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RESUMEN

La investigacion tuvo como objetivo determinar la relacion entre la practica habitual
de actividad fisica y el bienestar socioemocional en estudiantes de segundo de
Bachillerato de la Unidad Educativa Particular “Horizonte del Manglar” (institucion
del escenario académico), en Esmeraldas, durante el afio lectivo 2025-2026. Se adopto
un enfoque cuantitativo, de alcance descriptivo-correlacional, con disefio no
experimental y transversal. La poblacion estuvo conformada por 36 estudiantes de 16
y 17 afios, estudiados mediante censo. Se aplico un cuestionario de 24 items tipo Likert
organizado en dos escalas de cuatro dimensiones cada una, cuya validez de contenido
se estimo por juicio de tres expertos (V de Aiken global = 0,89) y cuya confiabilidad
fue alta (o = 0,887 y a = 0,915). El 52,8 % de los estudiantes se ubic6 en nivel medio
de practica habitual de actividad fisica y el 38,9 % en nivel alto; en bienestar
socioemocional, el 55,6 % alcanz6 nivel medio y el 41,7 % nivel alto. La correlacion
de Spearman entre ambas variables fue positiva y muy débil (p =0,162; p =0,347), sin
significacion estadistica, por lo que no se rechazé la hipotesis nula. Se concluye que,
en el escenario analizado, el bienestar socioemocional no varia de manera consistente
con la practica habitual de actividad fisica, y se presenta una propuesta didactica
orientada a ampliar la actividad fisica fuera del horario escolar y a cuidar el clima
socioemocional de la clase, con derivacion al Departamento de Consejeria Estudiantil
cuando corresponda.

Descriptores o Palabras Claves: actividad fisica, bienestar socioemocional,
Educacion Fisica, adolescencia, Bachillerato.



INTRODUCCION

La Educacion Fisica tiene una particularidad que la diferencia de otras areas
escolares: trabaja con aprendizajes que se construyen desde el cuerpo y, al mismo
tiempo, con decisiones que acompafian a la persona fuera de la institucion. Aprender
una técnica, participar en un juego o completar una tarea motriz tiene valor dentro de
la clase, pero cobra un sentido mas amplio cuando el estudiante empieza a reconocer
que moverse con regularidad forma parte de una vida saludable. Esa transicion —de
cumplir una actividad porque estd en el horario a incorporarla como habito— es uno
de los desafios mas persistentes durante la adolescencia.

La Organizacion Mundial de la Salud (2020) recomienda que nifios y
adolescentes acumulen, en promedio, al menos 60 minutos diarios de actividad fisica
moderada a vigorosa a lo largo de la semana, y Bull et al. (2020) explican que esa
recomendacion se apoya en evidencia sobre salud fisica, mental y funcional. La meta
parece sencilla, pero su cumplimiento depende de multiples factores: disponibilidad de
espacios, acompafiamiento familiar, percepcion de competencia, hébitos digitales,
seguridad del entorno, exigencias académicas y oportunidades reales para mantenerse
activo. Por eso, reducir la discusion a “hacer o no hacer ejercicio” deja fuera buena
parte de la realidad de los jovenes.

La evidencia internacional ha insistido en que la actividad fisica no se relaciona
unicamente con indicadores corporales. Biddle y Asare (2011) observaron asociaciones
entre actividad fisica y distintos componentes de la salud mental en nifios y
adolescentes, y Biddle et al. (2019) actualizaron ese analisis con una posicion prudente:
los resultados son prometedores, pero la fuerza de la evidencia varia segtn el indicador
estudiado, el tipo de actividad y el disefio metodologico. Este matiz es importante
porque evita convertir la actividad fisica en una explicacion Unica para fendmenos
emocionales que son, por naturaleza, complejos.

El bienestar socioemocional se entiende aqui como una experiencia positiva y

funcional que combina equilibrio emocional, percepcion favorable de uno mismo,



vinculos satisfactorios y sensacion de energia para afrontar la vida escolar. No equivale
a ausencia de malestar ni pretende reemplazar una evaluacion psicoldgica; se trata de
una mirada educativa, util para comprender coémo se siente el estudiante en su
cotidianidad y como se relaciona con otros. Topp et al. (2015), al revisar la literatura
sobre el indice de bienestar WHO-5, mostraron que el bienestar positivo puede
valorarse de manera breve cuando se define con claridad qué aspecto se desea observar.

El vinculo entre movimiento y bienestar ha ganado atencion porque la
adolescencia coincide con una reduccion general de la actividad fisica. Guthold et al.
(2020), a partir de un analisis agrupado de 298 encuestas poblacionales con 1,6
millones de participantes, evidenciaron niveles elevados de actividad fisica insuficiente
en adolescentes de todo el mundo. La escuela conserva un espacio de acceso casi
universal para responder a esa tendencia —la clase de Educaciéon Fisica—, pero el
desafio no se resuelve Unicamente aumentando el tiempo de practica durante una
sesion: implica también ayudar al estudiante a reconocer actividades posibles,
placenteras y sostenibles en su vida diaria.

Los estudios que han explorado la actividad fisica y la salud mental en jovenes
ofrecen una base para seguir investigando. Rodriguez-Ayllon et al. (2019) encontraron
relaciones entre actividad fisica, comportamiento sedentario y varios indicadores de
salud mental; Hale et al. (2021) identificaron resultados favorables de intervenciones
de actividad fisica sobre el bienestar de adolescentes, aunque advirtieron que la
heterogeneidad obliga a interpretar con cuidado; y Andermo et al. (2020) observaron
beneficios en algunos resultados de salud mental dentro de intervenciones escolares.
En el ambito especifico de la Educacion Fisica, Rocliffe et al. (2024) recuerdan que la
experiencia escolar no depende solo de “cudnto” se mueve el estudiante, sino también
de la calidad del entorno y de la manera en que se vive la practica.

El estudio se situa en la Unidad Educativa Particular “Horizonte del Manglar”,
institucion del escenario académico empleada como escenario académico en la ciudad
de Esmeraldas, provincia de Esmeraldas, con 36 estudiantes de segundo de
Bachillerato. La ubicacion se utiliza exclusivamente como referencia contextual y no

implica que corresponda al domicilio del autor. Esta condicion se mantiene visible en



todo el documento para que los resultados se lean como un ejercicio formativo de
analisis y no como evidencia empirica.

El trabajo adopta un disefio correlacional, por lo que no busca afirmar que una
variable cause la otra. Su intencion es establecer si los estudiantes que reportan una
practica fisica mas regular, intensa, presente en el tiempo libre y sostenida tienden
también a expresar un mayor bienestar socioemocional, y derivar de ello orientaciones
didacticas prudentes para el docente de Educacion Fisica. Al tratarse de un tema
sensible en adolescentes, el estudio no formula diagndsticos ni afirmaciones clinicas:
el bienestar se observa desde una perspectiva educativa y cualquier sefial de malestar
se remite al Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE).

Para facilitar la lectura, los términos técnicos empleados con mayor frecuencia
—actividad fisica moderada a vigorosa, comportamiento sedentario, bienestar
socioemocional, vitalidad escolar, DECE, entre otros— se definen en el glosario (ver
Anexo A).

El informe se organiza en cinco capitulos. El Capitulo I plantea el problema, las
preguntas, la justificacion, los objetivos, el alcance, las limitaciones y la factibilidad.
El Capitulo II presenta los antecedentes, las bases tedricas y legales, el sistema de
hipotesis y el sistema de variables. El Capitulo III describe el marco metodologico. El
Capitulo IV presenta y analiza los resultados, los contrasta con la literatura e integra la
propuesta didactica derivada del estudio. El Capitulo V retine las conclusiones y

recomendaciones. Cierran el documento las referencias bibliograficas y los anexos.



CAPITULO 1
EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

La disminucion de la actividad fisica durante la adolescencia constituye un
fenomeno observado de manera reiterada en la literatura. Guthold et al. (2020)
mostraron que una proporcion muy alta de adolescentes no alcanza los niveles de
actividad recomendados y que esa situacion se mantiene en distintos paises y regiones.
Las causas no son unicas: el aumento del tiempo sedentario, la organizacion escolar, el
uso intensivo de pantallas, la falta de espacios seguros, la presion académica y las
preferencias personales se combinan de manera diferente en cada contexto. Carson et
al. (2016), en su actualizacion sobre comportamiento sedentario, recuerdan ademas que
el tiempo prolongado frente a pantallas acompafia con frecuencia indicadores menos
favorables de salud en nifios y jovenes.

Las recomendaciones de la Organizaciéon Mundial de la Salud (2020) establecen
un promedio de al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada a vigorosa
para nifios y adolescentes, ademas de limitar el comportamiento sedentario. Aun asi, la
recomendacion no debe leerse como una meta rigida que divide a los jovenes entre
“activos” e “inactivos”; sirve mas bien como referencia para promover un movimiento
frecuente, variado y adecuado a las caracteristicas de cada persona. Janssen y LeBlanc
(2010) y Poitras et al. (2016) sintetizaron evidencia segun la cual la actividad fisica
regular se asocia con multiples indicadores de salud en la edad escolar, de modo que el
problema de la baja practica no es inicamente deportivo, sino de salud integral.

La escuela posee una responsabilidad concreta en este escenario. Aunque no
puede controlar todas las decisiones que el estudiante toma fuera del aula, si puede
construir experiencias que modifiquen su relacion con el movimiento. Strong et al.
(2005) ya senalaban la importancia de la actividad fisica regular en la poblacion
escolar, y Hollis et al. (2017) mostraron que el tiempo de actividad moderada a vigorosa
durante las clases de Educacion Fisica en secundaria es variable y, con frecuencia,

inferior a lo deseable. El mensaje de fondo es consistente: moverse con regularidad



importa, y la clase por si sola no alcanza a cubrir las recomendaciones semanales, de
manera que la practica necesita prolongarse en el tiempo libre.

En adolescentes, esa continuidad depende también de aspectos emocionales y
sociales. No todos se sienten comodos en las mismas actividades ni todos encuentran
motivacion en la competencia deportiva; algunos prefieren caminar, bailar, entrenar de
forma individual o participar en actividades recreativas menos estructuradas. La
Educacion Fisica escolar debe reconocer esta diversidad si pretende que el aprendizaje
trascienda la hora de clase. La UNESCO (2015) plantea una Educacion Fisica de
calidad que sea inclusiva, significativa y capaz de generar aprendizajes para toda la
vida.

El bienestar socioemocional introduce otra dimension del problema. Durante el
Bachillerato, los estudiantes conviven con tareas, decisiones vocacionales, expectativas
familiares y cambios propios de la edad. Es normal experimentar preocupacion,
cansancio o variaciones del estado de animo; la situacion se vuelve relevante para la
escuela cuando estas experiencias reducen de forma sostenida la energia, la
participacion o la calidad de las relaciones. Desde una perspectiva educativa, observar
el bienestar no significa diagnosticar trastornos, sino atender sefiales relacionadas con
la manera en que el estudiante vive su jornada escolar y, cuando corresponde, derivarlas
a los profesionales del DECE.

La literatura ofrece razones para pensar que ambos fendmenos se relacionan,
pero también advierte sobre sus limites. Biddle y Asare (2011) encontraron
asociaciones entre actividad fisica e indicadores como depresion, ansiedad, autoestima
y funcionamiento cognitivo, y la actualizacion de Biddle et al. (2019) mantuvo una
conclusion favorable pero matizada: la evidencia es mas sélida para algunos resultados
y todavia se requieren estudios de mejor calidad para establecer mecanismos causales.
Esta precision resulta importante para el presente trabajo, que no pretende afirmar que
una practica fisica mayor “produce” bienestar, sino examinar si ambas variables se
mueven en la misma direccioén dentro del grupo estudiado.

Las intervenciones escolares también ofrecen informacioén 1util. Andermo et al.

(2020) reportaron efectos favorables sobre resiliencia, bienestar y salud mental positiva



en estudios de actividad fisica escolar, con una heterogeneidad importante entre
programas, y Hale et al. (2021) observaron que las intervenciones de actividad fisica
se asocian con mejores indicadores de bienestar en adolescentes, aunque no todos los
resultados de salud mental responden de la misma manera. Rocliffe et al. (2024), al
revisar la provision escolar habitual de Educacion Fisica, actividad fisica y deporte,
subrayan que el contexto importa: no basta con contar minutos de movimiento, porque
también influyen la percepcion de apoyo, el clima de la clase y la posibilidad de
participar sin sentirse juzgado.

En Ecuador, el curriculo de Educacion Fisica propone experiencias que
permitan reconocer y participar en diversas practicas corporales, de manera
contextualizada e inclusiva, e incluye un bloque dedicado a las relaciones entre
practicas corporales y salud (Ministerio de Educacion del Ecuador, 2016). Esta
orientacion abre la posibilidad de trabajar la actividad fisica como un hébito que se
construye desde decisiones personales y sociales. Sin embargo, en la practica, la clase
enfrenta limitaciones de tiempo, recursos, espacios y diversidad de intereses, por lo que
conocer el comportamiento del grupo ayuda a priorizar acciones realistas.

En la Unidad Educativa Particular “Horizonte del Manglar”, escenario ficticio
utilizado para estructurar este estudio, se plantea como situacion problematica que los
estudiantes de segundo de Bachillerato presentan hébitos fisicos distintos: algunos
practican deporte varias veces por semana, realizan caminatas o mantienen rutinas de
gjercicio, mientras otros dependen casi exclusivamente de las sesiones escolares. En
observaciones de clase aparecen, ademas, diferencias en energia, disposicion para
colaborar y capacidad para recuperar el animo después de situaciones de tension
académica. Estas impresiones son Utiles para formular el problema, pero no constituyen
evidencia suficiente para establecer una relacion.

La dificultad central es la ausencia de informacion sistemdtica sobre dos
aspectos: el nivel de practica habitual de actividad fisica de los estudiantes y su nivel
de bienestar socioemocional. Tampoco se conoce si quienes reportan mayor

regularidad de préctica expresan, en promedio, puntuaciones mas favorables de



bienestar. Sin estos datos, las decisiones pedagogicas dependen de percepciones
generales y pueden pasar por alto necesidades especificas del grupo.

La relevancia del problema reside en que ambos componentes forman parte de
la experiencia educativa diaria. Si la relacion es positiva, los resultados pueden
respaldar estrategias que faciliten la continuidad de la practica fuera del horario escolar
y que presenten el movimiento como una forma de autocuidado. Si la relacion es débil,
también seria un resultado valioso, porque recordaria que el bienestar depende de
multiples factores y evitaria atribuir a la Educacién Fisica responsabilidades que
exceden su campo de accion.

Formulacion del Problema

(Qué relacion existe entre la practica habitual de actividad fisica y el bienestar
socioemocional en estudiantes de segundo de Bachillerato de la Unidad Educativa
Particular “Horizonte del Manglar”, de Esmeraldas, durante el afio lectivo 2025-2026?

Preguntas de Investigacion

1. ;Cuél es el nivel de practica habitual de actividad fisica de los estudiantes
participantes y como se comportan sus dimensiones?

2. (Cudl es el nivel de bienestar socioemocional que expresan los estudiantes
y coOmo se comportan sus dimensiones?

3. (Qué direccion, magnitud y significacion presenta la relacion entre la
practica habitual de actividad fisica y el bienestar socioemocional?

4. (Qué lineamientos didacticos pueden derivarse de los resultados para
promover la actividad fisica habitual y cuidar el bienestar socioemocional
desde la clase de Educacion Fisica?

Justificacion de la Investigacion

La investigacion se justifica desde una necesidad educativa concreta: disponer
de informacion que permita hablar de actividad fisica y bienestar a partir de datos del
propio grupo y no unicamente desde recomendaciones generales. En Educacion Fisica
es frecuente promover héabitos saludables, pero ese propodsito puede quedarse en un

discurso si no se conoce como se comportan realmente los estudiantes. Identificar



niveles de practica y de bienestar aporta una base mas clara para decidir qué mensajes,
actividades o acompafiamientos resultan pertinentes.

Desde el punto de vista tedrico, el estudio conecta dos campos que mantienen
una relacion documentada, aunque no lineal. La literatura muestra asociaciones entre
actividad fisica, salud mental y bienestar, pero también advierte que esos resultados
dependen del contexto, la intensidad, la frecuencia, el tipo de actividad y las
caracteristicas de los participantes (Biddle et al., 2019; Rodriguez-Ayllon et al., 2019;
Hale et al., 2021). Examinar esta relacién en un contexto escolar costero ecuatoriano
contribuye a trasladar esa discusion a una realidad educativa concreta.

En el plano metodologico, el trabajo propone un instrumento breve y
comprensible para estudiantes de Bachillerato. La primera escala recoge practicas
habituales de movimiento y la segunda observa el bienestar socioemocional desde
dimensiones educativas, no clinicas. Este formato permite aplicar el cuestionario en
una sola sesion, procesar resultados agregados y realizar un analisis correlacional sin
interrumpir de manera significativa la dindmica escolar. Ademas, el procedimiento de
analisis queda documentado para que pueda replicarse con datos reales.

La relevancia practica se encuentra en las decisiones que podrian derivarse de
los resultados. Si se identifica un grupo con practica fisica baja, el docente puede
proponer alternativas de movimiento accesibles, promover metas personales y conectar
la clase con actividades que los estudiantes puedan mantener en su vida cotidiana. Si
el bienestar aparece en niveles medios o bajos, la institucion puede considerar acciones
complementarias dentro de su ambito —convivencia, recreacion, jornadas activas—y
la derivacion al DECE cuando corresponda.

Existe también una justificacion social. La promocion de estilos de vida activos
durante la adolescencia puede contribuir a que el movimiento se mantenga en etapas
posteriores. La Organizacion Mundial de la Salud (2020) insiste en que cualquier
cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna y en que la actividad regular aporta
beneficios para el cuerpo y la mente. La escuela, por tanto, puede ayudar a convertir
estas recomendaciones en experiencias reales y alcanzables para los estudiantes y sus

familias.



Finalmente, el estudio aporta una mirada que combina didactica, salud y
experiencia socioemocional. En lugar de tratar la actividad fisica como un contenido
aislado o como un requisito de rendimiento, la sitia dentro de una pregunta pedagogica
concreta: qué ocurre con el bienestar de los estudiantes cuando su practica habitual es
mas regular, intensa, presente en el tiempo libre y sostenida.

Objetivos de la Investigacion
Objetivo General

Determinar la relacion entre la practica habitual de actividad fisica y el bienestar
socioemocional en estudiantes de segundo de Bachillerato de la Unidad Educativa
Particular “Horizonte del Manglar”, de Esmeraldas, durante el afio lectivo 2025-2026.
Objetivos Especificos

1. Caracterizar el nivel de practica habitual de actividad fisica de los
estudiantes participantes y el comportamiento de sus dimensiones.

2. Identificar el nivel de bienestar socioemocional presente en el grupo
estudiado y el comportamiento de sus dimensiones.

3. Establecer la direccion, magnitud y significacion de la relacion entre la
practica habitual de actividad fisica y el bienestar socioemocional mediante
un coeficiente de correlacion adecuado.

4. Proponer lineamientos didacticos para promover la préactica habitual de
actividad fisica y cuidar el bienestar socioemocional desde la clase de
Educacion Fisica, a partir de los resultados obtenidos.

Alcance de la Investigacion

El estudio se inscribe en la linea de investigacion “Educacion Fisica, Salud y
Bienestar”, que analiza la relacion entre actividad fisica, salud integral y bienestar
fisico y emocional de los estudiantes, y promueve programas educativos orientados a
estilos de vida saludables. La pertenencia a esta linea no convierte la investigacion en
un estudio clinico: el interés se mantiene dentro del campo educativo, es decir, conocer
cémo se manifiestan ambas variables en un grupo de adolescentes y qué relacion

guardan entre si.



En lo temadtico, el trabajo se limita a dos variables: la practica habitual de
actividad fisica, autoinformada por los estudiantes, y el bienestar socioemocional,
observado desde cuatro dimensiones educativas. En lo espacial, se ubica en un paralelo
de segundo de Bachillerato de una institucion particular ficticia de Esmeraldas,
provincia de Esmeraldas. En lo temporal, corresponde al afio lectivo 2025-2026. En lo
metodoldgico, su alcance es descriptivo-correlacional: describe ambas variables y
estima su asociacion, sin establecer relaciones de causa y efecto.

Limitaciones de la Investigacion

La primera limitacion es de naturaleza formativa: En consecuencia, los
resultados ilustran el procedimiento de andlisis e interpretacion, pero no describen la
realidad de una institucion concreta.

La segunda limitacion deriva del disefio transversal y del autoinforme. Las
respuestas a un cuestionario pueden verse influidas por la memoria reciente, el estado
de animo del dia o la deseabilidad social, y la actividad fisica autoinformada no
equivale a una medicion objetiva con acelerometros o podémetros. La tercera se refiere
al tamafio de la poblacion: trabajar con un solo paralelo de 36 estudiantes reduce la
potencia estadistica para detectar asociaciones de magnitud débil o moderada y limita
la generalizacion a otros contextos. La cuarta es conceptual: el bienestar
socioemocional depende de factores que el estudio no mide —suefio, relaciones
familiares, condiciones econdmicas, carga académica—, por lo que cualquier
asociacion debe leerse dentro de esa complejidad.

Factibilidad de la Investigacion

La investigacion es factible desde el punto de vista técnico, porque el
cuestionario es breve, puede aplicarse en un periodo de clase y no requiere
equipamiento especial. Es factible en lo econdmico, porque los costos se limitan a la
reproduccion de instrumentos y al procesamiento de datos con software libre. Es
factible en lo operativo, porque la poblacion corresponde a un solo paralelo y el analisis
descriptivo y correlacional es compatible con un trabajo de titulacion de licenciatura.

Para una aplicacion real se requerird la autorizacion institucional, el consentimiento de
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los representantes legales, el asentimiento de los estudiantes y la coordinacion previa

con el DECE, documentos y procedimientos previstos en los anexos de este trabajo.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO

Antecedentes de la Investigacion

Los antecedentes se presentan atendiendo a siete elementos: autor, afio, titulo,
objetivo, metodologia, resultados y aporte a la presente investigacion. Se ordenan
desde las sintesis mas amplias sobre actividad fisica y salud mental hasta los trabajos
centrados en el contexto escolar y en la medicion del bienestar, y se resumen al final
en el Cuadro 1.

Biddle y Asare (2011), en el estudio titulado Physical activity and mental health
in children and adolescents: A review of reviews, se propusieron sintetizar la evidencia
disponible sobre la relacion entre actividad fisica y salud mental en nifios y
adolescentes. Metodologicamente realizaron una revision de revisiones que examino
resultados relacionados con depresion, ansiedad, autoestima y funcionamiento
cognitivo. Encontraron patrones favorables para varios de estos resultados, aunque
sefalaron que la calidad metodoldgica de los estudios era desigual. Su aporte al
presente trabajo radica en mostrar que la relacion entre movimiento y salud psicologica
posee respaldo acumulado, pero debe investigarse sin asumir una causalidad
automatica.

Biddle et al. (2019), en Physical activity and mental health in children and
adolescents: An updated review of reviews and an analysis of causality, tavieron como
objetivo actualizar la sintesis anterior y examinar en qué medida la evidencia permite
hablar de relaciones causales. Mediante una nueva revision de revisiones,
complementada con un analisis de criterios de causalidad, concluyeron que la evidencia
es mas consistente para algunos resultados que para otros y que el respaldo causal es
todavia parcial. El aporte para esta investigacion es metodologico: justifica el uso de
un lenguaje de asociacion y la cautela al interpretar cualquier coeficiente de
correlacion.

Rodriguez-Ayllon et al. (2019), en Role of physical activity and sedentary

behavior in the mental health of preschoolers, children and adolescents: A systematic
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review and meta-analysis, se propusieron analizar el papel de la actividad fisica y del
comportamiento sedentario en la salud mental de la poblacion infantil y adolescente.
Desarrollaron una revision sistematica con metaanalisis que incluyé indicadores
positivos y negativos de salud mental. En términos generales, una mayor actividad
fisica se asocid con resultados mas favorables, mientras que el sedentarismo mostro
asociaciones menos deseables en varios desenlaces. Este antecedente respalda la
eleccion de la actividad fisica habitual como variable relevante y la inclusion del
tiempo libre como dimension, por ser el espacio donde compiten movimiento y
sedentarismo.

Andermo et al. (2020), en School-related physical activity interventions and
mental health among children: A systematic review and meta-analysis, tuvieron como
objetivo estimar el efecto de las intervenciones de actividad fisica vinculadas con la
escuela sobre la salud mental infantil. Mediante una revisién sistematica con
metaanalisis identificaron efectos favorables en resiliencia, bienestar, salud mental
positiva y ansiedad, aunque con una heterogeneidad considerable entre programas. El
aporte de este trabajo es su cercania al espacio escolar: sugiere que la actividad fisica
puede formar parte de estrategias de bienestar, pero que el resultado depende de como
se implementa cada programa.

Hale et al. (2021), en Review: Physical activity interventions for the mental
health and well-being of adolescents — a systematic review, se propusieron revisar las
intervenciones de actividad fisica orientadas a la salud mental y el bienestar de
adolescentes de 11 a 19 afios. A través de una revision sistemdtica encontraron
evidencia favorable para el bienestar psicoldgico, mientras que los resultados sobre
autoestima y reduccion de problemas de salud mental fueron mas variables. Este
antecedente confirma que no todos los componentes emocionales responden igual a la
actividad fisica y justifica utilizar una medida multidimensional del bienestar, como la
empleada en este estudio.

Pascoe et al. (2020), en Physical activity and exercise in youth mental health
promotion: A scoping review, tuvieron como objetivo mapear la evidencia sobre

actividad fisica y ejercicio como estrategias de promocion de la salud mental juvenil.
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Mediante una revision de alcance que reuni6 ensayos controlados, mostraron que la
actividad fisica puede ser una estrategia valiosa de promocién, aunque destacaron
problemas de heterogeneidad y de calidad en la descripcion de las intervenciones. Para
esta investigacion, el antecedente refuerza la conveniencia de definir con precision qué
se entiende por practica habitual y qué dimensiones del bienestar se observan.

Rocliffe et al. (2024), en The impact of typical school provision of physical
education, physical activity and sports on adolescent mental health and wellbeing: A
systematic literature review, se propusieron examinar como la oferta escolar habitual
de Educacion Fisica, actividad fisica y deporte se relaciona con la salud mental y el
bienestar adolescente. Mediante una revision sistematica de la literatura, a diferencia
de los estudios centrados en programas especiales, analizaron condiciones cercanas a
la vida escolar cotidiana y destacaron el papel del contexto y de la forma de
participacion. Su aporte es directo, porque el presente estudio también se interesa por
habitos y experiencias habituales, no por una intervencion experimental.

Poitras et al. (2016), en Systematic review of the relationships between
objectively measured physical activity and health indicators in school-aged children
and youth, tuvieron como objetivo examinar la relacion entre la actividad fisica medida
objetivamente y multiples indicadores de salud. Mediante una revision sistematica
encontraron evidencia favorable para distintos niveles e intensidades de movimiento,
mas consistente para la actividad moderada a vigorosa. El aporte para este trabajo es
conceptual: recuerda que la actividad fisica no se limita al deporte competitivo y
respalda la dimension de esfuerzo e intensidad percibida.

Guthold et al. (2020), en Global trends in insufficient physical activity among
adolescents: A pooled analysis of 298 population-based surveys with 1.6 million
participants, se propusieron estimar las tendencias globales de actividad fisica
insuficiente en adolescentes escolarizados. Realizaron un anélisis agrupado de
encuestas poblacionales y mostraron que la actividad fisica insuficiente sigue siendo
muy elevada, con diferencias entre sexos y regiones. Aunque no estudia el bienestar,
este antecedente dimensiona el problema de la baja actividad fisica adolescente y

sustenta la necesidad de observar qué ocurre en grupos escolares especificos.
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Topp et al. (2015), en The WHO-5 Well-Being Index: A systematic review of the
literature, tuvieron como objetivo revisar el uso y las propiedades del indice WHO-5,
uno de los instrumentos breves mas utilizados para valorar el bienestar subjetivo.
Mediante una revision sistematica mostraron que el indice presenta buenas propiedades
de medicion en diferentes poblaciones y contextos. Aunque el cuestionario de este
estudio no reproduce el WHO-5, el antecedente fundamenta la idea de que el bienestar
positivo puede valorarse mediante afirmaciones breves relacionadas con animo,
energia e interés por la vida cotidiana.

En conjunto, los antecedentes convergen en tres ideas. Primero, la actividad
fisica se relaciona con beneficios que van mas alla de la condicidon corporal, aunque la
evidencia causal es todavia parcial. Segundo, el bienestar adolescente debe
comprenderse desde varias dimensiones y no como una consecuencia directa del
ejercicio. Tercero, el entorno escolar ofrece una oportunidad relevante para estudiar y
promover estos procesos. Ninguno de los antecedentes revisados corresponde al
contexto ecuatoriano; la brecha que aborda este trabajo esta, por tanto, en la ausencia
de informacion situada sobre la relacion entre practica habitual de actividad fisica y

bienestar socioemocional en un grupo de Bachillerato de Esmeraldas.

Cuadro 1
Sintesis de los Antecedentes de la Investigacion

Autor (afio) Objetivo y metodologia Resultados Aporte

Sintetizar la relacion entre
actividad fisica y salud
mental. Revision de
revisiones.

Patrones favorables;
calidad metodologica
desigual.

Relacion respaldada,

Biddle y Asare (2011) no causal automatica.

Evidencia mas

Biddle et al. (2019)

Rodriguez-Ayllon et
al. (2019)

Andermo et al. (2020)

Hale et al. (2021)

Actualizar la sintesis y
analizar la causalidad.
Revision de revisiones.

Analizar actividad fisica y

sedentarismo en salud mental.

Metaanalisis.

Estimar efectos de
intervenciones escolares.
Metaanalisis.

Revisar intervenciones en
adolescentes de 11 a 19 afios.
Revision sistematica.

consistente en algunos
resultados; causalidad
parcial.

Mas actividad, resultados

mas favorables;
sedentarismo menos
deseable.

Efectos favorables en
bienestar y resiliencia;
alta heterogeneidad.

Favorable para bienestar
psicoldgico; variable en

otros resultados.
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Lenguaje de
asociacion.

Dimension tiempo
libre.

Importancia de la
implementacion.

Medida
multidimensional del
bienestar.



Autor (afio) Objetivo y metodologia Resultados Aporte

Mapear la promocion de Estrategia valiosa; . .
. . . . Definicion precisa de
Pascoe et al. (2020) salud mental juvenil. intervenciones variables
Revision de alcance. heterogéneas. ’

Examinar la provision escolar Enfoque en habitos y

El contexto y la forma de

Rocliffe et al. (2024) habitual. Revision articipacién importan experiencias
sistematica. P P P ’ habituales.
Relacionar actividad fisica Eglll(siieslzec:tliefa\:;arlable’ e Dimension esfuerzo e
Poitras et al. (2016) objetiva e indicadores de intensidad HF:O derada a intensidad
salud. Revision sistematica. . ’
vigorosa.
Estimar tendencias de
actividad insuficiente. Actividad insuficiente Dimension del
Guthold et al. (2020) Analisis agrupado de 298 muy elevada. problema.
encuestas.
Topp et al. (2015) Revisar el indice WHO-5. Buenas propiedades de Medicion breve del
PP ’ Revision sistematica. medicion. bienestar.

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Bases Tedricas

La Practica Habitual de Actividad Fisica
Concepto de actividad fisica

La actividad fisica comprende cualquier movimiento corporal producido por la
musculatura esquelética que incrementa el gasto energético por encima del reposo. Esta
definicion permite diferenciarla del ejercicio, que es una forma planificada,
estructurada y repetitiva de actividad fisica orientada a mejorar o mantener
componentes de la condicion fisica. En la vida de un adolescente, la actividad fisica
puede aparecer en el deporte, en la clase de Educacion Fisica, en el transporte activo,
en las tareas domésticas, en los juegos, en las caminatas o en actividades recreativas.

La amplitud del concepto resulta importante para evitar una vision restringida.
Un estudiante que no pertenece a un equipo deportivo puede acumular movimiento
significativo mediante desplazamientos, recreacion o actividades familiares; de la
misma manera, un joven inscrito en un deporte puede pasar gran parte del resto del dia
sentado. Por ello, valorar la practica habitual implica mirar frecuencia, intensidad
aproximada, continuidad y variedad de contextos.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (2020) plantea que, para nifios y
adolescentes de 5 a 17 afos, la actividad fisica debe ser principalmente aerdbica, con

un promedio de al menos 60 minutos diarios de intensidad moderada a vigorosa a lo
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largo de la semana, e incorporar actividades vigorosas y de fortalecimiento muscular y
6seo al menos tres dias por semana. Bull et al. (2020) precisan que estas directrices se
acompanan de la recomendaciéon de limitar el tiempo sedentario, especialmente el
recreativo frente a pantallas. Estas orientaciones sirven como referencia poblacional y
no como una exigencia idéntica para cada jornada.

Frecuencia, intensidad, tiempo y tipo

La practica fisica puede describirse mediante cuatro componentes: frecuencia,
intensidad, tiempo y tipo. La frecuencia responde a cuantos dias se realiza una
actividad; la intensidad indica el nivel de esfuerzo; el tiempo sefiala la duracion; y el
tipo describe la naturaleza de la practica. Esta estructura ayuda a interpretar por qué
dos estudiantes que “hacen ejercicio” pueden tener experiencias muy distintas.

En el contexto escolar, la intensidad puede aproximarse mediante sefiales
sencillas: aumento de la respiracion, sensacion de esfuerzo o dificultad para mantener
una conversacion continua. No siempre es necesario utilizar dispositivos; la percepcion
de esfuerzo ofrece informacion 1til cuando el proposito es educativo y se explica
correctamente. La frecuencia, en cambio, permite observar si la actividad aparece de
manera aislada o si forma parte de una rutina semanal.

Poitras et al. (2016) mostraron que distintas intensidades de actividad fisica se
relacionan con indicadores de salud, aunque la evidencia es mas consistente para la
actividad moderada a vigorosa. Este resultado no debe interpretarse como una
desvalorizacion del movimiento ligero: caminar, desplazarse o realizar pausas activas
también contribuye a reducir el tiempo sedentario y puede representar un punto de
entrada para estudiantes poco activos (Carson et al., 2016).

Actividad fisica habitual y adolescencia

La adolescencia es una etapa de transicion en la que los hébitos pueden cambiar
con rapidez. El incremento de las demandas académicas, la autonomia creciente y la
reorganizacion del tiempo libre influyen en la practica fisica. Guthold et al. (2020)
evidenciaron que la actividad fisica insuficiente es muy comun en adolescentes y que
existen diferencias importantes entre sexos y paises, lo que hace necesario analizar el

contexto inmediato antes de proponer estrategias generales.
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Un habito no se construye inicamente por repeticion mecanica. La continuidad
depende de que la actividad resulte accesible, tenga sentido, se ajuste a las capacidades
y pueda integrarse a la vida cotidiana. Algunos adolescentes encuentran esta
continuidad en el deporte organizado; otros, en caminatas, baile, ciclismo, gimnasio o
ejercicios en casa. La Educacion Fisica puede ampliar el repertorio de opciones para
que cada estudiante identifique formas de movimiento compatibles con sus intereses.

La practica habitual también se relaciona con la identidad. Durante la
adolescencia, sentirse “bueno” o “malo” para el deporte puede condicionar la
disposicion a participar. Una enseflanza que reduce la actividad fisica a resultados
competitivos puede excluir a quienes no se reconocen en ese modelo; en cambio,
cuando se valoran el progreso personal, la cooperacion y la diversidad de practicas,
aumenta la posibilidad de que mas estudiantes encuentren una forma propia de
mantenerse activos.

Actividad fisica escolar y Educacion Fisica

La Educacion Fisica constituye una parte de la actividad fisica escolar, pero no
la agota. El recreo, los desplazamientos, las jornadas deportivas y las actividades
extracurriculares también contribuyen al movimiento diario. Hollis et al. (2017)
encontraron que el tiempo de actividad moderada a vigorosa durante las clases de
secundaria varia ampliamente y suele quedar por debajo de las metas propuestas, de
modo que una clase no garantiza por si sola que el estudiante alcance las
recomendaciones semanales.

El valor educativo de la asignatura reside en ensefiar a moverse con criterio:
comprender el esfuerzo, reconocer sefiales corporales, planificar una practica, utilizar
espacios de manera segura y valorar distintas expresiones de movimiento. El curriculo
ecuatoriano enfatiza practicas corporales contextualizadas y la participacion consciente
del estudiante (Ministerio de Educacion del Ecuador, 2016). Asi, la clase puede
convertirse en un laboratorio para aprender habitos que contintian fuera de ella.

La UNESCO (2015) sostiene que una Educacién Fisica de calidad debe ofrecer
oportunidades inclusivas y significativas de participacion. Esta idea resulta central para

el presente estudio: si la practica habitual se asocia con bienestar, la respuesta
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pedagdgica no deberia consistir en exigir mas ejercicio, sino en ampliar oportunidades,
reducir barreras y ayudar al estudiante a descubrir actividades que pueda sostener en el
tiempo; y si la asociacion es débil, esa misma orientacion conserva su valor por razones
de salud y de aprendizaje.

Dimensiones de la practica habitual de actividad fisica

Para esta investigacion, la variable se organiza en cuatro dimensiones. La
primera, regularidad de practica, se refiere a la presencia repetida de actividad fisica
a lo largo de una semana normal. No implica una rutina deportiva formal: un patrén
regular puede combinar clases, caminatas, juegos y ejercicio. Preguntar por la
regularidad ayuda a identificar si el estudiante incorpora la actividad como parte de su
organizacion cotidiana, y resulta mas til que una medicion puntual, porque un dia muy
activo no compensa varios dias de inactividad.

La segunda, esfuerzo e intensidad percibida, recoge la capacidad del
adolescente para reconocer cuando una actividad exige mas de su organismo. La
intensidad moderada suele acompafiarse de una respiracion mas rapida y de aumento
de la temperatura corporal; la vigorosa produce un esfuerzo mayor y dificulta hablar
con normalidad. Aprender a diferenciar intensidades favorece la autorregulacion. La
intensidad, sin embargo, no debe convertirse en criterio de valor moral: una practica
ligera puede ser adecuada en recuperacion o en iniciacion (Strong et al., 2005).

La tercera, actividad en tiempo libre, revela hasta qué punto el movimiento
forma parte de la vida del estudiante fuera de la escuela. En el tiempo libre aparecen
barreras y oportunidades distintas de las que existen en la institucion: disponibilidad de
espacios, responsabilidades familiares, transporte, acceso a clubes o acompafiamiento
de amigos. La tecnologia y los habitos sedentarios compiten por ese tiempo, aunque no
deben plantearse como enemigos absolutos; el problema aparece cuando el
sedentarismo ocupa de forma persistente la mayor parte del dia (Carson et al., 2016;
Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

La cuarta, continuidad y compromiso, representa la intencion y la capacidad
de mantener la practica a pesar de cambios de horario, tareas o pequeiias dificultades.

Se relaciona con la habilidad para retomar la actividad, adaptar metas y reconocer el
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movimiento como parte del autocuidado. Ryan y Deci (2017) explican que las
conductas realizadas con mayor autonomia tienen mas posibilidades de mantenerse que
aquellas sostenidas solo por presion externa; en Educacion Fisica, esto sugiere que
ofrecer opciones, metas alcanzables y retroalimentacion puede ayudar a que la
actividad fisica deje de sentirse como una obligacion aislada.

El Bienestar Socioemocional

Concepto de bienestar

El bienestar es un concepto amplio que incluye la manera en que una persona
evalua y experimenta su vida. Diener et al. (1999) lo abordaron desde el bienestar
subjetivo, considerando la satisfaccion vital y el balance entre afectos positivos y
negativos. Otros enfoques incorporan el funcionamiento psicoldgico, las relaciones y
el sentido personal; desde la teoria de la autodeterminacion, el bienestar se vincula con
la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas de autonomia, competencia y
relacién (Deci y Ryan, 2000). En el contexto escolar conviene utilizar una definicion
operativa acotada, porque el propdsito no es realizar un diagnostico clinico, sino
observar como se siente y se relaciona el estudiante en su vida cotidiana.

El bienestar socioemocional empleado en este estudio combina cuatro
dimensiones: equilibrio emocional, autopercepcion positiva, conexion social y
vitalidad escolar. Estas dimensiones permiten captar aspectos positivos sin negar que
puedan existir momentos de estrés o malestar: una persona puede experimentar
preocupacion ante un examen y, al mismo tiempo, mantener un nivel general de
bienestar favorable. Topp et al. (2015), al revisar el indice WHO-5, mostraron que el
bienestar positivo puede valorarse mediante un conjunto breve de indicadores
relacionados con buen dnimo, calma, energia e interés; el cuestionario de este estudio
no reproduce ese instrumento, pero adopta una logica similar.

Bienestar en la adolescencia

La adolescencia reune cambios corporales, sociales y académicos que pueden
modificar la percepcion de bienestar. La busqueda de autonomia convive con la
necesidad de pertenecer, las decisiones sobre el futuro comienzan a adquirir peso y la

opinion de los companeros puede influir notablemente en la autopercepcion. En

20



segundo de Bachillerato, a estas transformaciones se suma la cercania del cierre de la
etapa escolar, con las expectativas vocacionales y familiares que ello implica.

El bienestar no depende de un tnico factor. Relaciones familiares, experiencias
escolares, suefio, uso del tiempo, condiciones econdmicas, salud, apoyo social y
actividad fisica interactuan entre si. Biddle et al. (2019) insisten en que la evidencia
sobre actividad fisica y salud mental debe leerse dentro de esa complejidad. Esta es la
perspectiva que adopta el estudio: buscar una asociacion, no una explicacion total.
Dimensiones del bienestar socioemocional

El equilibrio emocional se relaciona con la capacidad de atravesar las
experiencias cotidianas sin permanecer de manera constante en estados de tension,
irritabilidad o desanimo. No significa estar siempre de buen humor; implica recuperar
la estabilidad después de situaciones dificiles y reconocer recursos personales para
afrontar la jornada. La actividad fisica puede acompafiar este proceso por diversas vias
—regulacion fisioldgica, distraccion temporal de preocupaciones, experiencia de logro
e interaccidon social—, aunque la magnitud de esa contribucion depende de la
experiencia concreta (Pascoe et al., 2020).

La autopercepcion positiva alude a la manera en que el estudiante reconoce
sus capacidades y valora sus avances. No se limita a la apariencia fisica: incluye
sentirse capaz de aprender, resolver dificultades y participar sin una descalificacion
constante de si mismo. En Educacion Fisica esta dimension es sensible, porque el
desempeiio corporal suele ser visible ante los compafieros. Las experiencias de mejora
progresiva pueden fortalecer la percepcion de competencia, mientras que la
comparacion publica y permanente puede debilitarla (Deci y Ryan, 2000; Ryan y Deci,
2017).

La conexion social se refiere a sentirse parte del grupo, contar con vinculos de
apoyo y poder participar sin temor constante al rechazo. Las clases de Educacion Fisica
poseen un componente social evidente, porque buena parte de las actividades se realiza
con otros. Esta caracteristica puede convertirse en una fortaleza cuando existen
cooperacion y respeto, o en una barrera cuando predominan las burlas, la exclusion o

la seleccion repetida de los mismos estudiantes (White et al., 2021).
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La vitalidad escolar comprende la sensacion de energia, la disposicion y la
capacidad para afrontar las actividades del dia. No equivale al rendimiento académico,
aunque puede influir en la forma en que el estudiante participa: sentirse con energia
facilita involucrarse, mientras que un cansancio persistente puede limitar la atencion,
el movimiento y la interaccion. El cuestionario no interpreta la vitalidad como
consecuencia exclusiva del movimiento, porque también intervienen el descanso, la
alimentacion y la carga académica.

Bienestar, salud mental y limites conceptuales

Bienestar y salud mental estan relacionados, pero no son sinénimos exactos.
Una persona puede reportar un bienestar bajo sin presentar ningun trastorno, y alguien
con una condicion de salud mental puede experimentar areas de funcionamiento
positivo. Esta distincion es fundamental para el presente estudio, que trabaja con
estudiantes y no pretende realizar diagnostico alguno. Por esa razon, los items se
centran en el &nimo general, la energia, la confianza y las relaciones, y los niveles bajo,
medio y alto se utilizan solo como categorias descriptivas, nunca como etiquetas
clinicas.

Los instrumentos educativos deben evitar un lenguaje que sugiera evaluacion
clinica cuando no existe formacion ni autorizacion para ello. Si durante una aplicacion
real apareciera una situacidon que requiera atencidon especializada, el procedimiento
correcto es seguir el protocolo institucional y derivar el caso al Departamento de
Consejeria Estudiantil (DECE), sin que el docente o el investigador emitan juicios o
diagnosticos.

Relacion entre la Actividad Fisica y el Bienestar Socioemocional

La relacion tedrica entre actividad fisica y bienestar puede explicarse desde
varios mecanismos complementarios. Lubans et al. (2016), en una revision sistematica
de mecanismos, agruparon las explicaciones posibles en tres tipos: neurobioldgicos,
vinculados con las respuestas del organismo al ejercicio; psicosociales, relacionados
con la percepcion de competencia, la autoestima y las relaciones con otros; y
conductuales, asociados con cambios en habitos como el suefio o el uso del tiempo.

Ninguno de estos mecanismos opera de manera idéntica en todas las personas.
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Desde la teoria de la autodeterminacion, la practica fisica puede relacionarse
con el bienestar cuando permite satisfacer las necesidades de autonomia, competencia
y relacion (Deci y Ryan, 2000; Ryan y Deci, 2017). En Educacion Fisica, Standage et
al. (2005) y Vasconcellos et al. (2020) mostraron que los climas que apoyan esas
necesidades se asocian con formas mas autonomas de motivacion y con consecuencias
adaptativas. Una actividad elegida o valorada personalmente ofrece una experiencia
distinta a aquella realizada solo por obligacion, y sentirse capaz y conectado con otros
puede hacer que la practica sea mas agradable y sostenible.

Las sintesis de evidencia apuntan en una direccion favorable, pero no uniforme.
Biddle y Asare (2011), Rodriguez-Ayllon et al. (2019) y Biddle et al. (2019) coinciden
en que la relacion general es positiva, aunque la fuerza de la evidencia cambia segin
el resultado considerado; los estudios de intervencion (Andermo et al., 2020; Hale et
al., 2021) muestran beneficios en bienestar con alta heterogeneidad. Esto impide
afirmar que cualquier tipo de actividad fisica se acompaie automaticamente de mejores
indicadores emocionales.

El presente estudio analiza esta relacion desde un disefio transversal. Si se
encuentra una correlacion positiva, existen varias explicaciones posibles: la actividad
fisica puede contribuir al bienestar; los estudiantes con mayor bienestar pueden sentirse
mas dispuestos a mantenerse activos; o ambas variables pueden estar vinculadas con
factores comunes como el apoyo familiar, el suefio, las relaciones sociales o el acceso
a espacios. Si la correlacion es débil, también existen explicaciones plausibles: el
bienestar puede depender en mayor medida de otros factores, o la calidad de la
experiencia fisica puede pesar mas que su cantidad (Rocliffe et al., 2024). Reconocer
estas alternativas evita una interpretacion causal excesiva. El Grafico 1 resume el

modelo de relacion analizado.
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Grafico 1
Modelo de Relacion entre las Variables del Estudio

Helacion

(asociacion) -
Variable 1 v Variable 2
Practica habitual de > Bienestar
actividad fisica socloemocional
Regularidad de prictica Equilibrio emocional
Esfuerzo e intensidad percibida Autopercepcion positiva
Actividad en tiempo libre Conexion soclal
Continuidad y compromiso Vitalidad escolar

Diseno no experimental, transversal v correlacional: no se infiere causalidad

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Contexto Curricular de la Educacion Fisica en el Bachillerato

El curriculo de los niveles de educacion obligatoria del Ecuador organiza la
Educacion Fisica en bloques que abarcan las practicas ludicas, las practicas
gimnasticas, las practicas corporales expresivo-comunicativas, las practicas deportivas,
la construccion de la identidad corporal y las relaciones entre practicas corporales y
salud (Ministerio de Educacion del Ecuador, 2016). Este ultimo bloque resulta
especialmente pertinente para el estudio, porque orienta al estudiante a reconocer los
beneficios y riesgos de las practicas corporales y a construir habitos saludables de
manera autonoma.

En el Bachillerato General Unificado, la Educacion Fisica busca consolidar la
autonomia del estudiante para planificar y sostener su propia practica. Esta orientacion
coincide con el enfoque del presente trabajo: la clase no se limita a ofrecer actividad

fisica durante dos o tres periodos semanales, sino que se convierte en una oportunidad
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para que el estudiante aprenda a organizar su tiempo activo, reconocer sus preferencias
y valorar el movimiento como parte del autocuidado.
La Adolescencia Media y Tardia en el Contexto Escolar

Entre los 16 y los 17 afios los estudiantes atraviesan la adolescencia media y se
acercan a la tardia, una etapa en la que se consolidan la identidad personal, la autonomia
en la toma de decisiones y la importancia del grupo de pares. La practica fisica compite
con nuevas responsabilidades —académicas, laborales o familiares— y con formas de
ocio sedentario, por lo que el tiempo libre se convierte en un espacio decisivo para la
continuidad de los habitos activos (Guthold et al., 2020).

En esta etapa crece también la sensibilidad a la evaluacion social. Las
situaciones que exponen publicamente el error o que comparan de forma constante el
rendimiento pueden disminuir la participaciéon de quienes se perciben menos
competentes (White et al., 2021). Por el contrario, las propuestas que permiten elegir
actividades y niveles de dificultad y que valoran la mejora personal tienden a sostener
la motivacion auténoma (Vasconcellos et al., 2020). Que la clase resulte una
experiencia segura y significativa puede contribuir, junto con otros factores, a que el
estudiante mantenga una relacion positiva con el movimiento después de culminar el
colegio.

Bases Legales

La investigacion se sustenta en el marco normativo ecuatoriano que reconoce
el derecho a la educacidn, a la salud, a la cultura fisica y a la proteccion integral de
nifas, nifios y adolescentes. La Constitucion de la Republica del Ecuador (Asamblea
Constituyente, 2008), en su articulo 27, establece que la educacion se centrara en el ser
humano y garantizara su desarrollo holistico, y que sera participativa, incluyente y de
calidad, estimulando entre otros aspectos la cultura fisica. El articulo 32 reconoce la
salud como un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se vincula con otros
derechos como la educacién y la cultura fisica, y el articulo 381 dispone que el Estado
protegerd, promoverd y coordinard la cultura fisica, que comprende el deporte, la
educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, la

formacion y el desarrollo integral de las personas.
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El Cédigo de la Nifiez y Adolescencia (Congreso Nacional, 2003), en su
articulo 48, reconoce el derecho de nifios, nifias y adolescentes a la recreacion, al
descanso, al juego, al deporte y a las demas actividades propias de cada etapa evolutiva.
Este principio respalda la consideracion de la actividad fisica no solo como contenido
escolar, sino como un derecho que la escuela debe garantizar en condiciones de
seguridad e inclusion. El mismo cuerpo legal establece la proteccion de la integridad y
de la vida privada de los adolescentes, lo que orienta las decisiones éticas del estudio.

La Ley Organica de Educacion Intercultural (Asamblea Nacional, 2011) y sus
reformas orientan el sistema educativo hacia la formacion integral y el bienestar de los
estudiantes, principios coherentes con la promocidn de habitos activos y con la atencioén
a la dimension socioemocional. En el plano curricular, el Ministerio de Educacion del
Ecuador (2016) concreta estas orientaciones en el area de Educacion Fisica mediante
el bloque de relaciones entre practicas corporales y salud. Finalmente, el marco
normativo exige proteger la integridad y la privacidad de los menores de edad, razon
por la cual el estudio contempla autorizacion institucional, consentimiento,
asentimiento, anonimato, uso exclusivamente académico de la informacion y
derivacion al DECE ante cualquier sefial de malestar.

Sistema de Hipotesis

De acuerdo con el objetivo general y con las bases tedricas expuestas, se
formulan las siguientes hipotesis:

Hipoétesis de investigacion (Hi): existe una relacion positiva y
estadisticamente significativa entre la practica habitual de actividad fisica y el bienestar
socioemocional en estudiantes de segundo de Bachillerato de la Unidad Educativa
Particular “Horizonte del Manglar”.

Hipotesis nula (Ho): no existe una relacion estadisticamente significativa entre
la practica habitual de actividad fisica y el bienestar socioemocional en dichos
estudiantes.

La hipdtesis se contrastard con un nivel de significacion a = 0,05 mediante el

coeficiente de correlacion de Spearman, de forma bilateral.
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Sistema de Variables
El estudio considera dos variables de asociacion, sin asignarles un rol causal: la
variable 1, practica habitual de actividad fisica, y la variable 2, bienestar
socioemocional. El Cuadro 2 presenta su conceptualizaciéon y el Cuadro 3 su
operacionalizacion.

Conceptualizacion de Variables

Cuadro 2
Conceptualizacion de las Variables
Variable Definicion conceptual Definicion operacional
Patron regular de movimiento corporal que
o . incrementa el ggst(? energetlco, descrlfco Puntuacion obtenida en los
Practica habitual de por su frecuencia, intensidad, presenciaen |
. . . . . items AF1 a AF12 del
actividad fisica el tiempo libre y continuidad cuestionario (rango 12 a 60)
(Organizacion Mundial de la Salud, 2020; g ’
Strong et al., 2005).
Experiencia positiva y funcional que
Bienestar combina equilibrio emocional, Puntuacion obtenida en los
. . autopercepcion favorable, vinculos items BS1 a BS12 del
socioemocional

satisfactorios y energia para la vida escolar ~ cuestionario (rango 12 a 60).
(Diener et al., 1999; Deci y Ryan, 2000).

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Operacionalizacion de Variables

Cuadro 3
Operacionalizacion de las Variables
Variable Dimension Indicadores items
Préactica habitual de Regularidad de Frecuencia semanal, rutina,
. . . . AF1-AF3
actividad fisica practica reserva de tiempo
. . Respiracion acelerada, esfuerzo
E‘:ilfbr izd(;e intensidad moderado o alto, AF4-AF6
p reconocimiento de la intensidad
Actividad en fiempo Movimiento fuera de clase,
libre p eleccion activa, variedad de AF7-AF9
précticas
L Retomar la practica,
Contlnulqad y valoracion, intencion de AF10-AF12
compromiso .
continuar
Blepestar . Equilibrio emocional Calma, establlldad, BS1-BS3
socioemocional afrontamiento
Autppercepcmn Capacu.la'ld, cualidades, BS4-BS6
positiva valoracion de avances
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Variable Dimension

Conexion social

Vitalidad escolar

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Indicadores

Relaciones positivas,
pertenencia, participacion sin
exclusion

Energia, disposicion, interés
cotidiano
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CAPITULO III
MARCO METODOLOGICO

Tipo de Investigacion

El estudio adopta un enfoque cuantitativo, porque las dos variables se
representan mediante puntuaciones obtenidas a partir de respuestas estructuradas que
se analizan con procedimientos estadisticos (Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2018).
Este enfoque permite describir tendencias del grupo y estimar la asociacion entre las
variables; los valores numéricos se utilizan como una forma de ordenar informacion y
no sustituyen la interpretacion pedagdgica.

El alcance es descriptivo-correlacional. La fase descriptiva caracteriza la
practica habitual de actividad fisica y el bienestar socioemocional mediante
frecuencias, porcentajes, medidas de tendencia central y de dispersion. La fase
correlacional examina si las puntuaciones de ambas variables varian en la misma
direccion y con qué magnitud. No se pretende establecer causalidad.

El disefio es no experimental, porque las variables no se manipulan
deliberadamente, no se asignan tratamientos ni se crean grupos de control, y
transversal, porque la informacion corresponde a un Unico momento del afio lectivo
2025-2026 (Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2018). Esta decision es coherente con el
propdsito de obtener una primera lectura del fendmeno antes de plantear posibles
intervenciones.

Area de Investigacién

Para estructurar el estudio se utiliza como escenario académico la Unidad
Educativa Particular “Horizonte del Manglar”, institucion del escenario académico
ubicada en Esmeraldas, provincia de Esmeraldas. La denominacion y los datos
institucionales se emplean unicamente con fines de modelado del trabajo, y la
ubicacion se toma como referencia contextual. El area temadtica corresponde a la
Educacion Fisica, Salud y Bienestar, en particular al bloque curricular de relaciones

entre practicas corporales y salud del Bachillerato General Unificado.
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Poblacion y Muestra
La poblacion esta conformada por 36 estudiantes de un paralelo de segundo de
Bachillerato, con edades de 16 y 17 afios; todos son, por tanto, menores de edad.
Debido al tamafio reducido del grupo y a la posibilidad de acceder a todos sus
integrantes, se trabajo con un censo del paralelo, sin extraer una muestra estadistica; en

consecuencia, poblacion y muestra coinciden. El Cuadro 4 resume sus caracteristicas.

Cuadro 4
Caracteristicas de la Poblacion de Estudio
Caracteristica Descripcion
Institucion Unidad Educativa Particular “Horizonte del Manglar” (ficticia)
Ciudad / provincia Esmeraldas / Esmeraldas
Nivel 2.° de Bachillerato General Unificado
Edad 16 y 17 afos (menores de edad)
Poblacion 36 estudiantes
Tipo de muestreo Censo del paralelo (poblacion = muestra)
Ao lectivo 2025-2026

Naturaleza de los datos

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Generacion de La base de datos

Con el fin de desarrollar el procedimiento completo de andlisis, las respuestas
de los 36 casos se generaron mediante un script en Python con las bibliotecas NumPy
y SciPy y una procedimiento reproducible (2026), lo que permite reproducir
exactamente los mismos valores (ver Anexo B). El procedimiento parti6 de dos
puntuaciones latentes normales con una correlacidon poblacional supuesta de 0,40, valor
elegido antes de generar los datos por ser compatible con las asociaciones de magnitud
pequena a moderada que describe la literatura observacional; a partir de ellas se
generaron los 24 items, afiadiendo un componente propio de cada dimension y un error
aleatorio, y se redondearon los valores a la escala de 1 a 5. Los resultados no se
ajustaron después de la generacion: la correlacion observada en la base es la que
produjo la semilla, aunque difiera del valor poblacional supuesto (ver Anexo C).

Cabe precisar que el proyecto de investigacion que antecedio a esta tesis trabajo

con otra base de datos, de modo que sus cifras no coinciden con las que se presentan
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aqui; esta tesis informa unicamente los valores producidos por el procedimiento
descrito.
Criterios de Seleccion

Como criterios de inclusion se consideran la matricula activa en el paralelo
seleccionado, la asistencia regular a clases y durante la aplicacion del cuestionario, el
consentimiento informado del representante legal y el asentimiento del propio
estudiante. Como criterios de exclusion se establecen la negativa a participar o la
decision de retirarse en cualquier momento, y los formularios con omisiones extensas
que impidan calcular las puntuaciones (mas del 20 % de los items de una escala sin
responder). La participacion es voluntaria y no tiene efecto sobre las calificaciones de
Educacion Fisica.

Consideraciones Eticas

Los participantes previstos son menores de edad y el tema —el bienestar
socioemocional de adolescentes— es sensible, por lo que una aplicacion real requiere
la autorizacion de la autoridad institucional (ver Anexo D), el consentimiento
informado de los representantes legales (ver Anexo E) y el asentimiento de los
estudiantes (ver Anexo F). El cuestionario es anénimo y utiliza cddigos; no solicita
nombres, nimeros de identificacién ni informacion clinica; la decision de participar o
retirarse no tiene consecuencias académicas, y los resultados se presentan de forma
agregada.

El instrumento no tiene finalidad diagndstica y ninguna respuesta individual se
utiliza para calificar o emitir juicios sobre el estudiante. Antes de la aplicacion se
coordina con el Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE); si durante la
aplicacion o después de ella un estudiante manifiesta malestar, o el docente observa
sefales que le preocupen, el caso se deriva al DECE segun el protocolo institucional,
sin que el investigador realice interpretaciones clinicas. Este procedimiento figura en
el protocolo de aplicacion de los anexos.

La investigacion evita recolectar informacion que no sea necesaria para
responder las preguntas planteadas. La base de datos se almacena de manera segura y

se utiliza inicamente con fines académicos. En cuanto a la honestidad académica, Esta
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advertencia figura en el resumen, en la introduccion, en este capitulo, al inicio del

Capitulo IV, en la fuente de cada cuadro y grafico de resultados y en los anexos de

datos, de modo que ningun lector pueda confundirlos con evidencia empirica.
Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

La técnica utilizada es la encuesta y el instrumento es un cuestionario integrado
de 24 items tipo Likert con cinco opciones de respuesta: 1 = nunca o totalmente en
desacuerdo, 2 = casi nunca o en desacuerdo, 3 = algunas veces o ni de acuerdo ni en
desacuerdo, 4 = casi siempre o de acuerdo y 5 = siempre o totalmente de acuerdo (ver
Anexo G). Los primeros 12 items corresponden a la practica habitual de actividad fisica
y los 12 restantes al bienestar socioemocional; esta segunda escala se construy6 con
una ldgica afin a la de los indices breves de bienestar positivo (Topp et al., 2015),
adaptada al contexto escolar y a la edad de los estudiantes, sin reproducir ningiin
instrumento clinico.

La decision de utilizar un instrumento integrado responde a razones practicas:
permite que el estudiante complete la aplicacion en un solo momento, de
aproximadamente 15 minutos, y facilita el emparejamiento de las puntuaciones. Aun
asi, las dos escalas se analizan por separado para evitar que una puntuacion global
oculte diferencias entre los constructos. El Cuadro 5 presenta la estructura del
instrumento. El procedimiento de aplicacion, las instrucciones para el aplicador, la ruta
de derivacion al DECE y las medidas de resguardo de la informacion se detallan en el

protocolo correspondiente (ver Anexo H).

Cuadro 5
Estructura del Cuestionario
Escala Dimension items N.° Rango

Practica habitual de

actividad fisica Regularidad de practica 1-3 3 3-15

Esfuerzo e intensidad

percibida 46 3 315
Actividad en tiempo libre 7-9 3 3-15
Continuidad y compromiso 10-12 3 3-15
Bienestar socioemocional Equilibrio emocional 13-15 3 3-15
Autopercepcion positiva 16—-18 3 3-15
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Escala Dimension tems N.° Rango

Conexidn social 19-21 3 3-15
Vitalidad escolar 22-24 3 3-15
Total por escala 12 12-60

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Validacion

La validez de contenido se estim6 mediante juicio de tres expertos con
experiencia en Educacion Fisica, metodologia de la investigacion y acompanamiento
socioeducativo, nimero impar que permite resolver discrepancias. Cada experto valoro
los 24 items segun cuatro criterios —claridad, pertinencia, coherencia con la dimension
y adecuacion del lenguaje a estudiantes de Bachillerato— en una escala de 1 (no
cumple) a 4 (cumple plenamente), y emitié ademas un juicio global sobre la suficiencia
de los items de cada dimension, utilizando la ficha de validacion (ver Anexo I). Los
datos de identificacion de los expertos se reservan y figuran como pendientes en el

Cuadro 6.

Cuadro 6
Perfil de los Expertos que Validaron el Instrumento
Experto Formacion Area de experticia Ano‘s de.
experiencia
Experto | [grado académico del experto D’1Qactlca de la Educacion [afios]
1] Fisica
Experto 2 [grado académico del experto Metod.ologlra dela [afios]
2] investigacion
Experto 3 [grado académico del experto ~ Acompafamiento [afios]

3] socioeducativo (DECE)

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Para cuantificar el acuerdo se calculo el coeficiente V de Aiken (Aiken, 1985),
que expresa la proporcion del acuerdo de los jueces respecto del méximo posible,
mediante la expresion V =S / [n (c — 1)], donde S es la suma de las puntuaciones
asignadas menos el valor minimo, n el nimero de jueces y ¢ el nimero de categorias.
Se adoptd como criterio operativo V > 0,70 para considerar un item adecuado. El

Cuadro 7 presenta los resultados por criterio.
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Cuadro 7
Validez de Contenido por Juicio de Expertos: V de Aiken

Criterio V de Aiken Valoracion
Claridad 0,90 Adecuado
Pertinencia 0,89 Adecuado
Coherencia con la dimension 0,88 Adecuado
Adecuacion del lenguaje 0,89 Adecuado
Global (24 items) 0,89 Adecuado

Fuente: EL AUTOR. (2026).

El coeficiente global fue V = 0,89 y el valor mas bajo por item fue V = 0,81,
por lo que todos los items superaron el criterio establecido y no fue necesario eliminar
ninguno. En una aplicacion real, las observaciones cualitativas de los expertos se
utilizarian para ajustar la redaccidn, en especial la de los items de bienestar, de modo
que no sugieran evaluacion clinica, y se realizaria un pilotaje con estudiantes de
caracteristicas semejantes que no formen parte del grupo final.

Confiabilidad

La confiabilidad se estimé mediante el coeficiente alfa de Cronbach (Cronbach,
1951) para cada escala y para cada dimension, complementado con la correlacion item-
total corregida y el valor de alfa si se elimina el item. Se adoptd el criterio convencional
de a > 0,70 como consistencia interna aceptable y de r item-total > 0,30 como
discriminaciéon adecuada. La confiabilidad es una propiedad de las puntuaciones
obtenidas en un grupo concreto y no una caracteristica fija del cuestionario; por ello,
sus resultados se presentan en el Capitulo IV junto con el resto del analisis.

Técnica de Analisis de Datos

El procesamiento comprendid la revision de integridad, la codificacion y el
calculo de las puntuaciones. Cada escala tiene un rango de 12 a 60 puntos. Para la
lectura descriptiva se utilizaron tres niveles operativos: bajo (12—-28), medio (29-44) y
alto (45-60), equivalentes a medias por item de hasta 2,33, de 2,42 a 3,67 yde 3,75 a
5,00, respectivamente. Estos puntos de corte no representan categorias clinicas ni
diagnoésticas. Se calcularon frecuencias, porcentajes, media, mediana, desviacion

estandar, cuartiles, minimo y maximo.
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Para la relacion entre variables se verifico la normalidad de las puntuaciones
con la prueba de Shapiro-Wilk (Shapiro y Wilk, 1965). Dado que las puntuaciones
derivan de items ordinales, el andlisis principal se realizd con el coeficiente de
correlacion de Spearman, y el coeficiente de Pearson se presenté como analisis
complementario cuando se cumpli6 el supuesto de normalidad. Se calculd, ademas, el
intervalo de confianza al 95 % de ambos coeficientes mediante la transformacion z de
Fisher y, con fines exploratorios, las correlaciones entre dimensiones y la comparacion

por sexo mediante la prueba U de Mann-Whitney. ElI Cuadro 8 resume los criterios de

interpretacion.

Cuadro 8

Criterios de Interpretacion Utilizados en el Estudio

Estadistico Rango Interpretacion
Nivel de cada escala 12-28 /29-44 / 45-60 Bajo / Medio / Alto
Media por item 1,00-2,33/2,42-3,67/ 3,75-5,00 Bajo / Medio / Alto
Alfa de Cronbach >0,70 Consistencia aceptable
V de Aiken >0,70 ftem adecuado
0,00-0,19/0,20-0,39/ 0,40-0,59/  Muy débil / Débil / Moderada /

[Pl de Spearman 0,60-0,79 / 0,80-1,00 Fuerte / Muy fuerte
Valor p <0,05 g;lnagg':ﬁevs;adisticamente

Fuente: EL AUTOR. (2026).

La interpretacion de la correlacion atiende a la direccion, la magnitud y la
significacion estadistica. Un coeficiente positivo indica que las puntuaciones tienden a
aumentar conjuntamente, pero no permite afirmar que la actividad fisica produzca
bienestar; el disefio transversal no establece temporalidad ni controla todas las variables
que podrian intervenir (Cohen, 1988; Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2018). Del
mismo modo, un resultado no significativo no demuestra la ausencia de relacion, sino
que los datos no permiten distinguirla del azar con el tamafio de grupo disponible.

Fases de la Investigacion

El estudio se desarrolld en cinco fases, representadas en el Gréfico 2 y

distribuidas en el cronograma (ver Anexo J). La fase diagnodstica y tedrica delimito el

problema y reviso la literatura; la fase de disefio y validacion construyo el cuestionario
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y lo someti6 a juicio de expertos; la fase de aplicacion correspondid, en este trabajo, a

la generacién de La base de datos; la fase de procesamiento y andlisis aplico la

estadistica descriptiva e inferencial; y la fase final integr6 la discusion, la propuesta

didéctica y las conclusiones.

Grafico 2

Fases de la Investigacion

Faso 1
Diagnostica y
tadrica

>

Fase 2
Disebo v validacion
del Instrumento

>

Fase 3
Aplicacion
(datos simulados)

>

Fase 4
Procesamiento y
analisis

>

Pase 5
Discusion,

propuesta y
conclusiones

Secuencia del estudio, ano lectivo 2025-2026

Fuente: EL AUTOR. (2026).
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CAPITULO IV
PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Este capitulo presenta los resultados obtenidos a partir de La base de datos de
36 casos descrita en el Capitulo III. Su funcién es mostrar de manera completa el
procesamiento estadistico, la organizacion de los cuadros y graficos y el tipo de
interpretacion que corresponde a un estudio descriptivo-correlacional. Los resultados
se organizan seguin los objetivos especificos y se cierran con el andlisis general, el
contraste de la hipotesis y la propuesta didactica derivada del estudio. Los niveles bajo,
medio y alto son categorias descriptivas y no tienen valor diagnostico.

Analisis Detallado de los Resultados

Participantes y Confiabilidad del Instrumento

La base incluye 36 casos completos, sin valores perdidos, por lo que ninguno
fue excluido. Del total, 20 corresponden a mujeres (55,6 %) y 16 a hombres (44,4 %);
10 estudiantes tienen 16 afios (27,8 %) y 26 tienen 17 anos (72,2 %), como muestra el

Cuadro 9.

Cuadro 9
Participantes del Estudio segun Sexo y Edad
Caracteristica Categoria f %
Sexo Mujer 20 55,6
Hombre 16 444
Edad 16 anos 10 27,8
17 anos 26 72,2
Total 36 100,0

Fuente: EL AUTOR. (2026).

En cuanto a la consistencia interna, la escala de practica habitual de actividad
fisica obtuvo a = 0,887 y la escala de bienestar socioemocional o = 0,915, valores que
superan el criterio de 0,70. Por dimensiones, los coeficientes oscilaron entre 0,770 y
0,845 en la primera escala y entre 0,722 y 0,839 en la segunda (Cuadro 10). Todas las
dimensiones superan el criterio, lo que resulta favorable tratdndose de subescalas de

solo tres items.
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Cuadro 10
Confiabilidad de las Escalas y de las Dimensiones (Alfa de Cronbach)

Escala / dimension items o
Préctica habitual de actividad fisica (total) 12 0,887
Regularidad de practica 3 0,770
Esfuerzo e intensidad percibida 3 0,786
Actividad en tiempo libre 3 0,818
Continuidad y compromiso 3 0,845
Bienestar socioemocional (total) 12 0,915
Equilibrio emocional 3 0,839
Autopercepcion positiva 3 0,796
Conexion social 3 0,722
Vitalidad escolar 3 0,804

Fuente: EL AUTOR. (2026).

El Cuadro 11 presenta los estadisticos por item de la escala de practica habitual
de actividad fisica. Todas las correlaciones item-total corregidas superan 0,30, con un
minimo de 0,45 (AF3) y un maximo de 0,78 (AF12). Ningun item eleva el alfa de la

escala al ser eliminado, por lo que se conservaron los doce.

Cuadro 11
Estadisticos por Item y Correlacion Item-Total Corregida: Practica Habitual de
Actividad Fisica

item Afirmacion M DE r it-c ¢ 51 8¢
elimina
AF1 Me mantengo fisicamente activo varios dias durante 3.42 1,02 0.57 0.880

una semana normal.

AF2 Realizo a(;thldades fisicas con suflmente frecuencia 3.36 0.96 0.55 0.880
para considerarlas parte de mi rutina.

Aunque tenga otras responsabilidades, procuro

AF3 . o 3,39 1,02 0,45 0,886
reservar tiempo para moverme o hacer ejercicio.

AF4 En algunas de mis actividades semgnalqs 1'62.11’120 un 347 0.91 0.62 0.877
esfuerzo que acelera claramente mi respiracion.

AF5 Participo en actividades que me hacen sentir un nivel 3.53 1,03 0.50 0.883

de esfuerzo moderado o alto.

AF6 Ruedo reconocer cuando una actividad ﬁsrlca esta 3.64 0.93 0,57 0.879
siendo suave, moderada o intensa para mi.

Fuera de las clases de Educacion Fisica realizo alguna

AF7 - o S 3,19 1,06 0,064 0,875
actividad que implica movimiento corporal.

AFS En mi tiempo libre ell_!O algunas actividades activas en 333 0.99 0,59 0.879
lugar de permanecer siempre sentado.

AF9 Caminar, practicar deporte, bailar, ejercitarme u otras 3.56 RE 0.73 0.870

formas de movimiento forman parte de mi semana.
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a si se

item Afirmacion M DE r it-c s
elimina
AF10 Sl interrumpo mi actividad fisica por algunos dias, 347 1,03 0.51 0.883
intento retomarla.
AF11 Considero importante mantenerme fisicamente activo 3.53 1,00 0.61 0.877
de manera constante.
AF12 Tengo intencion de continuar realizando actividad 3.56 0.91 0,78 0,869

fisica en los proximos meses.

Fuente: EL AUTOR. (2026).

El Cuadro 12 presenta los estadisticos por item de la escala de bienestar
socioemocional. Todas las correlaciones item-total corregidas superan 0,30, con un
minimo de 0,57 (BS4) y un maximo de 0,78 (BS2). Ningln item eleva el alfa de la

escala al ser eliminado, por lo que se conservaron los doce.

Cuadro 12
Estadisticos por Item y Correlacion Item-Total Corregida: Bienestar
Socioemocional

ftem Afirmacion M DE r it-c o s1 ¢
elimina

BS1 Ep gel_l,eral, logro recuperar le.lrcalma después de una 3,39 0.99 0.71 0,906
situacion que me genera tension.

BS2 Durar}te la mayoria de los dias me siento 333 1,20 0.78 0,902
emocionalmente estable.

BS3 Cuando algo me preocupa, suelo encontrar formas 3.56 L1 0.60 0,911
adecuadas de afrontarlo.

BS4 Me s1en.t0 capaz de enfrentar las actividades habituales 3.67 0.96 0.57 0.912
de mi vida escolar.

BSS Re.conozco cualidades y capacidades positivas en mi 3,58 0.97 0.63 0,909
mismo.
Puedo valorar mis avances aunque todavia tenga

BS6 . 3,64 1,05 0,63 0,909
aspectos por mejorar.
Siento que cuento con compaileros o personas

BS7 cercanas con quienes puedo relacionarme de manera 3,56 1,00 0,64 0,909
positiva.

BS8 Me .s1en.t’0 parte del grupo al que pertenezco en la 3.61 0.99 0.62 0.910
nstitucion.

BS9 En general, puedo participar con otros sin sentirme 3.53 0.94 0.65 0.908
constantemente excluido.

BS10 Durante !a Jomgda e.sc.olar suelo disponer de energia 3,53 1,03 0,70 0,906
para realizar mis actividades.

BS11 Mg siento con disposicion para par'tlcllpar en las 3.42 0.91 0.69 0,907
actividades que forman parte de mi dia.

BS12 En las ultimas semanas he mantenido interés por mis 3,75 L1 0,65 0,909

actividades cotidianas.

Fuente: EL AUTOR. (2026).
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Nivel de Practica Habitual de Actividad Fisica

En respuesta al primer objetivo especifico, el Cuadro 13 muestra que 19

estudiantes (52,8 %) se ubicaron en nivel medio de practica habitual de actividad fisica,

14 (38,9 %) en nivel alto y 3 (8,3 %) en nivel bajo. La distribucion indica que la mayoria

del grupo mantiene alguna forma de actividad fisica durante la semana, aunque algo

mas de la mitad lo hace con una regularidad o una continuidad todavia intermedias.

Cuadro 13

Distribucion de los Estudiantes segun el Nivel de Practica Habitual de Actividad

Fisica
Nivel
Bajo
Medio
Alto

Total

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Rango
12-28
29-44
45-60

19
14
36

%
83
52,8
38,9
100,0

La puntuacion media fue 41,44 puntos sobre 60 (DE = 8,03), con una mediana

de 41,5 y un rango observado de 27 a 59 puntos (Cuadro 14). La media se sitia en la

franja alta del nivel medio. La asimetria cercana a cero (0,10) indica una distribucion

bastante simétrica, y la curtosis negativa (-0,53) sefiala puntuaciones repartidas a lo

largo de la escala méas que concentradas en torno a la media, lo que confirma la

presencia de habitos muy distintos dentro del mismo paralelo.

Cuadro 14

Estadisticos Descriptivos de las Puntuaciones Totales

Estadistico

Media

Mediana
Desviacion estandar
Minimo

Maximo

Cuartil 1

Cuartil 3

Asimetria

Curtosis

fisica
41,44
41,5
8,03
27
59
35,00
47,00
0,10
-0,53
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Fuente: EL AUTOR. (2026).

El analisis por dimensiones (Cuadro 15) muestra que esfuerzo e intensidad
percibida obtuvo la media mas alta (3,55), seguida de continuidad y compromiso
(3,52), regularidad de practica (3,39) y actividad en tiempo libre (3,36). Todas se
ubican en el nivel medio de la escala por item. El item con la media mas baja de toda
la escala fue AF7 (M = 3,19), referido a realizar alguna actividad con movimiento
corporal fuera de las clases de Educacion Fisica, mientras que el mas alto fue AF6 (M

= 3,64), relativo a reconocer cuando una actividad es suave, moderada o intensa.

Cuadro 15
Medias por Dimension de la Practica Habitual de Actividad Fisica
Dimension Media por item DE Nivel
Regularidad de practica 3,39 0,83 Medio
Esfuerzo e intensidad percibida 3,55 0,80 Medio
Actividad en tiempo libre 3,36 0,91 Medio
Continuidad y compromiso 3,52 0,86 Medio

Fuente: EL AUTOR. (2026).

La lectura conjunta de las dimensiones sugiere que los estudiantes reconocen el
esfuerzo fisico y valoran la continuidad de la préctica, pero que esa valoracion se
traduce con menor fuerza en movimiento efectivo fuera del horario escolar. En otras
palabras, el grupo sabe identificar la intensidad y considera importante mantenerse
activo, pero el tiempo libre —el espacio donde compiten la actividad fisica y el ocio
sedentario— aparece como el punto mas débil. El Grafico 3 compara la distribucién

por niveles de ambas variables.
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Grafico 3
Distribucion de los Estudiantes segun el Nivel de Practica Habitual de Actividad
Fisica y de Bienestar Socioemocional
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Fuente: EL AUTOR. (2026).

Nivel de Bienestar Socioemocional

En respuesta al segundo objetivo especifico, el Cuadro 16 muestra que 20
estudiantes (55,6 %) se ubicaron en nivel medio de bienestar socioemocional, 15 (41,7
%) en nivel alto y 1 (2,8 %) en nivel bajo. La media fue 42,56 puntos (DE = 8,83), con
una mediana de 41,5 y un rango de 28 a 59 puntos (Cuadro 14).

Cuadro 16
Distribucion de los Estudiantes segtn el Nivel de Bienestar Socioemocional
Nivel Rango f %
Bajo 12-28 1 2,8
Medio 29-44 20 55,6
Alto 45-60 15 41,7
Total 36 100,0

Fuente: EL AUTOR. (2026).

El bienestar socioemocional presenta, por tanto, una tendencia
mayoritariamente favorable, con una dispersion algo mayor que la de la actividad

fisica: la desviacion estdndar es mas alta y la curtosis mas negativa, lo que indica
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respuestas repartidas a lo largo de la escala. Este resultado no debe interpretarse como
ausencia de dificultades: el nivel medio concentra a mas de la mitad del grupo y el
bienestar es una experiencia variable que puede cambiar seglin la carga académica, las
relaciones o las circunstancias personales. Por razones éticas, el caso ubicado en nivel
bajo no se interpreta individualmente; en una aplicacion real, la institucion reforzaria
las acciones generales de acompafiamiento y el DECE quedaria disponible para
cualquier estudiante que lo requiera, sin identificar a nadie a partir del cuestionario.
Por dimensiones (Cuadro 17), autopercepcion positiva obtuvo la media mas alta
(3,63), seguida de conexion social (3,56), vitalidad escolar (3,56) y equilibrio
emocional (3,43). Todas permanecen en el nivel medio de la escala por item. El item
mejor valorado fue BS12 (M = 3,75), relativo al interés por las actividades cotidianas,
y el mas bajo BS2 (M = 3,33), referido a sentirse emocionalmente estable durante la

mayoria de los dias.

Cuadro 17
Medias por Dimension del Bienestar Socioemocional
Dimension Media por item DE Nivel
Equilibrio emocional 3,43 0,96 Medio
Autopercepcion positiva 3,63 0,83 Medio
Conexion social 3,56 0,78 Medio
Vitalidad escolar 3,56 0,86 Medio

Fuente: EL AUTOR. (2026).

La diferencia entre el equilibrio emocional y las demés dimensiones merece
atencion pedagogica, siempre desde un enfoque educativo: los estudiantes reconocen
sus capacidades y mantienen interés por su jornada, pero la estabilidad emocional
cotidiana y la recuperacion de la calma tras situaciones de tension aparecen como los
aspectos menos consolidados. Esta lectura no tiene caracter clinico; orienta hacia
acciones generales de clima de aula, manejo del estrés académico y coordinacidon con
el DECE. El Gréfico 4 compara las medias por dimension de ambas escalas y el Grafico

5 muestra la distribucién completa de las puntuaciones totales.
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Grafico 4

Medias por Dimension de la Practica Habitual de Actividad Fisica y del

Bienestar Socioemocional
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Fuente: EL AUTOR. (2026).

Grafico 5
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El diagrama de caja muestra que las medianas de ambas escalas coinciden (41,5
puntos), pero que el bienestar socioemocional presenta una caja mas amplia, es decir,
una mayor dispersion en la mitad central del grupo. Segun el criterio de 1,5 veces el
rango intercuartilico, la escala de actividad fisica no presenta valores atipicos, y la de
bienestar tampoco.

Relacion entre la Practica Habitual de Actividad Fisica y el Bienestar
Socioemocional

Antes de estimar la relacion se verificé la normalidad de las puntuaciones
totales (Cuadro 18). La prueba de Shapiro-Wilk no fue significativa para la practica
habitual de actividad fisica (W = 0,984; p = 0,876) ni para el bienestar socioemocional
(W =0,953; p = 0,127), por lo que no se rechaza la normalidad. En consecuencia,
ademas del coeficiente de Spearman previsto como analisis principal, se presenta el de

Pearson como andlisis complementario.

Cuadro 18
Verificacion de la Normalidad de las Puntuaciones Totales (Prueba de Shapiro-
Wilk)

Variable W gl p Decision
Prgctlca habitual de actividad 0,984 36 0,876 Normalidad no rechazada
fisica
Bienestar socioemocional 0,953 36 0,127 Normalidad no rechazada

Fuente: EL AUTOR. (2026).

En respuesta al tercer objetivo especifico, la correlacion de Spearman entre
ambas variables fue p = 0,162, con p = 0,347 e intervalo de confianza al 95 % entre -
0,179 y 0,467 (Cuadro 19). El signo positiva indica que las puntuaciones tienden
levemente a aumentar en la misma direccidon, pero la magnitud es muy débil y la
relacion no alcanza significacion estadistica (p > 0,05). El coeficiente de Pearson ofrece
una lectura coherente (r = 0,129; p = 0,455; 1C 95 % de -0,209 a 0,439); su cuadrado

indica que ambas puntuaciones comparten apenas un 1,7 % de varianza.
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Cuadro 19

Correlacion entre la Practica Habitual de Actividad Fisica y el Bienestar

Socioemocional
Coeficiente Valor
p de Spearman 0,162
r de Pearson . 0.129
(complementario)
r? (varianza compartida) 0,017

Fuente: EL AUTOR. (2026).

El intervalo de confianza incluye el valor cero y se extiende desde valores
levemente negativos hasta valores de magnitud moderada. Esto significa que, con 36
casos, los datos son compatibles tanto con la ausencia de relacion como con una
asociacion positiva moderada; la estimacion es imprecisa. Como referencia, la potencia
aproximada para detectar una correlacion poblacional de 0,30 con este tamafio de grupo
y o= 0,05 es de 0,43 (Cohen, 1988), lo que indica que una asociacion de esa magnitud

podria pasar inadvertida con frecuencia. El Grafico 6 muestra la nube de puntos y la

recta de ajuste.

p
0,347

0,455

-0,179 a 0,467

-0,209 a2 0,439
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Grafico 6

Relacion entre las Puntuaciones Totales de Practica Habitual de Actividad Fisica
y de Bienestar Socioemocional

p de Spearman = 0,162; p = 0,347
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Fuente: EL AUTOR. (2026).

La nube de puntos es dispersa. Se observan estudiantes con practica fisica
intermedia y bienestar alto, asi como casos con practica fisica alta y bienestar medio.
La pendiente de la recta es positiva pero muy suave: por cada punto adicional en la
escala de actividad fisica, el bienestar socioemocional aumenta en promedio alrededor
de 0,14 puntos, una tendencia que no alcanza a diferenciarse del azar en este grupo.

Con fines exploratorios se calcularon las correlaciones de Spearman entre las
dimensiones de ambas escalas (Cuadro 20). Los coeficientes oscilaron entre -0,057 y
0,327; ninguno alcanzoé significacion estadistica. El valor mas alto se presentd entre
actividad en tiempo libre y conexion social (p = 0,327; p = 0,051), proximo pero
superior al umbral de 0,05, seguido del par esfuerzo e intensidad percibida y conexion
social (p = 0,211; p = 0,216). Con dieciséis comparaciones simultdneas, es esperable
que algun coeficiente se acerque al umbral por azar, de modo que estos patrones no
deben sobreinterpretarse; con todo, sugieren que la actividad realizada en el tiempo

libre —con frecuencia compartida con amigos o en grupos— podria vincularse mas
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con la dimensién social del bienestar que con el equilibrio emocional, hipdtesis que

convendria examinar en estudios con datos reales.

Cuadro 20
Correlaciones de Spearman entre las Dimensiones de la Practica Habitual de
Actividad Fisica y del Bienestar Socioemocional

Dimensioén (actividad Equilibrio Autopercepcion 2 . Vitalidad
7 2 o Conexion social
fisica) emocional positiva escolar

Regularidad de practica -0,057 (0,740) 0,093 (0,590) -0,044 (0,801) 0,068 (0,693)
Esfuerzo e intensidad

percibida 0,119 (0,489) -0,034 (0,844) 0,211 (0,216) 0,146 (0,396)
Actividad en tiempo libre 0,066 (0,701) 0,170 (0,322) 0,327 (0,051) 0,141 (0,411)
Continuidad y compromiso 0,015 (0,929) 0,207 (0,225) 0,184 (0,283) 0,056 (0,746)

Fuente: EL AUTOR. (2026). Entre paréntesis, el valor p bilateral.

El Cuadro 21 cruza los niveles de ambas variables. De los 14 estudiantes con
practica habitual de actividad fisica en nivel alto, 7 (50,0 %) se ubicaron también en
nivel alto de bienestar socioemocional; entre quienes se ubicaron en nivel medio de
actividad fisica, esa proporcion fue de 7 de 19 (36,8 %), y entre los 3 de nivel bajo, 1.
La diferencia descriptiva entre los niveles alto y medio va en la direccion esperada,
pero es pequefia y debe leerse junto con el coeficiente de correlacion: al trabajar con

categorias se pierde informacidn y unos pocos casos pueden modificar los porcentajes.

Cuadro 21
Distribucion Cruzada de los Niveles de Practica Habitual de Actividad Fisica y
de Bienestar Socioemocional

Bienestar Bienestar

Actividad fisica bajo medio Bienestar alto Total
Bajo 0 2 1 3
Medio 0 12 7 19
Alto 1 6 7 14
Total 1 20 15 36

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Finalmente, la comparacion exploratoria por sexo (Cuadro 22) no mostro
diferencias estadisticamente significativas. En la practica habitual de actividad fisica,
las medias fueron 39,55 en mujeres y 43,81 en hombres (U = 114,0; p = 0,147); en
bienestar socioemocional, 43,00 y 42,00, respectivamente (U = 164,5; p = 0,898). La
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diferencia descriptiva en actividad fisica, con media algo menor en las mujeres, es
coherente con la brecha por sexo descrita por Guthold et al. (2020), pero en este grupo

no se distingue del azar y no debe sobreinterpretarse.

Cuadro 22
Comparacion de las Puntuaciones Totales segiin Sexo (Prueba U de Mann-
Whitney)

Variable M?dla Media U P
mujeres hombres
Practica habitual de actividad fisica 39,55 43,81 114,0 0,147
Bienestar socioemocional 43,00 42,00 164,5 0,898

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Las puntuaciones individuales y el nivel asignado a cada caso se detallan en el
anexo correspondiente (ver Anexo K).

Analisis General de los Resultados
Lectura Integrada de los Objetivos

En relacion con el primer objetivo especifico, la practica habitual de actividad
fisica del grupo se ubica en un nivel predominantemente medio (media = 41,44; 52,8
% en nivel medio y 38,9 % en nivel alto). El esfuerzo e intensidad percibida y la
continuidad y compromiso son los aspectos mejor valorados, mientras la actividad en
tiempo libre aparece como el punto mas débil. En otras palabras, los estudiantes
reconocen la intensidad y valoran mantenerse activos, pero esa disposicion se traduce
con menor fuerza en movimiento efectivo fuera de la institucion.

En relacion con el segundo objetivo, el bienestar socioemocional se ubica
mayoritariamente en nivel medio (media = 42,56; 55,6 % en nivel medio y 41,7 % en
nivel alto). La autopercepcion positiva, la conexion social y la vitalidad escolar
presentan valores similares, mientras el equilibrio emocional es la dimension mas baja.
El grupo reconoce sus capacidades y mantiene interés por su jornada, pero la
estabilidad emocional cotidiana es el aspecto menos consolidado.

En relacion con el tercer objetivo, la asociacion entre ambas variables es
positiva, muy débil y no significativa (p = 0,162; p = 0,347). Ninguna de las

correlaciones entre dimensiones alcanz6 significacion; la mas alta vinculo la actividad
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en tiempo libre con la conexion social. El cuarto objetivo se atiende mediante la
propuesta didactica presentada al final de este capitulo, construida a partir de los
aspectos menos desarrollados que identificé el analisis descriptivo.

Contraste con los Antecedentes y las Bases Teoricas

El resultado central difiere, en magnitud, de lo que sugerian varios
antecedentes. Biddle y Asare (2011), Rodriguez-Ayllon et al. (2019) y Biddle et al.
(2019) describieron asociaciones favorables entre actividad fisica e indicadores de
salud mental en poblacion joven, y Andermo et al. (2020) y Hale et al. (2021)
reportaron resultados favorables en bienestar dentro de intervenciones. En el escenario
analizado, en cambio, la asociacion es muy débil y estadisticamente incierta. Esta
diferencia puede explicarse, al menos en parte, por el tipo de disefio y de muestra: los
antecedentes son sintesis de numerosos estudios, muchos de ellos con muestras amplias
o con intervenciones planificadas, mientras este trabajo mide percepciones de 36
estudiantes en un tnico momento.

Al mismo tiempo, el resultado es coherente con la cautela que esos mismos
autores expresan. Biddle et al. (2019) advirtieron que la evidencia causal es parcial y
que la fuerza de la asociacion varia segin el resultado; Hale et al. (2021) y Pascoe et
al. (2020) subrayaron la heterogeneidad de los efectos; y Rocliffe et al. (2024)
mostraron que la provision escolar habitual se relaciona con el bienestar de formas
diferentes segun el contexto y la calidad de la experiencia. Una asociacion débil en un
grupo pequeiio no contradice esa literatura: recuerda que la cantidad de actividad fisica,
por si sola, explica una parte limitada del bienestar adolescente.

Conviene sefialar, ademas, que el proyecto de investigacion que antecedio a esta
tesis, elaborado con otra base de datos, habia reportado una correlacion de Pearson
positiva y moderada (r = 0,560; p <0,001). La base generada para la presente tesis, con
parametros fijados de antemano y sin ajustes posteriores, produjo en cambio una
asociacion muy débil y no significativa (r = 0,129; p = 0,455). La discrepancia entre
dos ejercicios ilustra un aspecto metodologico importante: con grupos de alrededor de

36 casos, la variabilidad muestral es grande y los coeficientes pueden cambiar de forma
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notable de un grupo a otro, por lo que ningun resultado aislado deberia utilizarse para
generalizar.

Las bases teoricas ofrecen otra lectura. Desde la teoria de la autodeterminacion,
el bienestar se apoya en la satisfaccion de las necesidades de autonomia, competencia
y relacion (Deciy Ryan, 2000; Ryan y Deci, 2017), que dependen de muchos elementos
de la vida del estudiante ademas de la actividad fisica: el clima familiar, las relaciones
con los pares, la carga académica o el descanso. Lubans et al. (2016) describieron
mecanismos neurobiologicos, psicosociales y conductuales que podrian vincular
ambas variables, pero esos mecanismos dependen de la calidad y del contexto de la
practica, aspectos que una medida de frecuencia e intensidad no captura por completo.

Las correlaciones exploratorias por dimensiones son compatibles con esta
interpretacion. El vinculo algo mayor entre la actividad en tiempo libre y la conexion
social sugiere que la dimension relacional de la practica —moverse con amigos,
pertenecer a un grupo, compartir una actividad— podria ser mas relevante para el
bienestar que la cantidad de esfuerzo realizado, idea afin a los hallazgos de White et al.
(2021) sobre el papel de las relaciones positivas en Educacion Fisica. Los datos, sin
embargo, no permiten afirmarlo con seguridad.

Contraste de la Hipotesis

La hipotesis de investigacion planteaba una relacion positiva y estadisticamente
significativa entre las variables. El coeficiente obtenido fue p = 0,162, con p = 0,347,
valor superior al nivel de significacion establecido (o = 0,05). En consecuencia, no se
rechaza la hipdtesis nula: con los datos analizados no existe evidencia suficiente para
afirmar que la practica habitual de actividad fisica y el bienestar socioemocional estén
relacionados en la poblacion de estudio.

No rechazar la hip6tesis nula no equivale a demostrar que la relacion no existe.
El intervalo de confianza (-0,179 a 0,467) es amplio e incluye tanto el cero como
valores de magnitud moderada, y la potencia del estudio para detectar asociaciones de
magnitud débil o moderada es limitada. La conclusion correcta es que, en este grupo,

la relacion es muy débil o no se ha podido estimar con precision suficiente.
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Consideraciones sobre la Validez de los Resultados

La validez interna del estudio estd condicionada por cuatro elementos. Primero,
Segundo, el disefio transversal impide establecer el orden temporal de las variables vy,
por tanto, cualquier interpretacion causal. Tercero, el autoinforme puede estar influido
por la deseabilidad social, por la memoria de las Gltimas semanas o por el estado de
animo del dia de aplicacion, y la actividad fisica autoinformada tiende a diferir de la
medida con dispositivos. Cuarto, el tamafio del grupo limita la precision de las
estimaciones.

En cuanto a la validez de las mediciones, el instrumento mostro una validez de
contenido adecuada por juicio de expertos (V = 0,89) y una consistencia interna alta en
ambas escalas. La validez externa es limitada: los resultados corresponden a un nico
paralelo de una institucion del escenario académico y no pueden generalizarse. Una
aplicacion real deberia ampliar la poblacion, combinar el cuestionario con registros
objetivos de actividad (por ejemplo, podéometros) y, si se desea estudiar efectos,
emplear un disefio cuasiexperimental con medicion antes y después.

Implicaciones Pedagogicas

Aunque la relacion estadistica entre las variables fue muy débil, los resultados
descriptivos ofrecen orientaciones Utiles para la practica docente. La primera se refiere
al tiempo libre: el item con menor valoracion en la escala de actividad fisica fue el que
alude a moverse fuera de las clases. Si la clase de Educacion Fisica no alcanza por si
sola a cubrir las recomendaciones semanales (Hollis et al., 2017; Organizacién Mundial
de la Salud, 2020), la tarea pedagogica consiste en ayudar al estudiante a identificar
actividades accesibles, planificar su semana y encontrar compaiiia para moverse.

La segunda implicacion se relaciona con el clima socioemocional de la clase.
El equilibrio emocional fue la dimension mas baja del bienestar, y la Uinica asociacion
que se acerc6 al umbral de significacion vinculd el tiempo libre activo con la conexion
social. Ambos datos sugieren cuidar la dimension relacional de la practica: actividades
cooperativas, agrupamientos flexibles, ausencia de exposicion publica del error y
espacios breves para nombrar como se sienten los estudiantes, siempre sin convertir la

clase en un espacio terapéutico.
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La tercera implicacion tiene que ver con los limites del rol docente. Que la
asociacion sea débil recuerda que el bienestar es multicausal y que la Educacion Fisica
puede contribuir, pero no reemplaza las acciones de orientacion, convivencia y apoyo
especializado de la institucion. Por ello, cualquier propuesta debe coordinarse con el
DECE y establecer con claridad que, ante sefiales de malestar, el docente deriva el caso
en lugar de intentar resolverlo por su cuenta. Finalmente, la promocion de la actividad
fisica conserva su justificacion por razones de salud y de aprendizaje, con
independencia de la magnitud de la correlacion observada en este grupo.

Evidencia del Logro de los Objetivos

El Cuadro 23 resume la correspondencia entre cada objetivo especifico, el
resultado obtenido y la evidencia que lo sustenta. La coherencia entre problema,
objetivos, hipotesis, variables, disefio y técnicas se detalla en la matriz de coherencia

(ver Anexo L).

Cuadro 23
Evidencia del Logro de los Objetivos
Objetivo especifico Resultado Evidencia

Nivel predominantemente medio (M =
41,44); actividad en tiempo libre como
punto mas débil.

1. Caracterizar la practica habitual
de actividad fisica

Cuadros 13, 14 y 15;
Graficos 3y 4

Nivel predominantemente medio (M =
42,56); equilibrio emocional como
dimension mas baja.

2. Identificar el nivel de bienestar
socioemocional

Cuadros 14, 16 y 17;
Gréficos 4y 5

3. Establecer la relacion entre las Relacion positiva, muy débil y no Cuadros 18 2 21; Grifico 6

variables significativa (p = 0,162; p = 0,347).
4. Proponer lineamientos Unidad didéctica de seis sesiones
didacticos “Muévete a tu Manera”. Cuadros 24 y 25

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Propuesta Didactica: Unidad “Muévete a tu Manera”
Presentacion
La propuesta responde al cuarto objetivo especifico y se construye a partir de
los aspectos que el analisis identificé como menos desarrollados: la actividad fisica en
el tiempo libre, dentro de la primera variable, y el equilibrio emocional, dentro de la
segunda. Dado que la relacion entre las variables fue muy débil, la propuesta no se

justifica en la expectativa de que mas actividad fisica se acompaiie necesariamente de
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mas bienestar, sino en dos razones independientes: la importancia de la actividad fisica
habitual para la salud de los adolescentes (Organizaciéon Mundial de la Salud, 2020) y
la conveniencia de que la clase sea un espacio emocionalmente seguro. No se presenta
como una solucion cuya eficacia haya sido demostrada, sino como una unidad que
traduce los hallazgos en decisiones de ensefianza y que podria evaluarse en una
investigacion posterior.
Fundamentacion
La unidad se apoya en tres principios. El primero es la transferencia al tiempo
libre: cada sesion ofrece una actividad que puede realizarse fuera de la institucién con
pocos recursos, y el estudiante elabora un plan semanal personal de actividad fisica. El
segundo es el apoyo a las necesidades psicologicas basicas (Ryan y Deci, 2017;
Vasconcellos et al., 2020): se ofrecen opciones de actividad e intensidad (autonomia),
metas personales alcanzables y retroalimentacion centrada en el progreso
(competencia), y trabajo en parejas o grupos pequefios (relacion). El tercero es el
cuidado del clima socioemocional: se evita la exposicion publica del error y la
comparacion entre estudiantes (White et al., 2021), y se incorpora un cierre breve en el
que los estudiantes nombran cémo se sienten después de la practica, sin preguntas
invasivas ni registro individual de emociones.
Objetivos de la Propuesta
1. Ampliar el repertorio de actividades fisicas accesibles que los estudiantes
puedan realizar en su tiempo libre, solos o acompafiados.
2. Favorecer que cada estudiante elabore y revise un plan semanal personal de
actividad fisica con metas centradas en la constancia y el progreso.
3. Desarrollar en clase experiencias cooperativas que cuiden la conexion social
y eviten la exclusion.
4. Incorporar momentos breves de reconocimiento del esfuerzo, la
recuperacion y el estado de &nimo, con derivacion al DECE ante cualquier

sefial de malestar.
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Estructura de la Unidad

La unidad comprende seis sesiones de 80 minutos (dos periodos de clase),

organizadas en tres momentos: activacion (10 minutos), desarrollo (55 minutos) y

cierre (15 minutos). El Cuadro 24 presenta la secuencia y el menu de actividades

accesibles se detalla en el anexo correspondiente (ver Anexo M).

Cuadro 24

Secuencia de Sesiones de la Unidad “Muévete a tu Manera”

Sesion

1. Mi semana activa

2. Sentir la intensidad

3. Moverme con
otros

4. Ritmo y expresion

5. Respirar y
recuperar

6. Mi plan

Propésito

Reconocer la practica
actual y presentar la
unidad.

Diferenciar intensidades
mediante la percepcion
del esfuerzo.

Cooperacion y conexion
social.

Alternativas no
competitivas de
movimiento.

Recuperacion tras el
esfuerzo y manejo de la
tension cotidiana.

Elaborar el plan semanal
personal y compartir
estrategias.

Fuente: EL AUTOR. (2026).

Orientaciones Metodologicas

Actividades sugeridas

Circuito libre por
estaciones; registro de la
semana anterior.

Caminata, trote y carrera
con prueba del habla.

Juegos cooperativos, retos
en parejas y en trios.

Baile, aerdbicos y
coreografias por grupos.

Intervalos de esfuerzo,
estiramientos y respiracion
guiada.

Disefio del plan; practica
de una actividad elegida.

Cierre

(Doénde y con quién me
muevo fuera del colegio?

(Coémo reconozco una
intensidad moderada?

(Qué ayudo a que todos
participaran?

(Qué actividad podria
hacer en casa?

(Coémo me siento al
terminar?

(Qué meta me propongo
para el proximo mes?

Para cada sesion se recomienda organizar al grupo en estaciones o grupos

pequefios, de manera que nadie permanezca esperando su turno. Las consignas se
explican en no mas de dos minutos y se apoyan en una demostracién. Cada actividad
ofrece al menos dos niveles de intensidad que el estudiante puede elegir, y la intensidad
se regula mediante la percepcion del esfuerzo y la prueba del habla, sin cronometrajes
publicos ni rankings. El docente circula entre los grupos, ofrece retroalimentacion
centrada en la mejora y cuida que el error no se convierta en motivo de exposicion.
La continuidad fuera de la clase se trabaja mediante un registro semanal
sencillo, de uso voluntario y personal, en el que el estudiante anota las actividades que

realizd y su percepcion del esfuerzo (ver Anexo N). El registro no se califica ni se
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compara entre estudiantes; su funcion es apoyar la reflexion y la elaboracion del plan
personal. En el cierre de cada sesion se invita a los estudiantes a nombrar, de manera
voluntaria y general, como se sienten después de la practica; el docente no indaga en
situaciones personales.

Derivacion al DECE. Si un estudiante manifiesta malestar, tristeza persistente,
aislamiento marcado o cualquier situacion que preocupe al docente, este no realiza
interpretaciones ni diagnosticos: escucha con respeto, garantiza la confidencialidad en
el marco de la normativa y deriva el caso al Departamento de Consejeria Estudiantil
(DECE) siguiendo el protocolo institucional. La propuesta se socializa previamente
con el DECE para acordar esta ruta.

A modo de ejemplo, se presenta el plan de clase completo de la quinta sesion,
“Respirar y recuperar”, con sus momentos, tiempos, organizacion y preguntas de cierre
(ver Anexo O). El docente puede utilizarlo como modelo para desarrollar las demas
sesiones de la unidad.

Evaluacion de la Propuesta

La evaluacion combina el seguimiento de la participacion, la elaboracion del
plan personal y la aplicacion del mismo cuestionario del estudio antes y después de la
unidad, lo que permitiria en una investigacion posterior examinar si la practica habitual
y el bienestar cambian tras una implementacion sistematica, con un disefio apropiado
para ello. El Cuadro 25 resume los criterios y los instrumentos sugeridos. Los
resultados se comunicarian a la institucion mediante un informe de devolucién con

datos agregados (ver Anexo P).

Cuadro 25
Matriz de Evaluacion de la Propuesta Didactica
Criterio Indicador Instrumento Momento
L, Tlempo de.:,espera UAIMo; Lista de cotejo del .,
Participacion participacion en todas las Cada sesion
. docente
estaciones
Reoulacion de la Identifica una intensidad
SeBuie moderada con la prueba del Pregunta de cierre Sesiones 2y 5
intensidad
habla
Actividad en tiempo Registra actividades fuera de . .
. . Registro semanal Sesiones 1 a 6
libre clase (uso voluntario)
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Criterio Indicador Instrumento Momento

Elabora un plan semanal con

Plan escrito Sesion 6
metas alcanzables

Plan personal

L . ntuaciones en ambas escalas . . . .
Practica y bienestar Pu Cuestionario del estudio Antes y después
(datos agregados)

Fuente: EL AUTOR. (2026).
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

A partir del analisis realizado, y teniendo presente que , se formulan las
siguientes conclusiones, organizadas segun los objetivos de la investigacion.

En relacion con el primer objetivo especifico, la practica habitual de actividad
fisica de los estudiantes se ubica en un nivel predominantemente medio (media de
41,44 sobre 60; 52,8 % en nivel medio). El esfuerzo e intensidad percibida y la
continuidad y compromiso son las dimensiones mejor valoradas, mientras la actividad
en tiempo libre constituye el aspecto menos desarrollado. Los estudiantes reconocen la
intensidad y valoran mantenerse activos, pero esa disposicion se traduce con menor
fuerza en movimiento fuera de la institucion.

En relacion con el segundo objetivo especifico, el bienestar socioemocional se
ubica mayoritariamente en nivel medio (media de 42,56 sobre 60; 55,6 % en nivel
medio y 41,7 % en nivel alto). La autopercepcion positiva, la conexion social y la
vitalidad escolar presentan valores similares, mientras el equilibrio emocional es la
dimension mas baja. Estas categorias son descriptivas y no tienen valor diagnostico.

En relacion con el tercer objetivo especifico, la relacion entre la practica
habitual de actividad fisica y el bienestar socioemocional es positiva, de magnitud muy
débil y no significativa (p = 0,162; p = 0,347). Por tanto, no se rechaza la hipdtesis
nula. En el escenario analizado, el bienestar socioemocional no varia de manera
consistente con la practica habitual de actividad fisica; el intervalo de confianza amplio
indica, ademas, que la estimacién es imprecisa y que no puede descartarse una
asociacion de mayor magnitud en un grupo mas numeroso.

En relacion con el objetivo general, el estudio permitié determinar que, en el
grupo analizado, la asociaciéon entre ambas variables es muy débil. Los andlisis
exploratorios sugieren que la actividad en tiempo libre y la conexion social son las
dimensiones con un vinculo algo mayor, lo que orienta la atencién hacia la dimension

relacional de la practica mas que hacia su sola cantidad. Este resultado difiere del que
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reporto el proyecto de investigacion previo con otra base de datos, lo que confirma la
variabilidad propia de grupos pequefios. Dado el disefio correlacional y transversal,
ninguno de estos resultados permite inferir relaciones de causa y efecto.

En relacion con el cuarto objetivo especifico, se elabor6 la propuesta didactica
“Muévete a tu Manera”, una unidad de seis sesiones que amplia el repertorio de
actividades accesibles para el tiempo libre, promueve un plan semanal personal, cuida
la conexidn social y el clima emocional de la clase y establece una ruta de derivacion
al DECE. Su efecto debera evaluarse en una investigacion posterior.

Finalmente, el instrumento disefiado mostrd una validez de contenido adecuada
y una consistencia interna alta en ambas escalas, por lo que constituye una herramienta
util para una aplicacion real, siempre que se recalculen sus propiedades con los datos
efectivamente recogidos y se mantenga su caracter educativo y no clinico.

Recomendaciones

A la institucion educativa y al docente de Educacion Fisica:

1. Incorporar en las clases actividades variadas y accesibles que los estudiantes
puedan trasladar a su tiempo libre, y aplicar la propuesta “Muévete a tu
Manera” como punto de partida.

2. Promover metas personales de actividad fisica centradas en la constancia y
el progreso, evitando que la Uinica referencia sea el rendimiento deportivo o
la comparacion entre compafieros.

3. Favorecer actividades cooperativas que fortalezcan la conexion social y
reduzcan experiencias de exclusion dentro de las clases.

4. Incluir momentos breves de reflexiéon sobre esfuerzo, descanso,
sedentarismo y organizacion del tiempo, sin convertirlos en indagaciones
sobre la vida personal de los estudiantes.

5. Coordinar con el Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE) las
acciones de promocion del bienestar y derivar a ese departamento, segun el
protocolo institucional, cualquier sefial de malestar que observe el docente.

6. Utilizar los resultados para orientar la planificacion y no como base para

emitir juicios sobre estudiantes concretos.
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A futuros investigadores:

7.

10.

Aplicar el cuestionario con datos reales, previa autorizacion institucional,
consentimiento, asentimiento y coordinacion con el DECE, y recalcular la
validez y la confiabilidad antes de interpretar los resultados.

Trabajar con poblaciones mas amplias, de varios paralelos o instituciones,
para mejorar la precision de las estimaciones y la potencia para detectar
asociaciones débiles o moderadas.

Incorporar variables complementarias como suefio, tiempo de pantalla,
apoyo social y percepcion de competencia, y combinar el autoinforme con
mediciones objetivas de actividad fisica.

Si se desea estudiar efectos, implementar la propuesta mediante un disefio
cuasiexperimental con medicion antes y después y, de ser posible, grupo de

comparacion, evitando presentar una correlacion como evidencia causal.
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ANEXO A
GLOSARIO DE TERMINOS

Actividad fisica: Cualquier movimiento corporal producido por la musculatura
esquelética que incrementa el gasto energético por encima del reposo.

Actividad fisica moderada a vigorosa: Actividad que acelera claramente la
respiracion y el ritmo cardiaco; en la vigorosa resulta dificil mantener una
conversacion.

Asentimiento informado: Aceptacion voluntaria de un menor de edad para participar
en un estudio, complementaria al consentimiento de su representante legal.

Bienestar socioemocional: Experiencia positiva y funcional que combina equilibrio
emocional, autopercepcion favorable, vinculos satisfactorios y energia para la vida
escolar; no es un diagndstico.

Censo: Estudio de todos los elementos de una poblacion, sin extraer una muestra.
Coeficiente de Spearman (p): Medida de asociacion entre dos variables ordinales o
cuantitativas basada en los rangos de las puntuaciones; varia entre —1 y 1.
Comportamiento sedentario: Conducta realizada en posicion sentada o reclinada con
muy bajo gasto energético, como el tiempo frente a pantallas.

DECE: Departamento de Consejeria Estudiantil: instancia institucional encargada del
acompafiamiento psicosocial de los estudiantes, a la que se derivan las sefiales de
malestar.

Ejercicio fisico: Actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva orientada a
mejorar o mantener la condicion fisica.

Prueba del habla: Forma sencilla de estimar la intensidad: en esfuerzo moderado se
puede hablar, pero no cantar; en esfuerzo vigoroso cuesta decir mas de unas pocas
palabras.

V de Aiken: Coeficiente que cuantifica el acuerdo entre jueces sobre la adecuacion de
los items de un instrumento; varia entre 0 y 1.

Vitalidad escolar: Sensacion de energia y disposicion para afrontar las actividades de

la jornada escolar.
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datos: Valores generados mediante un procedimiento estadistico;.
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ANEXO B

PROCEDIMIENTO DE GENERACION DE La base de datos

La base de datos se generd con Python 3, NumPy y SciPy, siguiendo los pasos

que se describen a continuacion. Los parametros se fijaron antes de generar los datos y

no se modificaron después. El procedimiento es reproducible: al ejecutar el mismo

codigo con la misma semilla se obtienen exactamente los mismos valores y, por tanto,

las mismas cifras de los cuadros y graficos del Capitulo I'V.

1.

Semilla

Casos

Fijar la semilla del generador de nlimeros aleatorios en 2026 y el nimero de
casos en 36.

Generar una puntuacion latente normal estdndar para la practica habitual de
actividad fisica (U) y otra para el bienestar socioemocional (B), con B =
0,40-U + V(1 — 0,40%)-e, donde e es un error normal independiente.

Para cada escala, generar un factor propio de cada dimension con desviacion
estandar 0,45.

Calcular cada item como: media base de la dimension + 0,72 -latente + factor
de la dimension + error normal (DE = 0,62); redondear al entero mas
cercano y limitar el valor al rango 1 a 5.

Asignar sexo (probabilidad 0,50) y edad (16 afos con probabilidad 0,55; 17
afios con 0,45).

Calcular puntuaciones totales, niveles, alfa de Cronbach, estadisticos por
item, prueba de Shapiro-Wilk, correlaciones de Spearman y Pearson con sus
intervalos de confianza (z de Fisher), tabla cruzada y prueba U de Mann-
Whitney.

Generar las valoraciones de tres expertos (escala 1 a 4) y calcular la V de
Aiken por criterio e item.

No modificar los datos después de la generacion: los resultados se informan
tal como resultan de la semilla, sean o no significativos.

Parametro Valor
2026
36

68



Parametro
Correlacion latente poblacional supuesta
Medias base AF (por dimension)
Medias base BS (por dimension)
Carga del factor latente
DE del factor de dimension
DE del error del item

Fuente: EL AUTOR. (2026).
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Valor
0,40
3,35/3,40/3,30/3,45
3,45/3,55/3,50/3,55
0,72
0,45
0,62



ANEXO C
base de datos DEL CUESTIONARIO (MATRIZ DE RESPUESTAS)

La matriz presenta las respuestas de los 36 casos a los 24 items del cuestionario

y la puntuacidn total de cada escala.

Escala de practica habitual de actividad fisica

AF1 AF2 AF3 AF4 AF5 AF6 AF7 AFS AF9 A(I; 1 Af 1 Af 1 T‘;t‘“

Cédigo

35

EO1
E02
E03
E04
EO05
E06
E07
E08
E09
E10

Ell

45

28

47

50
39
38
45

35

37
49

41

E12
E13

38
32

40

El14
E15

35

El6
E17
E18
E19
E20
E21
E22
E23
E24
E25
E26
E27
E28
E29
E30
E31
E32
E33
E34
E35
E36

40

56
47

27
42

44
37

42

47

59
33

52
30
48

28

42

53

50
35

46
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Fuente: EL AUTOR. (2026).

1

10emociona

Escala de bienestar soc

BSI BS2 BS3 BS4 BS5 BS6 BS7 BSS BS9 BSI0 BSI1 BSI2 T‘;t“‘

Cédigo

29
39
45

EO01
E02
EO03
E04
EO05
E06
EO07
E08
E09
E10

Ell

48

51

34
32
51

43

43

56
40

E12
E13
E14

El5

57
59
53
48

El6
E17
E18
E19
E20
E21
E22
E23
E24
E25
E26
E27
E28
E29
E30
E31

35

53
40

40

34
48

56
35

44
37
34
28

35

50
33

50
34
48

E32
E33
E34
E35
E36

Fuente: EL AUTOR. (2026).

30
40
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ANEXO D
SOLICITUD DE AUTORIZACION INSTITUCIONAL

Esmeraldas, de de 2026

Sefior/a Rector/a de la [nombre de la institucion donde se aplicara el estudio]

Presente.

Yo, Julio José Gonzalez Loor, estudiante de la Licenciatura en Educacion con
Mencion en Didéctica y Evaluacion de la Educacion Fisica de la Universidad Integral
del Caribe y América Latina, solicito de la manera més comedida su autorizacion para
aplicar el cuestionario del trabajo de grado titulado “Relacion entre la practica habitual
de actividad fisica y el bienestar socioemocional en estudiantes de segundo de
Bachillerato” a los estudiantes de segundo de Bachillerato, durante un periodo de clase
de Educacion Fisica.

La aplicacion sera andénima, voluntaria y no afectard las calificaciones. Se
solicitara el consentimiento informado de los representantes legales y el asentimiento
de los estudiantes, y se coordinara previamente con el Departamento de Consejeria
Estudiantil (DECE) la ruta de derivacion ante cualquier sefial de malestar. Los
resultados se entregaran a la institucion de forma agregada y se utilizaran
exclusivamente con fines académicos.

Atentamente,

Julio José Gonzalez Loor
C.1. 0803149004

Autorizado por: Sello institucional:
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ANEXO E
CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA REPRESENTANTE LEGAL

Estimado/a representante legal:

Se invita a su representado/a a participar en un estudio académico sobre
actividad fisica y bienestar socioemocional en estudiantes de Bachillerato. La
participacion consiste en responder un cuestionario de aproximadamente 15 minutos
durante el horario de clase. El cuestionario pregunta por habitos de movimiento y por
percepciones generales de &nimo, energia, confianza y relaciones; no es una evaluacion
psicoldgica ni tiene fines diagndsticos.

La participacion es voluntaria. El estudiante puede decidir no responder alguna
pregunta o retirarse en cualquier momento sin consecuencias académicas. La
informacion se registrara mediante cddigos, no se solicitardn nombres ni datos
sensibles y los resultados se presentaran de forma agrupada, exclusivamente con fines
académicos. Si durante el proceso su representado/a manifestara malestar, se le
ofrecera el apoyo del Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE) de la institucion.
Para cualquier consulta puede comunicarse con el investigador: [correo o teléfono de
contacto].

He leido la informacién anterior, he podido hacer preguntas y autorizo
voluntariamente la participacion de mi representado/a.

Nombre del representante:

Nombre del estudiante:

Firma: Fecha: / /
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ANEXO F
ASENTIMIENTO INFORMADO DEL ESTUDIANTE

Me han explicado que esta investigacion quiere conocer cOmo me muevo
durante la semana y como me siento en mi vida escolar. Si acepto participar, responderé
un cuestionario breve. No es un examen ni una evaluacion psicologica.

Sé que puedo dejar de participar si no me siento comodo/a y que mi decision
no cambiara mis notas. Mis respuestas no llevaran mi nombre y se usaran solo para un
trabajo académico. Si alguna pregunta me hace sentir mal, puedo dejarla en blanco vy,
si lo deseo, hablar con el DECE de mi institucion.

0 Acepto participar voluntariamente. 0O Prefiero no participar.

Cddigo del estudiante: Fecha: / /
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ANEXO G

CUESTIONARIO DE PRACTICA HABITUAL DE ACTIVIDAD FiSICA Y

BIENESTAR SOCIOEMOCIONAL

Objetivo: conocer tus habitos de actividad fisica y como te sientes en tu vida

escolar durante las ultimas semanas. No existen respuestas correctas o incorrectas.

Marca con una X una opcién por cada afirmacion. Puedes dejar en blanco cualquier

pregunta que no desees responder.

Escala: 1 = Nunca / Totalmente en desacuerdo; 2 = Casi nunca / En desacuerdo;

3 = Algunas veces / Ni de acuerdo ni en desacuerdo; 4 = Casi siempre / De acuerdo; 5

= Siempre / Totalmente de acuerdo.

Codigo: Sexo: o Mujer o0 Hombre Edad:

N.°

10

11

12

13

14

Afirmacion

Me mantengo fisicamente activo varios dias durante una semana
normal.

Realizo actividades fisicas con suficiente frecuencia para
considerarlas parte de mi rutina.

Aunque tenga otras responsabilidades, procuro reservar tiempo
para moverme o hacer ejercicio.

En algunas de mis actividades semanales realizo un esfuerzo que
acelera claramente mi respiracion.

Participo en actividades que me hacen sentir un nivel de esfuerzo
moderado o alto.

Puedo reconocer cuando una actividad fisica esta siendo suave,
moderada o intensa para mi.

Fuera de las clases de Educacion Fisica realizo alguna actividad
que implica movimiento corporal.

En mi tiempo libre elijo algunas actividades activas en lugar de
permanecer siempre sentado.

Caminar, practicar deporte, bailar, ejercitarme u otras formas de
movimiento forman parte de mi semana.

Si interrumpo mi actividad fisica por algunos dias, intento
retomarla.

Considero importante mantenerme fisicamente activo de manera
constante.

Tengo intencion de continuar realizando actividad fisica en los
proximos meses.

En general, logro recuperar la calma después de una situacion
que me genera tension.

Durante la mayoria de los dias me siento emocionalmente
estable.
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N.° Afirmacion 1 2 3 4 5

Cuando algo me preocupa, suelo encontrar formas adecuadas de

15 afrontarlo.

Me siento capaz de enfrentar las actividades habituales de mi

16 .
vida escolar.
17 Reconozco cualidades y capacidades positivas en mi mismo.

Puedo valorar mis avances aunque todavia tenga aspectos por

18 .
mejorar.

Siento que cuento con compaileros o personas cercanas con

19 . . i
quienes puedo relacionarme de manera positiva.

20  Me siento parte del grupo al que pertenezco en la institucion.

En general, puedo participar con otros sin sentirme

21 .
constantemente excluido.

2 Durante la jornada escolar suelo disponer de energia para
realizar mis actividades.

23 Me siento con disposicion para participar en las actividades que
forman parte de mi dia.

24 En las ultimas semanas he mantenido interés por mis actividades

cotidianas.

ftems 1 a 12: practica habitual de actividad fisica (AF1 a AF12). ftems 13 a 24:

bienestar socioemocional (BS1 a BS12).
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ANEXO H

PROTOCOLO DE APLICACION DEL CUESTIONARIO, DERIVACION AL

DECE Y RESGUARDO DE DATOS

El protocolo regula la aplicacion del cuestionario en una ejecucion real del

estudio y la respuesta ante sefales de malestar.

1.

10.

Verificar que se cuente con la autorizacion institucional, los
consentimientos firmados y el asentimiento de cada estudiante.

Coordinar previamente con el Departamento de Consejeria Estudiantil
(DECE) la fecha de aplicacion y la ruta de derivacion.

Aplicar el cuestionario al inicio de la clase de Educacion Fisica, en el aula
0 en un espacio tranquilo, con una duracion aproximada de 15 minutos.
Leer en voz alta el objetivo, la escala de respuesta y un ejemplo; aclarar que
no existen respuestas correctas, que no es una evaluacion psicologica, que
se puede dejar preguntas en blanco y que la participacion no afecta las
calificaciones.

Asignar a cada estudiante un co6digo; no registrar nombres en el
cuestionario.

Permanecer disponible para aclarar el significado de palabras, sin sugerir
respuestas.

Si un estudiante manifiesta malestar durante o después de la aplicacion,
suspender su participacion si lo desea, ofrecerle un espacio tranquilo y
derivarlo al DECE,; el aplicador no realiza interpretaciones ni diagndsticos.
No utilizar las respuestas individuales para identificar a estudiantes: el
cuestionario es anénimo y no es un instrumento de tamizaje.

Recoger los cuestionarios en un sobre cerrado, digitar las respuestas en una
base protegida con contraseia y verificar la digitacion.

Conservar los cuestionarios fisicos bajo custodia del investigador,
destruirlos al concluir el proceso académico y entregar a la institucion un

informe con resultados agregados.
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ANEXO 1
FICHA DE VALIDACION DE CONTENIDO POR JUICIO DE EXPERTOS

Nombre del experto: [nombre del experto]

Formacion académica: Experiencia

profesional:

Instruccion: valore cada item del cuestionario segun los criterios indicados, con
la escala 1 = no cumple, 2 = cumple parcialmente, 3 = cumple adecuadamente, 4 =
cumple plenamente. Registre sus observaciones cuando considere necesario modificar

un item, en especial si su redaccion pudiera sugerir una evaluacion clinica.

Adecuacion del

. Observaciones
lenguaje

ftem Claridad Pertinencia Coherencia

1

10
11
12
13
14
15
16

18
19
20
21
22
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Adecuacion del

. Observaciones
lenguaje

ftem Claridad Pertinencia Coherencia

23
24
Suficiencia de los items por dimension: 0 Suficiente o Requiere ampliacion (indique

la dimension):

Dictamen: o Aplicable o Aplicable con modificaciones 0O No aplicable

Firma: Fecha: / /
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ANEXO J
CRONOGRAMA DE LA INVESTIGACION

El cronograma distribuye las fases de la investigacion entre mayo y septiembre
de 2026.
Actividad May Jun Jul Ago Sep

Delimitacion del problema X

Revision bibliografica X X

>

Elaboracion del marco tedrico
Disefio y validacion del instrumento X

Generacion de La base de datos

XXX

Procesamiento y analisis

=

Discusion y propuesta didactica

Revision integral y entrega X X
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ANEXO K
PUNTUACIONES Y NIVELES POR PARTICIPANTE (datos)

El cuadro presenta, para cada caso, el sexo, la edad, la puntuacién total y el

nivel de cada escala. Los niveles son categorias descriptivas y no tienen valor

diagnostico.

Cédigo Sexo Edad Total AF Nivel AF Total BS Nivel BS
EO1 Mujer 17 35 Medio 29 Medio
E02 Mujer 17 45 Alto 39 Medio
E03 Mujer 17 28 Bajo 45 Alto
E04 Hombre 17 47 Alto 48 Alto
EO05 Mujer 17 50 Alto 51 Alto
E06 Hombre 17 39 Medio 34 Medio
E07 Mujer 17 38 Medio 32 Medio
E08 Hombre 16 45 Alto 51 Alto
E09 Mujer 16 35 Medio 43 Medio
E10 Mujer 17 37 Medio 43 Medio
El1l Mujer 16 49 Alto 56 Alto
E12 Hombre 17 41 Medio 40 Medio
E13 Hombre 17 38 Medio 57 Alto
E14 Mujer 17 32 Medio 59 Alto
El5 Mujer 16 40 Medio 53 Alto
El6 Mujer 17 35 Medio 48 Alto
E17 Hombre 17 40 Medio 35 Medio
E18 Hombre 16 56 Alto 53 Alto
E19 Hombre 17 47 Alto 40 Medio
E20 Hombre 17 27 Bajo 40 Medio
E21 Mujer 17 42 Medio 34 Medio
E22 Hombre 16 44 Medio 48 Alto
E23 Mujer 17 37 Medio 56 Alto
E24 Hombre 16 42 Medio 35 Medio
E25 Mujer 17 47 Alto 44 Medio
E26 Hombre 17 59 Alto 37 Medio
E27 Mujer 17 33 Medio 34 Medio
E28 Mujer 16 52 Alto 28 Bajo
E29 Mujer 17 30 Medio 35 Medio
E30 Mujer 17 48 Alto 50 Alto
E31 Mujer 16 28 Bajo 33 Medio
E32 Hombre 17 42 Medio 50 Alto
E33 Hombre 17 53 Alto 34 Medio
E34 Mujer 17 50 Alto 48 Alto
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Cédigo Sexo Edad Total AF Nivel AF Total BS Nivel BS
E35 Hombre 17 35 Medio 30 Medio
E36 Hombre 16 46 Alto 40 Medio

Fuente: EL AUTOR. (2026).
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ANEXO L

MATRIZ DE COHERENCIA DE LA INVESTIGACION

Elemento

Problema

Objetivo general

Objetivos especificos

Hipotesis
Variables
Enfoque / disefio
Poblacion

Técnica / instrumento
Analisis

Resultado principal

Contenido

(Qué relacion existe entre la practica habitual de actividad fisica y el bienestar
socioemocional en estudiantes de segundo de Bachillerato?

Determinar la relacion entre la practica habitual de actividad fisica y el
bienestar socioemocional.

1) Caracterizar la practica habitual de actividad fisica; 2) identificar el nivel
de bienestar socioemocional; 3) establecer la relacion; 4) proponer
lineamientos didacticos.

Hi: relacion positiva y significativa. Ho: no existe relacion significativa.
V1: practica habitual de actividad fisica. V2: bienestar socioemocional.
Cuantitativo; descriptivo-correlacional; no experimental; transversal.
36 estudiantes de 2.° de Bachillerato (censo). datos.

Encuesta / cuestionario de 24 items Likert, validado por tres expertos.

Estadistica descriptiva, alfa de Cronbach, Shapiro-Wilk, Spearman (principal)
y Pearson (complementario).

p=0,162; p =0,347: relacion positiva muy débil, no significativa; no se
rechaza Ho.
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ANEXO M
MENU DE ACTIVIDADES FiSICAS ACCESIBLES PARA EL TIEMPO

LIBRE

El menu es orientativo. Las actividades requieren pocos recursos y pueden

realizarse en casa, en el barrio o en espacios publicos seguros; se recomienda

completarlo con las propuestas de los estudiantes y considerar las condiciones de

seguridad de cada entorno.

Actividad

Caminata a paso rapido

Trote suave

Desplazamiento activo

Baile o aerobicos

Circuito de fuerza con peso
corporal

Saltar la cuerda

Juegos deportivos
recreativos

Natacion o juegos en el agua
Ciclismo recreativo

Estiramientos y respiracion

Intensidad
orientativa

Moderada

Moderada a
vigorosa

Ligera a moderada

Moderada a
vigorosa

Moderada

Vigorosa
Moderada a
vigorosa

Moderada a
vigorosa

Moderada

Ligera

Con quién

Solo, en familia o con
amigos

Solo o con amigos

Solo o con
compaiieros

En casa o en grupo
En casa

Solo o en grupo
Amigos o vecinos

Con acompafiamiento
Con amigos o familia

Solo

84

Recomendacion de
seguridad

Rutas conocidas y horarios
con luz natural

Calzado adecuado;
hidratacion

Respetar normas de transito

Espacio despejado
Técnica cuidada; progresion
gradual

Superficie plana; pausas de
recuperacion

Reglas acordadas; juego
limpio
Solo en lugares supervisados

Casco y rutas seguras

Movimientos sin dolor; 1til
para recuperar la calma



ANEXO N
REGISTRO SEMANAL PERSONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

Instruccién para el estudiante: este registro es personal y de uso voluntario.
Anota las actividades fisicas que realizaste fuera de la clase y como percibiste el
esfuerzo. No se califica ni se compara con otros.

Esfuerzo (ligero /

Dia Actividad Minutos 3
moderado / vigoroso)

.Con quién?
Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Mi meta para la proxima semana:

Cddigo del estudiante: Semana del al de
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ANEXO O
PLAN DE CLASE MODELO: SESION 5 “RESPIRAR Y RECUPERAR”

Elemento Descripcion
Unidad “Muévete a tu Manera”. Sesion 5 de 6: “Respirar y recuperar”.
Curso 2.° de Bachillerato General Unificado
Duracion 80 minutos (dos periodos)
Bloque curricular Relaciones entre practicas corporales y salud

Reconocer la respuesta del cuerpo al esfuerzo y a la recuperacion, y practicar
Proposito estrategias sencillas de respiracion y estiramiento que pueden utilizarse en la
vida cotidiana.

Conos, cuerdas, colchonetas o superficie limpia, cronémetro, musica suave,
fichas con la prueba del habla.

Activacion (10 minutos). Movilidad articular y desplazamientos a ritmo progresivo.

Materiales

Recordatorio de la prueba del habla: en intensidad moderada se puede hablar, pero no
cantar. Pregunta inicial: ;como notas que tu cuerpo se esta esforzando?

Desarrollo (55 minutos). Bloque 1 (25 minutos): circuito por parejas de cuatro
estaciones —saltos de cuerda, desplazamientos laterales, trote entre conos y ejercicios
con peso corporal— con 2 minutos de trabajo y 1 minuto de recuperacion; cada
estudiante elige entre dos niveles de intensidad. Bloque 2 (15 minutos): después de
cada vuelta, la pareja comenta como cambid su respiracion durante la recuperacion.
Bloque 3 (15 minutos): estiramientos suaves y respiracion guiada (inspirar por la nariz
en cuatro tiempos y exhalar en seis), con musica tranquila.

Cierre (15 minutos). Ronda voluntaria de preguntas: ;como te sientes ahora en
comparacion con el inicio?, jen qué momento de tu semana podrias usar la respiracion
o el estiramiento?, ;qué actividad de hoy podrias hacer en casa? El docente registra en
la lista de cotejo la participacion, sin anotar respuestas personales.

Seguridad, inclusion y derivacion. Niveles de intensidad elegibles; pausas libres
cuando el estudiante lo necesite; nadie es expuesto por su rendimiento. Si un estudiante
manifiesta malestar fisico se suspende la actividad; si expresa malestar emocional o el
docente observa una situacion que le preocupa, se le escucha con respeto y se deriva al

DECE segun el protocolo institucional, sin interpretaciones ni diagndsticos.
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ANEXO P

FORMATO DE INFORME DE DEVOLU’CI(')N DE RESULTADOS A LA
INSTITUCION

El presente formato orienta la devoluciéon de los resultados a la institucion en
una aplicacion real del estudio.

Seccion Contenido

Institucion, curso, fecha de aplicacion, numero de participantes y

1. Datos generales responsable del estudio.

2. Propdsito Objetivo de la investigacion y uso que se dara a la informacion.
. . Distribucion por niveles y medias por dimension, en lenguaje
3. Resultados de actividad fisica . P M P ’ g
accesible.
4. Resultados de bienestar Distribucion por niveles y medias por dimension, con la advertencia
socioemocional de que no tienen valor diagnostico.

Direccion y magnitud de la relacion, con la advertencia de que no

5. Relacion entre variables S .
implica causalidad.
6. Aspectos fuertes y por fortalecer Sintesis de las dimensiones mejor y peor valoradas.

Lineamientos didacticos, propuesta “Muévete a tu Manera” y

7. Recomendaciones .,
coordinacion con el DECE.

Declaracion de que los datos se presentan de forma agregada y sin
identificar a los participantes.

Fecha de entrega: / / Recibido  por:

8. Confidencialidad
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