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Habitos de actividad fisica y la salud mental de los estudiantes de educacion basica media

Resumen

El trabajo que se presenta sefiala que las diferentes actividades fisicas que se desarrollan en las
clases de las actividades fisica se constituyen en el espacio ideal para promover las buenas précticas
deportivas, la adquisicion de las destrezas necesarias y el desarrollo de habitos que le permitan una
buena praxis fisica generando una buena salud mental. Los profesores de educacion fisica deben
de cumplir su rol dentro del plantel y tener una buena interaccion con los nifios y jovenes con los
padres de familia y con el medio social. Este articulo proporciona la informacion necesaria que
requiere el docente para formar los habitos de desarrollo de una actividad fisica y mental que
permita que cada estudiante se desarrolle fisico y mentalmente de manera éptima.

Palabras Clave: Actividad fisica; Salud mental; Estrategias; Nifios; Deportes.

Abstract

The work presented indicates that the different physical activities that are developed in physical
activity classes constitute the ideal space to promote good sports practices, the acquisition of the
necessary skills and the development of habits that allow good performance. physical praxis
generating good mental health. Physical education teachers must fulfill their role within the school
and have good interaction with children and young people, parents and the social environment.
This article provides the necessary information required by the teacher to form the habits of
developing physical and mental activity that allows each student to develop optimally physically
and mentally.

Keywords: Physical activity; Mental health; Strategies; Children; Sports.

Resumo

O trabalho apresentado indica que as diferentes atividades fisicas que se desenvolvem nas aulas de
atividade fisica constituem o espaco ideal para promover boas praticas desportivas, a aquisicdo das
competéncias necessarias e 0 desenvolvimento de habitos que permitam um bom desempenho
fisico gerando uma boa satde mental. Os professores de educacéo fisica devem cumprir o seu papel
dentro da escola e ter boa interacdo com as criancas e jovens, 0s pais e 0 meio social. Este artigo
fornece as informagdes necessarias que o professor exige para formar habitos de desenvolvimento

de atividades fisicas e mentais que permitam a cada aluno um desenvolvimento fisico e mental
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Introduccion

La actividad fisica es la parte que analiza el conjunto de educacién empiricas y el alcance que se
le ha dado a la creacion y aplicacion de principios, fundamentos, condiciones y metodologias
encaminadas a llevar a cabo la encarnacion y el logro humano en términos de actividades. Actitud
corporal ante la vida, recreacion o tiempo libre, educacion y salud (Mufioz H 2011).

El deporte como la actividad fisica y mental; competicion especialmente codificada y
reglamentada, que puede ser individual o colectiva, cuyo objetivo es el dominio y el
perfeccionamiento de las técnicas motrices que conduzcan a logros muy elevados y lejanos; y
lograr objetivos lo mas rapido posible, es decir, desempefio humano con alto rendimiento y
eficiencia fisica e intelectual. La recreacion fisica como forma de actividad realizada con fines de
ocio y disfrute realizada en el tiempo libre de la sociedad y cuyas expresiones son practicamente
distintas dentro de la misma. Asi, a través del ejercicio recreativo, la practica deportiva y el
entretenimiento deportivo, el tiempo libre se llena, es sano, ameno y beneficioso a través de
diversas disciplinas de recreacion fisica.

Es importante reconocer que las instituciones educativas tienen la permanente obligacion de
adaptarse a las circunstancias, inquietudes y problemas de la sociedad en la que esta inmersa en las
ultimas décadas la obesidad y el sobrepeso sean convertido en uno de los principales problemas de
la salud fisica y mental y su prevalencia estd aumentando en la poblacion infantil en todo el mundo,
por lo tanto el problema central que origina esta investigacion esta en la poca actividad fisica que
realizan nifios, jovenes y adultos para mantener una salud optima fisica y mental acorde a la época
actual, lo que ha conllevado al investigador a profundizar su estudio en los habitos de actividad
fisica, mismo que se lo pudo realizar teniendo como objetivo principal el de: fomentar habitos de
actividades fisicas para una vida saludable en la poblacion infantil y adolescente para contribuir al
desarrollo integral de los educandos, con este direccionamientos el desarrollo de la investigacion
se llevd a cabo también con el cumplimiento de objetivos especificos tales como: diagnosticar las
fuentes que identifiquen a las actividades fisicas como parte de la salud mental en estudiantes de
educacion basica media, otro de estos fue: contribuir el desarrollo fisico y psicomotor de nifios y
jévenes fomentando la practica de actividades fisicas, y reconocer la gama la existente de estas

actividades que puedan contribuir al desarrollo fisico y mental de nifios y jovenes.
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La presente investigacion permitié realizar una revision bibliogréfica y cientifica referente a los
hébitos de la actividad fisica y su repercusién en la salud mental de quienes la préctica, al respecto
en el Ecuador en las unidades educativas de las zonas rurales existe un divorcio entre la actividad
fisica como parte del curriculo educativo y el desarrollo mismo de esta asignatura debido
fundamentalmente a la escaso numero de docentes especializados en esta &rea y provoca entonces
que la asignatura de educacion fisica la dirija un profesional de cualquier area profesional,
equivocacion mayuscula por cuanto con la asignatura antes sefialada se desarrolla al estudiantes
una serie de habitos de diciplinas y de comportamiento y que de conjunto contribuyen a una muy
buena salud mental por parte de los estudiantes que la practican, es que toda actividad fisica es uno
de los componentes muy importantes en el desarrollo fisico y mental de los estudiantes, por cuanto
a través de estas se permite que los nifios y jovenes desgasten energia, se relajen emocionalmente
y vallan desarrollando habitos que forman parte también de su desarrollo fisico y mental integral.

La actividad fisica es un componente crucial en el desarrollo integral de los nifios y adolescentes,
en el contexto escolar, las clases de actividades fisicas ofrecen un espacio ideal para fomentar
practicas saludables que contribuyan a mejorar tanto la salud fisica y la salud mental de los
estudiantes, investigaciones recientes explican los beneficios de esta actividad en los estudiantes
de la educacion basica media, asi como los desafios que enfrentan las escuelas y los profesores al
promover habitos activos.

En este estudio es importante resaltar que la actividad fisica se la puede definir como “movimientos
corporales producido por musculos esqueléticos que resultan como producto del gasto de energias”
Cachon-Zagalaz, J(2015), en esta area los términos ejercicios y actividad fisica se utilizan con
frecuencia de manera indistinta en el diario accionar de las personas y la sociedad los entiende
como una actividad fisica que ha sido planteada en forma estructurada y con el propésito de mejorar
0 mantener a uno de los propdsitos de la actividad fisica por cuanto esta abarca el ejercicio y
también otras actividades que ensefian movimientos corporales y que por lo general se los realiza
como parte de la convivencia diaria en otros casos como parte de la convivencia laboral, escolar,
recreativa y profesional. Existen estudios entre la actividad fisica y la salud mental que demuestra
los beneficios de la primera variable sobre la segunda; cabe resaltar que la actividad fisica previene
o reduce el riesgo de desarrollar trastornos mentales tales como: psiquiatricos, de ansiedad o
depresion, por la revision bibliografica realizada se conocen que en otras investigaciones se ha

revelado que la actividad fisica mejora aspecto relacionados con la salud mental, entre ellos la
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satisfaccion con la vida lo que se torna beneficioso para el rendimiento académico de los
estudiantes, asi como también, la participacion en programas de actividad fisica han favorecido la
adaptacion de los estudiantes, por otra parte referente a la actividad fisica y la salud mental de los
estudiantes en conjunto se conoce que existen estudios que dan fe que toda actividad fisica se
convierte en un sustento para la salud mental.

La actividad fisica es una disciplina escolar con la que los estudiantes van construyendo su
identidad corporal, motriz y social, donde van desarrollando destrezas que les permitan inclinarse
por la disciplina del deporte y las actividades fisicas que les agrade, esta disciplina contribuye a la
formacidn integral de los nifios y jévenes, garantizandole su plena participacion en el desarrollo de
jornada deportiva locales, zonales, y nacionales con la finalidad de cultivar valores sociales y
morales y con una capacidad de mejorar y elevar su nivel educativo, el rendimiento deportivo y el
comportamiento ante la sociedad y asi la actividad fisica va fomentando el desarrollo de habilidades
para la vida y con ellos se van formando también una serie de habitos para la actividad fisica, los
que indudablemente aportan a la salud mental de los estudiantes.

Entendiendo a la actividad fisica como cualquier “movimiento corporal producidos por los
musculos esqueléticos que resultan en gasto de energia” (Lopez-Barcena- 2006), de esta manera
los autores referidos sefialan a una actividad fisica que ha sido planeada en forma estructurada con
el propdsito de mejorar y/o mantener una oh varias habilidades o competencia que tiene la persona
de la aptitud fisica, puesto que con el desarrollo de actividades fisica se estd abarcando otros
ejercicios pero también hay que reconocer que se desarrollan otras actividades que implican
movimientos corporales y que se realizan como parte de la vida doméstica, escolar, recreativa, y
profesional, segln sea el caso de cada persona.

Para Lépez, Pérez, Manrique & Monijas las finalidades de la actividad fisica como area curricular
especifica dentro de un sistema educativo universal, obligatorio y publico son: 1) el desarrollo
fisico-motriz del alumnado, 2) la creacién y recreacion de la cultura fisica del alumnado y 3) su
aportacion al desarrollo integral del alumnado, como ciudadanos de una sociedad democratica. La
EF, debe llegar a todos los jovenes en igualdad de condiciones independientemente del nivel
econémico, cultural y socio-educativo de su familia. Lo expuesto sustenta el hecho de que es el
docente de la actividades fisica es el encargado de crear en los estudiantes habitos, ya que la
formacion permanente no siempre va dirigida a evidenciar el desarrollo de ejercicios habitos y

actividades aprendidas por los estudiantes, por esta razdn se constituye en un deber del docente
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desarrollar y contribuir a una formacion permanente de habitos para la actividad fisica y para la

salud mental en cada uno de los estudiantes, por lo que amerita sefialar los siguientes ejes:

Promocionar la salud y bienestar de sus alumnos en las clases de la actividad fisica, con
base a los beneficios previamente descritos, tributando a que los nifios y adolescentes se
reconozcan como ciudadanos saludables.

Motivar a los padres y madres de familia a ser mas activos, ya que ellos influyen sobre
distintos aspectos del desarrollo de sus hijos, en particular, sobre los factores fisicos,
psicolégicos y emocionales y transmiten a sus hijos un modelo de vida activo y saludable,
dado el rol fundamental de estos agentes en el proceso educativo.

Abordar la higiene postural desde edades tempranas, y crear habitos que se mantengan
durante toda la vida, la prevencion de lesiones mas graves y evitar dafios que puedan
aparecer posteriormente en la edad adulta. Por todo ello es importante tener el conocimiento
sobre educacion postural con objeto de poder intervenir de forma adecuada en edad escolar.
Conocer el estado de salud previo de los estudiantes, la actividad fisica que realiza
habitualmente, el nivel de aptitud cardiovascular, el analisis de sus actividades respecto a
la salud, la evaluacién de las condiciones de salud en el centro educativo. De igual manera
el profesorado realice una reflexion y adecuacion de las pruebas de condicion fisica
respecto a la salud.

Ensefiar de manera efectiva y segura a los nifios y adolescentes requiere conocimientos
especificos sobre su desarrollo fisico/mental, composicion corporal (morfologia) y
funciones (fisiologia y biomecanica) y desarrollo y adquisicion de habilidades motrices.
También de conocimientos y habilidades sustanciales en pedagogia, la ciencia y el arte de

la ensefanza.

El presente trabajo se origina ante la visualizacion de un problema latente en los estudiantes de la

educacion basica referido a que no se toma a la ensefianza de la actividad fisica y del o que es mas

a desarrollar de actividades fisica para que aporten a la recreacion y a la consolidacion de una buena

salud mental en los estudiantes, ante esta problematica el autor de este trabajo se plantea establecer

importantes habitos para el desarrollo de la actividad fisica como un aporte al desarrollo personal

de los estudiantes para encaminarles aun futuro promisorio.

Es de sefialar que diversas son las conceptualizaciones que en la practica le suelen dar a las

actividades fisicas y a la salud mental, desde el punto gramatical van por significados diferentes
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pero su accionar propenden a mejorar lo fisico de la persona permitiendo con ellos tener una salud
mental equilibrada, donde lo primero se convierta en sustento de lo segundo y asi cuando se alla
reconocido que es que tanto la actividad fisica y la salud mental deben de ir de la mano se abra
entendido entonces la importancia de ambos y que sus resultados se visualizara en conjunto dentro
de cada persona. Sdnchez-Belefia, F., Alejo Garcia-Naveira, V. (2017).

Finalmente hay que reconocer que toda actividad fisica se constituye en un aporte beneficioso a
otras actividades y componentes del ser humano es asi que con el desarrollo de mdultiples
actividades fisicas se requieren de otras estrategias de intervencion que permitan el desarrollo de
otros aspectos positivos y en este caso nos referimos al desarrollo de la salud mental como producto
de las actividades fisicas, lo que tiene un impacto6 beneficioso en el rendimiento académico de los
estudiantes (Peralta-Diaz 2006 y otros-2014), esto hace que la participacion en diversos programas
de actividades fisica vallan favoreciendo las adaptaciones la conducta y la personalidad de los

estudiantes.

Materiales y métodos

La investigacion para este articulo se realizd mediante la revision sistematica de la literatura
existente sobre la aplicacion del método deductivo en la educacion media en un contexto
institucional, desde un método cualitativo y un punto de vista descriptivo, con el objetivo de
determinar la esencia de los habitos de la actividad fisica. la evidencia que es objeto del estudio y
el alcance. Los sujetos de este estudio fueron 830 estudiantes como poblacion de la unidad
educativa “Guale”, el estudio especifico que se realizd con una muestra de 70 estudiantes, en la
fase inicial se utilizo la encuesta para recolectar informacion relevante, por lo que los métodos
incluyeron: estadistica descriptiva cientifica, inductiva-deductiva y analitica. utilizado para cada
disefio de instrumento, se prepar6 una tabla que desglose las tasas de respuesta para cada opcion y
muestra las tasas de respuesta en una tabla de datos. Finalmente se explican los resultados obtenidos

durante el estudio y se discuten los mismos para llegar a la conclusion.
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Resultados
Tabla 1: Realizas una actividad fisica semanalmente
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 54 77%
NO 4 6%
A VECES 12 17%
TOTAL 70 100%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “GUALE”

Los estudiantes encuestados indican que, de las veces, ellos si realizan actividad fisica
semanalmente, esto sugiere que tienen una activa y comprometida con mantenerse en movimiento
que indican que es muy bueno, y el a veces. Esto podria indicar que hay momentos en los que se

siente motivada o encuentra oportunidades para ejercitarse, pero no de manera constante.

Tabla 2: La actividad fisica como lo puede calificar para su salud como:

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
MUY BUENO 64 91%
BUENO 6 9%
REGULAR 0 0%
TOTAL 70 100%

Fuente: Estudiantes de la unidad educativa “GUALE”
Los encuestado califica la actividad fisica como “muy buena” para su salud, esto sugiere que la

mayoria reconoce los beneficios positivos de mantenerse activo fisicamente. la califica

simplemente como “buena”. Aunque es un porcentaje menor, aun es una evaluacion positiva.

Tabla 3: De las siguientes actividades, cual de ellas practicas en tus tiempos libres
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ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
HACER DEPORTE 39 56%
VIDEO JUEGOS 11 16%
VER LA TELEVISION 20 28%
TOTAL 0 100%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “GUALE”

En la pregunta tres indica los estudiantes encuestados que dedica su tiempo libre a hacer deporte,
esto es una sefial positiva, ya que el ejercicio fisico tiene maltiples beneficios para la salud, como
mantenerse en forma, mejorar el estado de animo y reducir el estrés, de la segunda alternativa
indica aunque es una actividad comun, es importante recordar que un exceso de tiempo frente a la
pantalla puede afectar negativamente la salud, si bien los videojuegos pueden ser entretenidos y

estimulantes, es fundamental no descuidar.

Tabla 4: Cual de los siguientes deportes practicas mas a menudo

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
FUTBOL 37 53%
BICICLETA 22 31%
CAMINAR 11 16%
TOTAL 70 100%

Fuente: Estudiantes De La Unidad Educativa “GUALE”

En esta pregunta cuatro podemos apreciar que los encuestados practica futbol con regularidad el
fatbol es un deporte popular en todo el mundo y ofrece beneficios como la mejora de la condicion
fisica, en su otra mayoria elige la bicicleta como su actividad deportiva es excelente para la salud
cardiovascular, la resistencia, la movilidad y de final los estudiantes optan en caminar en su

menoria, aunque puede parecer una actividad sencilla.
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Tabla 5: Consideras que toda actividad fisica ayuda a la salud mental

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 58 83%
NO 0 0%
TAL VEZ 12 17%
TOTAL 0 100%

Fuente: Estudiantes De La Unidad Educativa “GUALE”

Finalmente, los estudiantes de la unidad educativa “Guale” afirman en su mayoria cree que toda
actividad fisica ayuda a la salud mental, esto refleja una percepcion positiva y consciente de los
beneficios de mantenerse activo y en un porcentaje menor tiene dudas o considera que tal vez la
actividad fisica influye en la salud mental es importante seguir educando sobre esta relacion para

fomentar habitos saludables.

Discusion

Con los resultados emitidos en la encuesta aplicadas a los estudiantes de la educacion basica media
de la unidad educativa “Guale” del canton Pajan, se logra determinar que los estudiante de este
nivel se inclinan por un buen desarrollo de actividades fisica a tal punto que todas la preguntas
aplicadas, la gran mayoria de los nifios expresan sentir inclinacion por varias actividades fisicas y
deportivas, llegando a inclusive a sefialar cual es su deporte favorito, en las misma encuesta los
estudiantes en un porcentaje mayoritario reconoce que toda actividad fisica que es un aporte al
desarrollo corporal y por consiguiente mental, de la misma manera has sefialado que consideran a
toda actividad fisica como muy buena, estas puntualizaciones permite reconocer que los estudiantes
tienen a la educacién fisica como una de las asignaturas predilectas donde irdn adquiriendo una
serie de habitos que les permitan desarrollar multiples actividades fisica y con ello estan
manteniendo la salud mental.

En concordancia con el parrafo que antecede amerita reconocer que “la actividad fisica es una de
las causas mas reconocidas para el desarrollo de las enfermedades en los seres humanos (Schiffer
T 2009), esto significa que la practica de actividades fisico-deportivas es una preocupacién

permanente del sector educativo como del de la salud, “por cuanto tienen relacion en lo referente a
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resolver problemas de salud y de la practica deportiva como comportamiento y cultura humana, ya
que la practica de la actividad fisica acompafiada de una alimentacion saludable promueven un
estilo de vida activo, sano y participativo en la comunidad y lo mas fundamental es que de esta
manera se fomenta y se crean habitos para el desarrollo de actividades fisicas y de esa manera se
van formando a estudiantes con una vida organizada y con proyeccion de futuro saludable,
adquiriendo hébitos y previniendo enfermedades (Martinez O-2016).

Las respuestas obtenidas y las teorias revisadas sefialan claramente que la salud mental como
producto de la actividad fisica debe ser objeto de la actividad fisica e incorporarse de manera
organizada en el proceso de ensefianza-aprendizaje en las unidades educativas, lo que
indudablemente convertira al estudiante en personas activas y capacitadas para aumentar el control
sobre su salud mental y saber elegir las opciones que sean beneficiosas y llevando a una vida
fisicamente activa y muy saludable, ente caso el docente se lo considera como un actor clave, en la
adquisicion de los contenidos y desarrollo de las destrezas y habitos correspondiente.( MCCTH -
2019).

Los resultados del presente trabajo como se puede apreciar han sido objeto de comparacion y
analisis y discusion con los diferentes resultados que han ido dando autores como los que aqui se
citan y de esta manera se llega a comprender la gran motivacion que tiene los estudiantes por recibir
las clases de la actividad fisica y con ello ir desarrollando habilidades y destrezas que les permitan

practicar actividades fisicas y mantener la salud fisica y mental.

Conclusion

el presente trabajo se concluye sefialando que las actividades fisicas permiten que los nifios
desarrollen una variedad de destrezas, habilidades, cualidades, habitos de comunicacién, que
desarrollen disciplinas, haciendo que todo esto les conlleve a potencializar para el desarrollo de
actividades fisicas que le permitan mantener una buena salud fisica y mental, lo sefialado se logra
mantener de juegos, deportes actividades recreativas, ejercicios fisicos programados
desplazamiento actividades en el contexto familiar en el contexto de las unidades educativas y
dentro de la comunidad.

Se debe reconocer que los estudiantes encuestados se nota que poseen una inclinacién formidable
para el desarrollo de cualquier actividad fisica, lo que debe ser aprovechado de manera organizado

sistematica y permanente por los profesores de educacién fisica a fin de que los estudiantes
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cumplan sus propositos deportivos y recreativos desarrollando y creando habitos para la préctica
de actividades fisicas y deportivas, lo que indudablemente va a mejorar la salud fisica y mental de
los nifios y ademas, este tipo de actividades debe manejarse en todas las unidades educativas
incluyendo el propdsito en el curriculo nacional y particular de cada institucion educativa.

Finalmente hay que reconocer que los nifios investigados llevan en su sangre la actividad deportiva
y la ponen de manifiesto a través del deporte que practican, convirtiendo a esa actividad como un
elemento muy influyente en su desarrollo en su cultura y en su diario vivir, demostrando estar casi
ligados a la practica deportiva y conjugando actividades dentro de sus procesos de aprendizaje para
la vida, mejorando de esa manera de forma excelente la salud fisica y mental de cada uno, lo que
si le es posible por cuanto los nifios y jovenes pasan de su gran parte de su tiempo en el centro

educativo.
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