: Post-test fuerza en brazos con flexiones en un tiempo de 1 minuto.

PRE-TEST (Fuerza en brazos en 1 minuto)
Nivel en el que se encuentran

Estudiantes 20-25 (Nivel Normal) Menos de 20 (Nivel

Inferior)

Estudiante 1 22 repeticiones

Estudiante 2 25 repeticiones

Estudiante 3 21 repeticiones

Estudiante 4 26 repeticiones

Estudiante 5 29 repeticiones

Estudiante 6 25 repeticiones

Estudiante 7 22 repeticiones

Estudiante 8 29 repeticiones

Estudiante 9 20 repeticiones

Estudiante 10 30 repeticiones
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Post-test fuerza en brazos
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Figura 12: Post-test de aptitud fisica en la fuerza de brazos.
Elaborado por: Carrion, H.

En la aplicacion del post-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas basicas,
en relacion a la primera prueba que es la de Fuerza en brazos a través de flexiones de brazo en
un tiempo delimitado de 1 minuto para realizar la mayor cantidad de flexiones que pueda
realizar, se ha podido alcanzar que el 100% de los estudiantes posean un nivel normal e incluso

alcanzando el nivel superior en lo que respecta a esa capacidad fisica basica.

Ante estos datos estadisticos, se puede delimitar que los estudiantes tuvieron avances
realmente significativos gracias a la practica fisica adecuada que potencio sus capacidades

fisicas basicas, en este caso la fuerza.

Tabla 12: Post-test fuerza en piernas con sentadillas en un tiempo de 1 minuto.

PRE-TEST (Fuerza en piernas en 1 minuto)
Nivel en el que se encuentran

Estudiantes +50 (Nivel Normal) | -50 (Nivel Inferior)

Estudiante 1 66 repeticiones

Estudiante 2 68 repeticiones

Estudiante 3 66 repeticiones

Estudiante 4 69 repeticiones

Estudiante 5 62 repeticiones

Estudiante 6 58 repeticiones

Estudiante 7 59 repeticiones

Estudiante 8 72 repeticiones

Estudiante 9 65 repeticiones
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| Estudiante 10 | 68 repeticiones

Post-test fuerza en piernas
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Figura 13: Post-test de aptitud fisica en la fuerza de piernas.
Elaborado por: Carrion, H.

En la aplicacion del post-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas
basicas, en relacion a la segunda prueba que es la de Fuerza en piernas a través de sentadillas
normales en un tiempo delimitado de 1 minuto para realizar la mayor cantidad de sentadillas
que pueda realizar, se ha podido notar que el 100% de los estudiantes poseen ahora un nivel

normal en lo que respecta a esa capacidad fisica basica.

Ante estos datos estadisticos, se concluye que los estudiantes tuvieron una alta

influencia fisica que acciono su desarrollo de la fuerza en el tren inferior.

Tabla 13: Post-test fuerza en Core con abdominales en un tiempo de 1 minuto.

PRE-TEST (Fuerza en Core en 1 minuto)
Nivel en el que se encuentran
Estudiantes +30 (Nivel Normal) | -30 (Nivel Inferior)
Estudiante 1 35 repeticiones
Estudiante 2 33 repeticiones
Estudiante 3 30 repeticiones
Estudiante 4 31 repeticiones
Estudiante 5 36 repeticiones
Estudiante 6 33 repeticiones
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Estudiante 7 34 repeticiones
Estudiante 8 32 repeticiones
Estudiante 9 36 repeticiones
Estudiante 10 33 repeticiones

Post-test fuerza en core
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H Nivel normal ® Nivel inferior

Figura 14: Post-test de aptitud fisica en la fuerza de Core.
Elaborado por: Carrion, H.

En la aplicacion del post-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas
basicas, en relacion a la tercera prueba que es la de Fuerza en la zona del core a través de
abdominales normales en un tiempo delimitado de 1 minuto para realizar la mayor cantidad de
abdominales que pueda realizar, se ha podido destacar que el 100% de los estudiantes
desarrollaron levemente una fuera considerable de nivel medio en la zona media de su cuerpo,
evidenciando que como tal fue la zona que mas costo trabajar de su cuerpo, por ello el desarrollo

fue levemente notable.

Ante estos datos estadisticos, se concluye que el enfoque de la zona no fue demasiado pero

aun asi se obtuvieron resultados claramente positivos en su desarrollo de su estado fisico.

Tabla 14: Post-test de velocidad recorriendo una distancia de 10 metros.

PRE-TEST (Recorrido de 10 metros a velocidad)
Nivel en el que se encuentran
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Estudiantes -2.5 segundos (Nivel +2.5 segundos (Nivel
Normal) Inferior)
Estudiante 1 2.3 segundos
Estudiante 2 2.4 segundos
Estudiante 3 3.3 segundos
Estudiante 4 3.5 segundos
Estudiante 5 3.6 segundos
Estudiante 6 2.4 segundos
Estudiante 7 3.2 segundos
Estudiante 8 2.1 segundos
Estudiante 9 3.1 segundos
Estudiante 10 2.9 segundos
Post-test de velocidad
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Figura 15: Post-test de aptitud fisica en la velocidad.
Elaborado por: Carrion, H.

En la aplicacion del post-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas
basicas, en relacion a la cuarta prueba que es la de Velocidad recorriendo un total de 10 metros
en el menor tiempo posible, se ha podido destacar que tan solo el 40% de los estudiantes
consiguieron bajar sus tiempos hasta un nivel més bajo de 2.5 segundos en su tiempo de la

carrera de velocidad en 10 metros.

Mientras que un total del 60% no pudo alcanzar el tiempo normal de una persona no
entrenada, presentando multiples dificultades a lo largo de las actividades que fueron impartidas

durante el desarrollo del programa de actividad fisica.
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Ante estos datos estadisticos, se concluye que los estudiantes tuvieron bastantes
dificultades para poder superar sus anteriores marcas y asi conseguir un mejor tiempo que pueda

considerarse aprobatorio.

Tabla 15: Post-test de flexibilidad de tronco.

PRE-TEST (Flexibilidad del tronco)
Nivel en el que se encuentran

Estudiantes (Nivel Normal) | (Nivel Inferior)

Estudiante 1 -2

Estudiante 2 -1

Estudiante 3 0

Estudiante 4 0

Estudiante 5 -1

Estudiante 6 -2

Estudiante 7 -1

Estudiante 8 -1

Estudiante 9 0

Estudiante 10 0

Post-test de flexibilidad
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Figura 16: Post-test de aptitud fisica en la flexibilidad de tronco.
Elaborado por: Carrion, H.

En la aplicacion del post-test de aptitudes fisicas que contiene un total de 6 pruebas

basicas, en relacion a la quinta prueba que es la de Flexibilidad del tronco, se ha podido lograr
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que el 100% de los estudiantes posean un nivel normal de flexibilidad, alcanzando el nivel 0 e

incluso superando ese numero, bajandolo al -1 y -2 de los niveles de flexibilidad del tronco.

Ante estos datos estadisticos, se concluye que los estudiantes lograron adaptarse
adecuadamente a las actividades dispuestas por la propuesta, sobre todo en las acciones de pre

calentamiento y de una vuelta a la calma para su respectiva recuperacion.

Resultados del Test de depresion de Beck luego de la aplicacion de la propuesta.

Anteriormente mediante el uso de este test se identifico y evidencio el nivel de depresion
que los estudiantes pertenecientes a este proyecto evidenciaron durante todo el proceso de

ntervencion.

En algunos casos se pudo delimitar que los mismos se encontraban cerca de un nivel de
depresion grave por lo que se optd por opciones de suma delicadez durante las actividades que
se impartieron en el programa, como también de charlas motivacionales y juegos que estimulen
su desarrollo tanto cognitivo como fisico, generando en ellos un desarrollo en si de las hormonas
que brindan la satisfaccion, confianza y una felicidad duradera que les permita seguir

desarrollandose.

Y a continuacion, se procedio a evaluar al grupo de prueba con el Test de Depresion de
Beck, el cual consiste en una serie de 21 items que brindan una puntuacion de 0 a 3 puntos en
cada item, en donde se podra verificar que tan alto puede ser su nivel de depresion que poseian

en un inicio, mientras la puntuacion sea mas alta, mas graves serdn los indices de depresion.

Tabla 16: Puntajes y observaciones de la aplicacion del post test de depresion de Beck.

ESTUDIANTES EVALUADOS EN EL TEST DE DEPRESION DE BECK
ESTUDIANTES PUNTAIJE OBSERVACIONES

ESTUDIANTE 1 14 Durante la aplicacion del test se

pudo notar su indecision en
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ESTUDIANTE 2

ESTUDIANTE 3
ESTUDIANTE 4

ESTUDIANTE 5

ESTUDIANTE 6

ESTUDIANTE 7

ESTUDIANTE 8

ESTUDIANTE 9

ESTUDIANTE 10

18

22

20

15

11

19

19

21

25

algunas preguntas, pero no
mostro  ningln  tipo  de
incomodidad.

Aparentaba demostrar
desinterés por las preguntas
propuestas, pero al igual que los
demas las tomo con madurez.
Se mostro algo incomodo por
ciertas preguntas que se le
fueron planteadas, pero
contesto todo hasta el final.
Decidi6 dejar dos preguntas sin
una respuesta, pero luego de una
pequena charla tomo su
seleccion en ambas preguntas.
No tuvo ningin inconveniente
ni accion extrafia.

No tuvo ningun inconveniente
ni accion extrafia.

Aparentaba desinterés por el
test, pero aun asi se tomo su
tiempo en analizar bastante cada
item.

No tuvo ningin inconveniente
ni accion extrafia.

Selecciono rapidamente cada
respuesta a los items, pero
aparentaba seguridad en sus
respuestas.

Corrigié6 en varias ocasiones
algunas de sus selecciones y fue
quien mas tardo en concluir con

el test.
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Datos de las puntuaciones obtenidas

64
54
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24

1

>

>

6 Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante Estudiante
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

B Nivel de depresion

Figura 11: resultados del Post-test de depresion de Beck.
Elaborado por: Carrién, H.

Los siguientes resultados demuestran el como descendieron los puntajes que se
relacionan con el test psicologico de Beck, en demostracion de la efectividad del programa de
actividad fisica, adjunto a las charlas motivacionales que los chicos recibieron durante todo el
proceso de intervencion de la propuesta alternativa, fomentando de tal manera su auto
confianza, seguridad, interrelacidn personal, entre otros aspectos de importancia y valor tanto
como estudiantes y personas, mejorando de tal manera las capacidades de los mismos, tanto
fisicas como cognitivas, permitiéndoles mejorar y sentirse mas interesados por si mismos y su

superacion.
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7. Discusién

El presente Trabajo de Integracion Curricular denominado La actividad fisica como
herramienta para combatir la depresion se llevo a cabo en el colegio de bachillerato “27 de
febrero”, en primero de bachillerato con una muestra correspondiente a 10 estudiantes, 5 de
género femenino y 5 de género masculino que se encuentran entre los 15 y17 afios de edad. Con
los que se llegd a obtener informacion y realizar la discusion de los resultados de acuerdo a

cada objetivo especifico.

Para dar respuesta al primer objetivo especifico, se plante6 Fundamentar la influencia
de la actividad fisica como alternativa para combatir la depresion en estudiantes de primero
bachillerato, para cumplir con el primer objetivo se dio una investigacion muy planteada en
diferentes foros académicos, documentos cientificos y libros que realmente pudieran sustentar

esta informacion relacionada a la actividad fisica con la mejora de la salud mental.

De esta forma se puede indagar que la practica regular de actividades especificas que se
centren en el desarrollo de las zonas cerebrales que permiten estimular la satisfaccion y
motivacion en las actividades cotidianas como puede la socializacion, hasta la participacion en

las actividades curriculares.

Los resultados obtenidos indican que la actividad fisica es una poderosa herramienta
que puede contribuir significativamente a la promocion de la salud mental en individuos de
todas las edades. En esta introduccion, exploraremos los resultados positivos respaldados por
la investigacion en relacion con la influencia beneficiosa de la actividad fisica en la salud

mental.

Respecto al segundo objetivo especifico que consistido en diseflar un programa de
actividad fisica como alternativa para combatir la depresion en estudiantes de primero
bachillerato, se llevé a cabo el andlisis de resultados del pre-test y a partir de estos resultados
se procedido a disenar actividades que estan relacionadas con el estimulo de los factores
cognitivos que reducen el riesgo de padecer depresion y fomentan las capacidades de
percepcion y andlisis. Ademads, permitié que los estudiantes construyan sus conocimientos y
desarrollen sus habilidades cognitivas, motoras y sociales lo que posibilitd un mejor desempefio

en el aprendizaje.
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La implementacion de clases de educacion fisica con un enfoque especifico en mejorar
la salud mental ha demostrado ser altamente efectiva en diversos aspectos. Estas clases no solo
promueven la condicion fisica, sino que también tienen un impacto positivo en el bienestar
psicologico de los individuos. Al combinar ejercicios fisicos con enfoques de mindfulness,
relajacion y técnicas de manejo del estrés, se crea un entorno propicio para cultivar la salud

mental.

Los resultados muestran que estas clases ayudan a reducir significativamente los niveles
de estrés y ansiedad. Los ejercicios fisicos liberan endorfinas, neurotransmisores relacionados
con la sensacion de bienestar, lo que contribuye a una mejora general del estado de animo.
Ademas, las practicas de mindfulness y relajacion incorporadas en estas clases fomentan la
atencion plena, lo que puede disminuir los pensamientos negativos y promover la claridad

mental.

La socializacion es otro componente crucial. Las clases de educacion fisica brindan
oportunidades para interactuar con otros, lo que puede reducir el aislamiento social y fomentar
conexiones significativas. El apoyo social y el sentido de pertenencia resultantes pueden tener
un impacto positivo en la salud mental al proporcionar un sistema de apoyo en momentos de

dificultad emocional.

En resumen, las clases de educacion fisica con un enfoque en la mejora de la salud
mental son altamente efectivas para reducir el estrés, mejorar el estado de animo, promover la
autoestima y fomentar conexiones sociales. Estas clases no solo benefician el cuerpo, sino que

también desempefian un papel crucial en el cuidado integral de la salud mental.

Por ultimo, el tercer objetivo especifico se enfoco en: Aplicar el programa de actividad
fisica como alternativa para combatir la depresion en estudiantes de primero de bachillerato.,
con los resultados obtenidos en el pre-test, se enfocd en los puntos cruciales que permitan que
los estudiantes puedan desarrollar 6ptimamente las aptitudes fisicas basicas que deben poseer,
y también una fortaleza mental adecuada en base al apoyo de la interrelacion personal durante
las clases que se fueron impartidas para el mejoramiento de su salud mental. Se llego6 a
determinar que luego de la aplicacion del programa de actividad fisica los estudiantes presentan
un progreso en sus aptitudes fisicas, puesto que, en el pre test de las aptitudes demostrd que el
80% de los estudiantes no alcanzan el nivel medio en la mayoria de pruebas, mientras que en

el post-test disminuyeron a casi el 100% de quienes podian alcanzar mejores resultados. Con
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estos resultados se determina que el programa de actividad fisica es efectivo y tiene incidencia

positiva en el desarrollo tanto fisico como cognitivo de los estudiantes.

Esta investigacion demuestra la efectividad de la actividad fisica como herramienta para
su incidencia en enfermedades psicologicas como puede ser la depresion, ya que contribuye a
estimular las areas cerebrales que participan en el aprendizaje propiciando que los estudiantes
lleguen a aprender de manera activa, participativa y colaborativa. Sin embargo, es importante
destacar que la aplicacion efectiva de estas estrategias depende del contexto educativo y de la

implementacion adecuada por parte de los educadores.
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8. Conclusiones

A partir de lo expuesto anteriormente, podemos concluir que:

La actividad fisica influye mucho en el estado mental de aquellos que lo practican a
diferencia de quienes son sedentarios, en lo que respecta a una vida activa. Se puede
entender que el llevar una vida activa conlleva beneficios no solo a nivel fisico sino
también a nivel psicoldgico y mental, dando asi muchos beneficios para el desarrollo de

una persona que puede padecer de trastornos psicologicos como la depresion.

En virtud de lo presentado hasta aqui, al momento de desarrollar el plan de actividades
que formo parte de la propuesta como un programa de actividad fisica con su influencia
en combatir la depresion, se concluye que la mejor forma de darle un desarrollo optimo
a los estudiantes, es mediante practicas adecuadas que realmente compensen el trabajo
tanto fisico como mental de los mismos, desarrollando su confianza, valores, estabilidad
emocional, entre otros hechos que aporten a su desarrollo tanto fisico como de su salud

mental.

De todo lo expuesto en la investigacion, al aplicar el programa de actividades se puede
concluir que, el recibimiento por parte de los estudiantes en lo que respecta al desarrollo
de una salud mental mas estable fue bastante optimo, aclarando sus objetividades futuras
y replanteandose a si mismos el transcurso de sus vidas para poder alcanzar todo aquello
que se propongan en el futuro, y teniendo muy en cuenta que sus vidas dependen de si

mismos y que no hay nada mejor entenderse y apoyarse desde dentro.
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9. Recomendaciones

Antes de finalizar y en base a lo recapitulado en este proyecto de investigacion, se
recomienda, tener en cuenta la salud mental de los estudiantes, en todo momento con
pequenias evaluaciones psicoldgicas, talleres y charlas, ya que, como tal, un estado de salud
desequilibrado puede llegar a afectar no solo a la persona en si, sino también a todo su
entorno social, su rendimiento académico, su actitud, entre muchas otras cosas que puede

dificultar el desarrollo adecuado del estudiante.

Una vez concluido la socializacion con los estudiantes en base a los datos obtenidos se
recomienda que, siempre se trabaje con actividades que estimulen el desarrollo fisico y
mental al mismo tiempo, actividades ltidicas, sociales, recreacionales, entre otras, es lo mas
adecuado y no simplemente encerrarlos en las primitivas esencias de clases de ejercicio
fisico que termina por estresar a los estudiantes, generandoles asi un poco interés por las

actividades que el docente desarrolle durante la clase de educacion fisica.

Y para finalizar este proyecto de investigacion, tras haber aplicado los planes de clase del
programa de actividad fisica, se recomienda, generar una relacion adecuada entre docente
y estudiantes, para de esa manera desarrollar una confianza que facilite la interaccion y
promueva una mayor flexibilidad a la hora de aplicar o desarrollar una clase, generando un
ambiente sano, priorizando una clase de calidad donde los estudiantes pondran mayor

interés en recibir y prestar atencion a la clase, incentivando el interés por sus aprendizajes
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11. Anexos

Anexo 1. Oficio para la apertura de la institucion




Anexo 2. Solicitud de la estructura, coherencia y pertinencia




Anexo 3. Informe de estructura coherencia y pertinencia




Anexo 4. Informe de aprobacion y designacion de director




Anexo 5. registros fotograficos
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Anexo 6. Test de depresion de Beck.



















Anexo 7. Test de aptitudes fisicas.

Test fisico

Profesor:

Grado:

Alumno:

Fecha de aplicacion:

Objetivo: Evaluar las capacidades fisicas (fuerza, velocidad, flexibilidad, resistencia) del estudiante

evaluado en el proyecto.

ACTIVIDAD

INDICADOR

VALORACION
0-10

Flexiones de pecho

Cuando el evaluador de la indicacion el
estudiante deberd realizar la mayor cantidad de
flexiones de pecho en un minuto, se tomara en
cuenta la ejecucion correcta de recorrido de los
brazos en todo momento.

Sentadillas

Cuando el evaluador de la indicacion el
estudiante debera realizar la mayor cantidad de
sentadillas en el tiempo de un minuto, se
tomaré en cuenta la correcta ejecucion y
recorrido de las piernas en todo momento.

Abdominales

Cuando el evaluador de la indicacion el
estudiante debera realizar la mayor cantidad de
Crunch de abdominales recorriendo una marca
ubicada en la superficie, se tomara en cuenta
que la marca sea sobrepasada para ser
considerado como una buena ejecucién del
gjercicio.

Carrera de
velocidad: 10 m

Cuando el evaluador de la indicacién el
estudiante debera recorrer una distancia
determinada de 10 metros a maxima velocidad,
se tomard en cuenta la correcta ejecucion de la
carrera, balanceo de brazos, posicion del
tronco, pasos.

Estiramiento a

contacto de puntas.

Cuando el evaluador de la indicacion el
estudiante debera realizar una flexién de
tronco tratando de alcanzar la punta del pie, si
es posible puede llegar al suelo dando asi un
sobresaliente.

Saltos de cuerda

Cuando el evaluador de la sefial el estudiante
debera realizar una serie de saltos con la
cuerda resistiendo asi la mayor cantidad de
tiempo posible hasta detenerse, se tomaré en
cuenta que la ejecucion sea la adecuada del
salto de cuerda.
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Anexo 8. Propuesta alternativa

PROPUESTA ALTERNATIVA

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY EL DEPORTE

PROPUESTA DE INVESTIGACION

TEMA

PROPUESTA ESTRATEGICA PARA GENERAR MOTIVACION Y
MEJORAMIENTO DEL RENDIMIENTO ACADEMICO MEDIANTELA
ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDLANTES DEL COLEGIO DE

BACHILIERATO “27 DE FEBRERO” DE LA CIUDAD DELOJA.

PROPONENTE:
ASESOR:
Lic. Viadinir Quishpe Luzuriaga.

LOJ4-ECUADOR
2020

Link:
https://drive.google.com/file/d/ IMAY GUIAvDygKqEqQKGOLNDANrQIjB6G7W/view ?usp=d
rive_link
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Anexo 9. Certificacion de traduccidon del resumen o abstract.

Alamor, 10 de agosto del 2023.

CERTIFICACION

Mgs. SAIRY CARMITA BECERRA SAMANIEGO.
DOCENTE DEL AREA DE IDIOMA EXTRANJERA, IDIOMA INGLES

CERTIFICA:

Que la Sr. Daniel Alejandro Carrién Hernandez, con Nro. Céd: 1150614152, realizé el trabajo

de Resumen de la Tesis en el idioma inglés, titulado “La actividad fisica como alternativa

para combatir la depresidn en estudiantes de Bachillerato de la instituciéon “27 de febrero”,

Loja 2023 bajo mi guia y supervision.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, facultando al interesado hacer uso del

presente en lo que estime pertinente.

Atentamente.,

. o), A A
e R VA 5

Mgs. Sairy Carmita Becerra Samaniego.

DOCENTE DE INGLES
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