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RESUMEN

La investigacion tuvo como proposito analizar la relacion entre la practica de actividad
fisica y la salud mental en estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara -
Cutervo, considerando la importancia del bienestar integral en la adolescencia. En ese sentido,
se plante6 determinar dicha relacion a nivel general y a partir de tres dimensiones especificas:
actividad fisica escolar, cotidiana y recreativa. Metodoldgicamente, el estudio se desarrolld bajo
un enfoque cuantitativo, de tipo basico y disefio no experimental, con nivel correlacional. La
poblacion estuvo conformada por 52 estudiantes, a quienes se aplicaron dos instrumentos
estandarizados: el cuestionario PAQ-A para medir la actividad fisica y el GHQ-12 para evaluar
la salud mental. Los datos fueron procesados mediante estadistica descriptiva e inferencial,
empleando el coeficiente Rho de Spearman para la contrastacion de hipétesis. En cuanto a los
resultados, se identific que la mayoria de estudiantes presenta buena salud mental, asociada
principalmente a niveles medios y altos de actividad fisica; sin embargo, la relacion general
entre ambas variables resulto positiva baja y no significativa (p = 0,218; p > 0,05). De manera
especifica, la actividad fisica escolar no evidencio relacion significativa, mientras que la
actividad cotidiana mostr6 una tendencia méas proxima a la asociacion y la actividad recreativa
presentd una relacion positiva leve. En conjunto, los hallazgos evidencian que la actividad fisica
se vincula con la salud mental de forma no determinante, sugiriendo la influencia de otros

factores en el bienestar psicologico de los estudiantes.

Palabras clave: bienestar psicoldgico, actividad escolar, actividad cotidiana, actividad

recreativa, habitos de vida, estilo de vida, bienestar emocional.
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ABSTRACT

The research aimed to analyze the relationship between physical activity practice and mental
health in 4th-grade secondary school students at I.E.S Cachacara - Cutervo, considering the
importance of integral well-being during adolescence. In this regard, the study sought to
determine this relationship at a general level and through three specific dimensions: school-
based, daily, and recreational physical activity. Methodologically, the study followed a
quantitative approach, with a basic type and a non-experimental correlational design. The
population consisted of 52 students, to whom two standardized instruments were applied: the
PAQ-A questionnaire to measure physical activity and the GHQ-12 to assess mental health.
Data were processed using descriptive and inferential statistics, employing Spearman’s Rho
coefficient for hypothesis testing. Regarding the results, it was found that most students
presented good mental health, mainly associated with medium and high levels of physical
activity; however, the overall relationship between both variables was low, positive, and not
statistically significant (p = 0.218; p > 0.05). Specifically, school-based physical activity did
not show a significant relationship, while daily physical activity presented a tendency closer to
association, and recreational activity showed a slight positive relationship. Overall, the findings
indicate that physical activity is related to mental health in a non-determinant way, suggesting

the influence of other factors on students’ psychological well-being.

Keywords: psychological well-being, school activity, daily activity, recreational activity,

lifestyle habits, lifestyle, emotional well-being.
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INTRODUCCION

En el contexto contemporaneo, la salud mental y la actividad fisica han adquirido una
relevancia creciente dentro del ambito educativo y social, especialmente en la poblacion
adolescente, donde se configuran habitos y condiciones que impactan en el desarrollo integral.
En este grupo etario es fundamental estudiar ambas variables. Desde luego, a nivel
internacional, diversas investigaciones han evidenciado la importancia de la actividad fisica
asociada al bienestar psicologico. Uno de los estudios que ha descubierto tal relacién fue la de
Reyes-Molina et al. (2022). Los citados investigadores demostraron que los estudiantes de una
institucién educativa chilena con mayores niveles de actividad fisica presentan mejores
indicadores de bienestar subjetivo y salud mental. Observaron que a medida que hay mayor
actividad fisica entonces hay mejor bienestar emocional y mental. Por otra parte, el estudio de
Fouilloux et al. (2021) demuestra asociacion significativa entre la practica de actividad fisica y

aspectos positivos del bienestar psicoldgico en jovenes universitarios de México.

Un estudio importante que demuestra su preocupacion por la asociacién entre las
variables descritas es la de Jiménez et al. (2022). A través del andlisis de la actividad fisica en
adolescentes esparioles, hallaron que estas se asocian directamente con una serie de factores
fisicos y psicologicos. Santos et al. (2021) encontraron una realidad semejante y ademas
muestran que, en situaciones como el confinamiento, los adolescentes experimentan
alteraciones emocionales relevantes. En el mismo estudio sin embargo indican que préactica de
actividad fisica no presenta una asociaciéon muy alta con la salud mental, puesto que salud

mental y emocional se asocia con mayor fuerza con diversas condiciones.

Analizada la realidad en el contexto internacional, la demanda del contexto nacional es
innegable. Para el caso peruano, existen datos, aportados por estudios diversos que muestran
que urge el andlisis de la relacién entre actividad fisica y la salud mental. El trabajo de Flores
y Guzman (2018) desarrollado en Lambayeque, plantea que los adolescentes con problemas de
salud mental tienden a mostrar desinterés por la practica deportiva. Este estudio demuestra que
cuanto mas elevado sea el problema de salud mental menos sera la actividad fisica, indicando

que hay una relacion fuerte pero negativa.

Un estudio interesante es de Morales et al. (2016) desarrollado en la provincia
constitucional del Callao, el estudio plantea el problema que pese a registrarse niveles elevados
de actividad fisica, no se encontrd una asociacién significativa con estados emocionales y

mentales compulsivos como el uso excesivo de internet. De ahi se desprende que no hay
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relacion directa ni fuerte entre actividad fisica y salud mental. Los datos plantean que la relacién
entre actividad fisica y salud mental en el contexto peruano no sigue un patron uniforme, sino

que responde a condiciones especificas que requieren ser analizadas de manera situada.

Si los estudios han planteado que el problema depende mucho del contexto o la
institucion de estudio, y cada uno de ellos presenta diversas formas y grados de correlacion,
entonces surge la necesidad de plantear el problema en el ambito local. Cutervo a grandes
rasgos se caracteriza por ser una parte altoandina, en la caminata de muchos jovenes desde ya
se asocia con la actividad fisica, pero también es necesario sefialar que en grupos adolescentes
hay algunos comportamientos que necesitan ser diagnosticados para saber si corresponden a no

a situaciones mentales problematicas.

Desde luego, el concreto contexto institucional muestra que los estudiantes de la I.E.S
Cachacara - Cutervo poseen caracteristicas propias y existen espacios recreativos. Estas
particularidades permiten comprender que los habitos de los estudiantes no se configuran de
manera aislada, sino en interaccion con su contexto inmediato, lo que refuerza la necesidad de

estudiar esta relacion desde una perspectiva situada.

En este escenario, se observa que, aunque los estudiantes participan en actividades
fisicas dentro del entorno escolar, fuera de este espacio sus practicas pueden verse limitadas
por factores sociales, tecnoldgicos o culturales, generando variabilidad en su comportamiento
fisico y psicolégico. En virtud de ello, surgi6 la necesidad de comprender de manera precisa el
modo como se configura una posible relacion existente entre la practica de actividad fisica y la

salud mental en este contexto especifico.

A partir de esta problematica, se formul6 el problema de investigacion con el fin
comprender cudl es la relacion entre la practica de actividad fisica y la salud mental en
estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo, lo que implico, ademas,
averiguar por el modo cdmo se manifiesta esta relacion en sus dimensiones escolar, cotidiana
y recreativa, asi como identificar si dicha relacidn presenta niveles de significancia estadistica
0 solamente responde a una tendencia no determinante dentro del comportamiento de los

estudiantes.

En ese marco, la investigacion se inscribidé dentro de la linea de investigacion en
educacion, particularmente en el estudio del bienestar estudiantil y los factores que influyen en
el desarrollo integral del adolescente. Desde luego, se considerd el contexto social en el que se

desenvuelven, caracterizado por cambios tecnoldgicos, transformaciones en los estilos de vida

XX



y desafios en la salud mental juvenil. En consecuencia, el estudio se justifico, en primer lugar,
desde una perspectiva tedrica, tras aportar evidencia empirica sobre la relacion entre actividad
fisica y salud mental en un contexto poco estudiado; en segundo lugar, desde un enfoque
metodologico, al emplear instrumentos estandarizados y analisis estadisticos que permiten
medir con precision dicha relacion; y finalmente, desde una dimension préactica, por medio de
la generacion de informacidn relevante para la toma de decisiones en el ambito educativo y la

promocion de estrategias orientadas al bienestar de los estudiantes.

En coherencia con ello, la investigacion tuvo como objetivo central determinar la
relacion entre la practica de actividad fisica y la salud mental en estudiantes de 4to grado de
secundaria, de igual forma se propuso examinar dicha relacion en funcion de la actividad fisica
escolar, establecer su comportamiento en la actividad fisica cotidiana y estimar su
correspondencia en la actividad fisica recreativa, lo que permitié abordar el fenémeno de
manera integral. Se alined con los objetivos planteados, y se considero la hipétesis general que
sostiene que existe relacion entre la practica de actividad fisica y la salud mental en los
estudiantes, del mismo modo las hipotesis especificas plantean la existencia de relacion entre
cada una de las dimensiones de la actividad fisica y la variable salud mental, las cuales fueron

sometidas a contrastacién mediante analisis estadistico inferencial.

Finalmente, el informe de investigacion se estructurd de manera sistematica e incluye
informacion general, el resumen y el abstract, sequidos de la presente introduccion, el disefio
tedrico, el disefio metodoldgico, los resultados, la discusion de resultados, las conclusiones, las
referencias bibliograficas y los anexos, permitiendo una comprensién ordenada y coherente del

proceso investigativo desarrollado.
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CAPITULO I: DISENO TEORICO

1. Antecedentes de estudio

1.1.Antecedentes internacionales

Reyes-Molina et al. (2022), en el contexto chileno, desarrollaron una investigacion
orientada a examinar el comportamiento de la actividad fisica durante la pandemiay su relacion
con el bienestar subjetivo y la salud mental en estudiantes universitarios. El estudio, de enfoque
correlacional-causal y corte transversal, incluy6 a 439 participantes con una edad promedio de
22 afios. A partir de los resultados, se evidencio que aquellos estudiantes que mantenian niveles
adecuados de actividad fisica tanto antes como durante el periodo de confinamiento presentaron
mejores indicadores de bienestar psicologico y salud mental, en contraste con quienes no
realizaban actividad fisica de manera regular.

Desde otra perspectiva, Jiménez et al. (2022), en Espafia, llevaron a cabo un estudio de
tipo transversal con el propdsito de analizar los niveles de actividad fisica en adolescentes,
incorporando la evaluacion de diversos indicadores relacionados con la salud fisica y
psicoldgica, asi como variables sociodemograficas asociadas. La investigacion considerd una
muestra de 761 estudiantes cuyas edades fluctuaban entre los 12 y 17 afios. Los hallazgos
sugieren que la promocion de la actividad fisica en este grupo etario requiere un enfoque
integral, en el que se contemplen factores tanto fisicos como psicoldgicos, a fin de generar un
impacto mas efectivo, especialmente en poblaciones con mayor vulnerabilidad.

En el caso de México, Fouilloux et al. (2021) abordaron la relacion entre la practica de
actividad fisica y los componentes positivos de la salud mental en estudiantes de medicina,
mediante un estudio transversal que incluyé a 190 participantes con una edad promedio de 19
afos. Los resultados obtenidos permitieron identificar una asociacion significativa entre la
actividad fisica y el bienestar psicolégico, lo que refuerza la idea de que las intervenciones
orientadas a fomentar su practica no solo contribuyen a la prevencion y tratamiento de
trastornos mentales, sino que también desempefian un papel relevante en la promocién de la
salud mental en la poblacion juvenil.

Santos et al. (2021), en Valladolid, Espafia, desarrollaron un estudio orientado a
comprender las repercusiones emocionales y psicologicas del confinamiento en menores
durante la pandemia, empleando como técnica una encuesta telefonica dirigida a 194
progenitores. El trabajo indica que los jovenes estaban en casa, aislados y tenian menos
probabilidad de ejercitarse o tener actividad fisica, lo cual aumentaba su capacidad de
concentracion, su ansiedad. Por lo tanto, a menor actividad fisica existe un mayor nivel de
alteraciones emocionales y conductuales.
1.2.Antecedentes Nacionales

Flores y Guzman (2018) en su investigacion analizaron la correlacion entre los estilos
de vida y la salud mental. El estudio se centré en adolescentes de 11 y 12 afios. El estudio
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demostro que los estilos de vida de los jovenes, principalmente obesos se caracteriza por la
escasa actividad fisica y esto se asocia directamente con la desmotivacion y el desinterés. En
este trabajo se destaca como la desmotivacion y desinterés son dos aspectos clave de la salud
mental y emocional y guardan relacion directa con las actividades fisicas.

Morales et al. (2016) centraron su atencion en la relacion entre actividad fisica y el
comportamiento compasivo (uso excesivo de internet) en jovenes de 15 a 19 afios de la
provincia constitucional. En una institucion educativa del Callao encontraron que la muestra de
estudio presentaba niveles elevados de actividad fisica, pero estos no estaban asociados con el
comportamiento compulsivo del uso intensivo de internet. Este resultado sugiere que ambos
comportamientos pueden coexistir sin una relacion directa, lo que evidencia la complejidad de
los factores que intervienen en los estilos de vida juveniles.

2. Bases tedricas

2.1. Teoria de la atencion y la concentracion de William James.

La teoria de la atencidn y la concentracion ha sido desarrollada por William James. El
autor sostiene que la actividad fisica es fundamental para la mejora de la capacidad de atencion
y concentracién en estudiantes, adicionalmente argumenta que el ejercicio no solo favorece el
bienestar fisico, sino que también tiene efectos directos en la funcion cerebral, especialmente
en lo que respecta a la atencion, investigaciones han respaldado esta teoria al demostrar que la
participacién regular en actividad fisica estd vinculada a mejoras en la capacidad de
concentracion.

Desde luego diversos estudios han revelado que la actividad fisica induce cambios
neuroquimicos y neurofisioldgicos que afectan positivamente la funcion ejecutiva del cerebro.
Milan & Mejias (1998) habian indicado que existen actividades fisicas relacionadas con la
atencion y la concentracion, en tanto estas actividades son las responsables de la liberacién de
neurotransmisores como la dopamina y la noradrenalina. La liberacion de estos
neurotransmisores durante el ejercicio contribuye a la modulacion de la actividad cerebral,
facilitando una mayor claridad mental y agudeza cognitiva.

La teoria de James es clara al indicar que la actividad fisica no solo actda como un
medio para mantener la salud fisica, sino también como un potente facilitador de la atencion
sostenida y con una capacidad de poder realizar la concentracion. De acuerdo con sus
postulados, al reducir la fatiga mental se mejora la circulacion sanguinea cerebral, por lo tanto,
el ejercicio proporciona un impulso significativo a la capacidad del estudiante para mantenerse
enfocado en tareas academicas, lo cual tiene implicaciones directas en el rendimiento
académico.

Sobre esta teoria Jatuff (2020) ha sostenido que se debe incorporar la actividad fisica en
el entorno educativo con el proposito de mejorar la capacidad de atencion del estudiante. Ha
sefialado que la resultante de la actividad fisica puede ser un factor determinante en el éxito
académico, destacando la importancia de considerar la actividad fisica como una estrategia
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efectiva para optimizar el funcionamiento cognitivo de los estudiantes.

2.2. Teoria de la mejora cognitiva a través del ejercicio de Charles Hilman.

Mejorar los problemas es una preocupacion constante, cuando se trata de la asociacion
de la salud mental con el ejercicio fisico este se vuelve ain mas urgente. Charles Hilman ofrece
unateoria importante para esta asociacion e indica que a través del ejercicio es posible la mejora
cognitiva.

La teoria postula que la actividad fisica regular conlleva beneficios significativos para
el funcionamiento cognitivo, especialmente en el &mbito escolar. Lo planteado por la teoria
posee diversas investigaciones que respaldan sus argumentos.

Estudios realizados bajo la supervision de Hillman han revelado que la préactica regular
de actividad fisica impacta positivamente en areas especificas del cerebro que estan
directamente relacionadas con las funciones cognitivas superiores. Por ejemplo, Diaz & Justel
(2019) han realizado estudios importantes y han demostrado que la actividad fisica no solo
induce cambios estructurales en el cerebro, como el aumento del volumen en regiones clave,
sino que también facilita procesos neuroquimicos que favorecen la plasticidad cerebral,
promoviendo un entorno propicio para el aprendizaje. De acuerdo con ello ha mayor actividad
fisica, existe siempre mayor bienestar emocional y mental.

La teoria de Hillman enfoca la conexion entre la actividad fisica en relacion con el
rendimiento académico, cuya base es el éptimo estado emocional y mental. De acuerdo con
Ortega et al. (2017) un grupo de estudiantes adolescentes que participan regularmente en
gjercicios escolares tienden a mostrar un mejor desempefio en tareas académicas. Como se
puede observar existe correlacion positiva entre las variables.

3. Definiciones

3.1.Actividad fisica

La actividad fisica es un mecanismo fundamental en el desarrollo integral del ser
humano, en la medida en que se asocia directamente con la calidad de vida y con el bienestar
general de las personas. El contenido del concepto actividad es accion o movimiento y lo fisico
hace referencia al cuerpo, por lo que es entendido como el movimiento del cuerpo, este debe
ser entendido sin embargo también como un sistema de movimientos orientados al bienestar.

Asi el contenido del concepto se proyecta de lo fisico a lo social y emocional, por lo
tanto, mejora las interacciones, las emociones y los pensamientos, lo que en términos distintos
es denominado salud. Un aspecto clave consiste en entender la salud mental en relacion con
estos movimientos, previamente planificados.

La Organizacion Mundial de la Salud (2022) afirma que el contenido de actividad fisica
es cualquier movimiento corporal generado por los musculos esqueléticos que implica un gasto
de energia. Tal como lo plantea esta institucién internacional, incluso el movimiento de los
dedos, de los ojos, de los pies seria una actividad fisica, por lo que la actividad fisica seria
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inherente a la vida misma.

Si la actividad fisica es cualquier movimiento y es inherente a la vida, entonces todo
movimiento ejecuta el humano desde que se levanta por las mafianas hasta que duerme es
actividad fisica. El contenido dado por la OMS indica que el contenido del concepto abarca una
serie de acciones que forman parte de la vida cotidiana: actividades laborales, practicas
recreativas, desplazamientos, tareas domésticas y dindmicas propias del tiempo libre. Por lo
tanto, la actividad fisica formal seria solo un aspecto o un segmento de aquellas acciones que
implican movimiento y contribuyen al funcionamiento del organismo.

Aquellos movimientos orientados al bienestar, son planificados y siguen ciertas pautas.
Estos son una serie de movimientos formales que se agrupan, para este estudio en escolares,
cotidianos y recreativos. Delimitado de ese modo el movimiento fisico, entonces este se
entiende como serie de movimientos corporales planificados que buscan el bienestar mental de
la persona humana.

De ese contenido conceptual brota la importancia de considerar que la actividad fisica
cumple una funcién clave en la promocién de estilos de vida saludables, dado que su practica
regular se asocia con la prevencion de diversas enfermedades, dicho en otros términos el
fortalecimiento de las capacidades fisicas y la mejora del estado emocional. Delimitado y
definido de ese modo este concepto, urge hacer un analisis dentro del contexto educativo, en el
cual desde luego adquiere especial relevancia, ya que permite comprender cémo los estudiantes
integran el movimiento en su rutina diaria y de qué manera este influye en otras dimensiones
de su desarrollo, como la salud mental y el bienestar psicologico.

Ya delimitado el concepto la actividad fisica que aca se persigue es aquel movimiento
formal regular en el espacio educativo en un grupo de adolescentes y su relacién con el estado
fisico mental. Este contenido, ha sido puesto en evidencia por Ballester-Martinez et al. (2022)
quienes destacan que la practica regular de estos movimientos contribuye al mantenimiento de
condiciones fisicas adecuadas, y por ende favorece el bienestar general, independientemente de
la etapa del ciclo vital en la que se encuentre el individuo. Lo sefialado por el autor conduce a
pensar que, mantenerse fisicamente activo se asocia con una mejora sustancial en la calidad de
vida. ElI movimiento corporal al ser un movimiento fisico entonces regula algunos problemas
del plano corporal y ayuda a lo que en el cuerpo este contenido como los pensamientos y
emociones.

Por ello Shang et al. (2021) sostienen que existen vinculos entre la practica de ejercicio
fisico y multiples indicadores de salud mental. El contenido que ofrecen los autores se centra
en los movimientos formales, planificados y su relacién con la salud mental. Sobre ello han
sefialado que incluyen aspectos como la regulacion emocional, el autoconcepto, los rasgos de
personalidad y el desarrollo de funciones cognitivas. Por lo tanto, cuando se toma como unidad
de analisis al cuerpo de los jovenes y los movimientos que ellos ejecutan, lo definido por los
autores permite comprender la actividad fisica como un factor que trasciende lo meramente
bioldgico para incidir en dimensiones psicoldgicas relevantes en el desarrollo humano.

Lo revisado hasta ahora en las diversas definiciones permiten visualizar que el concento
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ha sido definido considerando el movimiento del cuerpo y los efectos en tres aspectos clave:
fisico, emocional, mental. Sigue esa pauta también la definicion que ofrece Vasconcellos et al.
(2014) indica que la actividad fisica contribuye a la prevencion de diversos problemas de salud
a corto y largo plazo, por lo que se debe entender que influye en la salud fisica, mental y
emocional, aunque no define o precisa en cuales de estas dimensiones impacta, desde ya lo que
ha puntualizado permite deducir el significado.

Subsecuentemente, la actividad fisica puede definirse como una practica que genera
beneficios integrales, al promover tanto el desarrollo fisico como el equilibrio mental, por lo
que incluirlos en la vida cotidiana no solo puede contribuir a la prevencion de enfermedades,
sino que contribuye al bienestar emocional y la calidad de vida, consolidandose como un
componente indispensable en la formacién de estilos de vida saludables.

3.1.1. Actividad fisica y la calidad de vida

Partiendo de la definicion como cualquier movimiento corporal que beneficia al mismo
cuerpo, entonces se puede sefialar en términos generales que la actividad fisica se asocia con la
calidad de vida. Es necesario, claro esta precisar lo que se entiende por calidad de vida. La
calidad de vida es la cualidad de la que vida diaria, los movimientos se encuentren con una
cualidad de buena, muy buena u 6ptima. Esto implica que el transcurrir de la vida se realice en
total normalidad y el organismo se encuentre funcionando con plenitud.

La Organizacion Mundial de la Salud (2023) ha sefialado que la calidad de vida es una
construccién multidimensional que integra diversos aspectos del desarrollo humano y la define
como percepcion que tiene el individuo sobre su posicion en la vida, considerando el &mbito
cultural en el que se desenvuelve, asi como sus expectativas, metas e inquietudes. Visto el
contenido conceptual de este modo es posible ver que no se limita Unicamente al estado fisico,
sino que abarca bienestar mental, relaciones sociales y condiciones personales que configuran
la experiencia de vida de cada persona.

La definicion sefialada implica que se debe incorporar la actividad fisica y el ejercicio
regular en las instituciones educativas para mejorar mejora la calidad de vida de los estudiantes.
Alvarez-Pitti et al. (2020) coinciden con un estudio anterior elaborado por Riitten et al. (2005)
y destacan que la préactica sistematica de actividad fisica y deportiva no solo genera beneficios
corporales de tipo fisicos, sino que también influyen en el desarrollo psicologico y social del
individuo. En las aulas se observa que su inclusién en la rutina diaria favorece una formacion
integral, el nifio o adolescente se vuelve mas interactivo, sociable, seguro de si mismo. Dicho
de modo distinto, en la medida en que promueve habitos saludables se fortalece competencias
personales y sociales.

Obviamente al asociar la actividad fisica a la calidad de vida, se encuentra diversos
estudios que puntualizan que la actividad fisica es el motor de los estilos de vida saludables.
Faundez-Casanova et al. (2023) encontraron que la practica regular de diversos ejercicios
cotidianos tiene relacion directa y positiva en el funcionamiento cognitivo y bienestar general.
Matsudo (2012) ya habia advertido a través de su trabajo que el ejercicio fisico ayuda al
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mantenimiento de la salud integral.

En plena pandemia Moreno et al. (2020) pudo constatar que la ausencia de ejercicios
afectaba a la concentracion, la tranquilidad y el bienestar mental por lo que indicaba que el
ejercicio, la actividad corporal mejora el desarrollo de la autoestima y la motivacién personal.
Unos afios antes Pajuelo (2018) encontr6 que mover las piernas, brazos, saltar, correr en
tiempos cortos ayudaba a estar mentalmente sanos. Rubilar y Medina (2020) sefial6 que la
actividad fisica favorece la regulacion emocional, disminuyendo niveles de ansiedad y sintomas
depresivos, esto quiere decir que, si caminas, corres en momentos de tension, el nivel de presion
baja, disminuye se alivia. Yu et al. (2021) encontr6 que practicar cualquier tipo de movimiento
da mayor seguridad en la vida, ayuda a conciliar el suefio, incrementa los niveles de energia y
fortalece la percepcion positiva de la vida.

Como se puede constatar la actividad fisica no solo se posiciona como un medio para
prevenir enfermedades, es ademas un recurso que potencia el bienestar psicoldgico y la calidad
de vida, especialmente cuando se habla de estudiantes. De lo sefialado se desprende que es una
necesidad integrar la actividad fisica en la vida diaria con el fin de generar cambios
significativos en la salud mental.

3.1.2. Dimensiones de la actividad fisica

Después de haber indicado las definiciones de la actividad fisica es importante presentar
las dimensiones. Es valido destacar que la actividad fisica en las instituciones educativas y en
diversos grupos sociales de los adolescentes no se manifiesta de manera homogeénea, sino que
adopta distintas formas segun los espacios en los que se desarrolla y las dinamicas en las que
participan los estudiantes.

De ahi que la preocupacion de los diversos enfoques contemporaneos apunte a la
promocion de la actividad fisica en la escuela, ya que ello constituye un elemento clave para
consolidar estilos de vida saludables a lo largo del tiempo, tal como sefialan Fernandez-Rio y
Pedrero Martinez (2021), estos autores han sostenido que se debe generar habitos activos desde
edades tempranas. Atendiendo a la definicion de la variable se ha considerado tres dimensiones
analiticas: actividad fisica escolar, actividad fisica cotidiana y actividad fisica recreativa, las
cuales facilitan la medicion de la variable en la realidad educativa de manera mas precisa.

La primera dimension es la actividad fisica escolar, entendido como espacio
estructurado en el que los estudiantes participan en préacticas fisicas dentro del entorno
educativo, especialmente durante las clases de Educacion Fisica, los recreos y otras actividades
institucionales. Bafios y Arrayales (2020) indican que las escuelas deben propiciar experiencias
de interaccidn, participacion y convivencia que favorezcan no solo el desarrollo fisico, sino
también el fortalecimiento de vinculos sociales entre los estudiantes, han precisado ademas que
cuando mas actividad fisica es mejor el ambiente, el rendimiento y las capacidades interactivas.

Esta claro que la Educacion Fisica adquiere un rol formativo esencial, Moreno-Murcia
et al. (2013) indican que la actividad fisica escolar debe ser medido en un estudio de esta
naturaleza puesto que promueve la valoracion de la practica sistematica de la actividad fisica
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como parte de un estilo de vida saludable. La dimensién presentada contiene indicadores
relacionados con la participacion en clases de Educacidn Fisica, el nivel de actividad durante
los recreos y la implicacion en actividades fisicas organizadas dentro de la institucion. Estos
indicadores se miden con precision mediante una serie de items que indagan sobre la frecuencia
de participacion en sesiones de Educacion Fisica, el grado de actividad durante los tiempos de
descanso escolar y la intervencién en practicas deportivas o dinamicas institucionales, lo que
permite identificar el nivel de compromiso fisico del estudiante en el &mbito escolar.

La segunda dimensidn es la actividad fisica cotidiana entendida como movimiento que
se desarrolla en la rutina diaria del estudiante fuera del entorno educativo formal escolar,
integrandose en sus habitos y comportamientos habituales. Hay que precisar que esta actividad
no es aislada y alejada de la actividad fisica escolar, sino que se relaciona con la anterior y surge
de lo que se aprendié en la escuela.

Se considera que la actividad fisica no se limita a espacios organizados, se expresa en
acciones cotidianas como desplazamientos, actividades domésticas o practicas espontaneas, 1o
cual contribuye al bienestar general del individuo; no obstante, estas deben alejarse del
sedentarismo al que estan expuestos los estudiantes y deben seguir recomendaciones recibidas
por los docentes. Martinez et al. (2020) puntualizan que las recomendaciones brindadas ayudan
a ejecutar acciones auténomas, de ahi que la autonomia del estudiante en la toma de decisiones
contribuya en su nivel de participacion en actividades fisicas, reflejandose en su capacidad de
incorporar el movimiento en su vida diaria. La dimension contempla indicadores asociados a la
actividad después de clases, el nivel de movimiento durante la tarde y la frecuencia de préacticas
fisicas a lo largo de la semana. Los indicadores se operacionalizaron por medio de items que
exploran el grado de actividad fisica en horarios extraescolares, la intensidad del movimiento
cotidiano y la regularidad con la que el estudiante realiza actividades fisicas en su rutina
semanal, permitiendo asi evaluar la presencia de habitos activos en su vida diaria.

La tercera dimension es la actividad fisica recreativa la cual se entiende como practicas
orientadas al disfrute, el esparcimiento y la interaccion social, desarrolladas principalmente en
el tiempo libre. Esto se conecta principalmente con la actividad fisica escolar, se guia al
estudiante para la ejecucion de estos movimientos corporales. Este tipo de actividad adquiere
particular relevancia en la adolescencia, en tanto se vincula con la motivacion intrinseca y la
satisfaccion personal. Martinez et al. (2020) ha sefialado que esta dimension debe ser evaluada
conectada a las dimensiones anteriores, ya que sus indicadores miden la participacion autonoma
y sostenida en el tiempo. La dimension contiene indicadores conectados con la practica de
actividades deportivas recreativas, la participacion en juegos activos y la realizacion de
ejercicio fisico durante los fines de semana. Tales indicadores se reflejan en items que indagan
sobre la frecuencia de actividad fisica en dias no escolares, la participacion en juegos o
dinadmicas recreativas y la practica de ejercicios fisicos por iniciativa propia, 1o que permite
identificar el nivel de involucramiento del estudiante en actividades fisicas orientadas al ocio.

Las dimensiones presentadas ayudan a entender la actividad fisica desde una mirada
integral, considerando tanto los espacios formales como los informales en los que se
desenvuelven los estudiantes, sin que una u otra dimension se aleje completamente del &mbito
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educativo. Queda clara la diferenciacion entre actividad escolar, cotidiana y recreativa y se sabe
que cada una facilita el analisis de la variable, y desde luego, posibilita una interpretacion mas
precisa de su relacion con la salud mental en la institucion educativa en la que se desenvuelven
los estudiantes de educacion secundaria.

3.1.3. Otros conceptos importantes

Recreo. El recreo es un término que se entiende como espacio y tiempo determinado de
recreacion, por lo tanto, se conecta directamente con el momento estratégico en que los jovenes
escolares ejecutan movimientos corporales. Erwin et al. (2012) han definido este término como
periodos ofrecen oportunidades accesibles para fomentar conductas activas en adolescentes.
Rodriguez-Rodriguez et al. (2020) define este término como espacio pertinente para incentivar
actividades que impliquen movimiento corporal; sin embargo, este espacio en ocasiones esta
orientado al movimiento libre que deben ejecutar los estudiantes. El recreo puede definirse
como un recurso sencillo y viable dentro del entorno escolar. Chin y Ludwig (2013) definen
este término como momento en que los estudiantes pueden realizar juegos, movimientos,
acciones orientadas a mejorar su concentracion, estima e interacciones. Por lo que el recreo es
un espacio clave que trabaja contra limitada frecuencia de las clases de educacion fisica en
muchas instituciones educativas, estos espacios adquieren un valor significativo para
implementar estrategias orientadas al incremento de la actividad fisica.

Talleres de danza o deporte. El taller es definido como un espacio en la que se combina
teoria y préactica, orientada a desarrollar ciertas habilidades. El taller de danza por lo tanto se
asocia con los movimientos corporales siguiendo ritmos musicales; por otro lado, el taller
deportivo abarca una serie de actividades deportivas. Entonces se puede sefialar que las
actividades como la danza y el deporte representan alternativas pedagogicas que favorecen el
desarrollo integral de cada uno de los estudiantes, al combinar el movimiento con la expresion
corporal, musical y emocional. Cafiabate et al. (2016) y Fructuoso y Gomez (2001) definen este
término como un espacio de manifestacion artistica, y a la vez una herramienta educativa que
contribuye al desarrollo fisico, cognitivo y socioemocional, los autores consideran que los
estudiantes que participan de estos talleres tienen mayores rendimientos, mas interacciones y
seguridad en si mismos. Fuentes (2006) indica que este término es un espacio que fortalece las
habilidades motrices basicas, mejora la coordinacién y favorece el conocimiento corporal. Los
talleres deportivos o de danza permiten al estudiante desenvolverse con mayor seguridad y
control en sus movimientos.

Tiempo libre. EIl tiempo libre es un concepto muy usado en la actividad fisica y en el
bienestar metal de las personas, por eso es entendido como el espacio destinado al descanso y
la recreacion. Esta decision quiere decir que el tiempo libre cumple una funcién relevante en la
vida de los adolescentes, en tanto les permite elegir actividades que generan satisfaccion
individual y colectiva. De Valenzuela et al. (2021) define este concepto como periodo de
esparcimiento y realizacion de actividades significativas para el individuo, esto puede ser
entendido como momentos importantes en que el estudiante puede ejecutar movimientos con
total tranquilidad, relajamiento. Bafios et al. (2021), Eccles et al. (2003), Moore y Fry (2017),
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coinciden en definir este término como espacio en el gue los estudiantes realizan movimientos
diversos y experimentan agrado y motivacion. Desde luego el agrado es un indicador
importante de bienestar y la motivacion es el motor que impulsa a los estudiantes a seguir con
las actividades formales que forman su mente, cuerpo y alma. Las actividades que se ejecutan
en estos espacios incrementan su participacion tanto dentro del entorno escolar como en su
tiempo libre. En efecto, queda claro que el aprovechamiento adecuado de este espacio
contribuye al desarrollo de habitos activos y saludables.

Actividades deportivas y recreativas — Las actividades deportivas y recreativas se
caracterizan por implicar movimientos corporales organizados que generan gasto energético y
contribuyen al bienestar integral. En este sentido, Ries (2009) sefiala que la actividad fisica
deportiva responde a una planificacion que no solo favorece el rendimiento, sino también el
aprovechamiento del tiempo libre. Asimismo, Bernate et al. (2019), en concordancia con Ortiz
y Ortiz-Marquez (2018), destacan que la practica deportiva promueve valores como la
disciplina, la responsabilidad y la convivencia social, ademas de actuar como un factor protector
frente a conductas de riesgo, tales como el consumo de sustancias nocivas.

Ejercicio fisico — El ejercicio fisico se ha consolidado como una practica fundamental
para el mantenimiento de la salud y la mejora de la calidad de vida. Este concepto es entendido
por Chacon et al. (2022) como movimientos corporales ventajosos que ayudan a mejorar 1os
problemas de salud. Magaz-Gonzalez et al. (2022) por su parte considerar que este término
debe ser entendido como una serie de movimientos voluntarios e involuntarios del ser humano
encargados de proteger y brindar energia sostenida. Villanego et al. (2022) por su lado define
esto como un movimiento corporal de préctica regular orientada a regular la capacidad aerdbica,
al control de factores de riesgo cardiovascular y al mejoramiento del estado funcional del
organismo. De lo sefialado por los autores se deduce que el ejercicio fisico influye
positivamente en la salud mental (mayor concentracion y rendimiento), al disminuir niveles de
ansiedad, estrés y depresion (calma, serenidad, menos distraccion), favoreciendo asi el
bienestar emocional de los estudiantes.

3.2.Salud Mental

3.2.1. Teoria de la autodeterminacion de Deci y Richard M.

Ryan y Deci (2000) proponen un marco teérico fundamental para entender como se
promueve la salud mental en los estudiantes. Segun estos autores, el bienestar psicoldgico y la
capacidad de autorregulacion dependen en gran medida de que tres necesidades psicoldgicas
esenciales sean satisfechas: la competencia, la autonomia y la relacion social. En el contexto
educativo, esto significa que construir entornos que respeten las decisiones del estudiante, que
potencien sus habilidades y que favorezcan vinculos interpersonales positivos no es un aspecto
secundario, sino una condicion indispensable para el cuidado de la salud mental.

En cuanto a cada una de estas necesidades, Ryan y Deci (2000) explican que la
autonomia hace referencia a la experiencia de sentirse libre para elegir y actuar conforme a los

22



propios intereses. Trasladada al ambito escolar, esta idea implica brindar a los estudiantes cierto
grado de control sobre su proceso de aprendizaje, permitiéndoles involucrarse en actividades
que les resulten significativas. Por su parte, la competencia alude a la percepcion que tiene cada
persona sobre su propia eficacia al enfrentar las tareas, lo cual pone de relieve la importancia
de proponer retos acordes a las capacidades del estudiante y de ofrecer retroalimentacion que
fortalezca su sentido de logro. Finalmente, la relacion social remite a la necesidad humana de
pertenecer y establecer vinculos afectivos genuinos, lo que subraya el valor de ambientes
educativos que fomenten la colaboracién y el trato positivo entre sus miembros.

En coherencia con estos planteamientos, Stover et al. (2017) sostienen que los
estudiantes que logran satisfacer en alto grado estas tres necesidades tienden a reportar niveles
superiores de bienestar psicologico. Mas aun, estos autores sefialan que la autonomia, la
competencia y la relacion social no solo se vinculan con una mejor salud mental, sino que
también potencian la motivacion intrinseca, elemento decisivo para mantener un compromiso
académico sostenido a lo largo del tiempo.

3.2.2. Definiciones de salud mental

La salud mental representa uno de los constructos mas relevantes dentro del estudio del
desarrollo humano, y su comprension ha sido enriquecida por maltiples perspectivas cientificas.
Lejos de reducirse a la simple ausencia de trastornos o enfermedades, este concepto abarca un
estado integral de bienestar que permite a las personas desenvolverte de manera funcional tanto
en su vida personal como en su entorno social. En este sentido, la Organizacion Mundial de la
Salud (2022) sefiala que la salud mental es un componente esencial del bienestar general, pues
determina la manera en que los individuos piensan, sienten y actlan en su cotidianidad, asi
como su capacidad para afrontar adversidades y construir relaciones interpersonales saludables.

Ahora bien, comprender la salud mental exige ir mas alld de una vision estatica o
definitiva. Al respecto, Lluch (1999) plantea que se trata de un estado dinamico que se
transforma permanentemente en funcion de las experiencias vividas, los contextos que rodean
al individuo y los procesos de adaptacion que este atraviesa a lo largo de su vida. Esta naturaleza
cambiante revela que las personas se encuentran en un continuo movimiento entre el equilibrio
y el desequilibrio emocional, proceso que esta condicionado por factores de orden personal,
social y ambiental.

A partir de esta comprension dinamica, la salud mental adquiere una dimension que
trasciende lo individual para proyectarse en el plano colectivo. Fortalecer el bienestar
psicoldgico de las personas contribuye, de manera directa, al desarrollo de comunidades mas
sanas y cohesionadas. Por ello, promover y preservar niveles adecuados de salud mental se
convierte en una prioridad, especialmente durante la adolescencia, etapa en la que se consolidan
procesos tan determinantes como la construccion de la identidad, el desarrollo de la autonomia
y la regulacion emocional. En sintesis, y retomando los aportes de la Organizacion Mundial de
la Salud (2022) y de Lluch (1999), la salud mental puede entenderse como un proceso complejo,
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dindmico y continuo que se construye en la interaccién constante entre el individuo y su
entorno, favoreciendo asi su crecimiento personal y su bienestar integral.

3.2.3. Salud mental positiva

La SM son atributos individuales positivos, se considera en las personas de buena SM,
es decir, personas que no presentan trastornos mentales. La SM desde un aspecto positivo
permite reconocer habilidades personales. Las personas con una SM positiva descubren
estabilidad en la vida, generando un bienestar (Amar et al., 2008; Br. Saavedra, 2016; Fouilloux
et al., 2021; Lluch, 2002).

Para la OMS, la SM positiva es una satisfaccion en la que las personas reconocen sus
propias aptitudes, afronta diversas situaciones en el dia a dia, es proactivo y contribuye en la
sociedad. Entendemos que, esto facilita a que el ser humano desarrolle su méaximo potencial, y
les sume diversos criterios a las situaciones presentadas, ya que tiene la capacidad de percibir,
comprender y de interpretar las circunstancias en la vida diaria adaptandose o cambiando en
caso de necesidad (L. Gonzalez, 2003; Lluch, 1999; Mendo et al., 2018; Organizacion Mundial
de la Salud, 2022).

3.2.4. Dimensiones de la salud mental

La salud mental en la adolescencia constituye un proceso dinamico que articula aspectos
emocionales, sociales y personales, los cuales se desarrollan en interaccidén constante con el
entorno. Bajo esta consideracion, su andlisis requiere comprender como los estudiantes
experimentan sus estados internos, se relacionan con los demas y construyen su autopercepcion.
En este marco, la variable se organiza en tres dimensiones: ansiedad y depresion, disfuncion
social y pérdida de confianza, las cuales permiten interpretar de manera mas precisa el bienestar
psicoldgico en estudiantes de nivel secundario.

En relacion con la dimension de ansiedad y depresion, esta se vincula con las respuestas
emocionales que emergen frente a las demandas del entorno, expresandose en estados de
preocupacion, tristeza o inestabilidad afectiva. Desde esta perspectiva, Giménez (2010)
sostiene que la satisfaccion personal se encuentra estrechamente ligada al bienestar psicologico,
integrando componentes como el optimismo, la felicidad y la autoestima, cuya alteracion puede
reflejar desequilibrios emocionales. En concordancia con ello, Dew y Huebner (1994) sefialan
que el bienestar en la adolescencia depende de factores personales y sociales que influyen en la
percepcion de la propia vida, mientras que Villanego et al. (2022) enfatizan que el bienestar
subjetivo constituye un componente esencial para comprender la estabilidad emocional del
individuo. A partir de estos aportes, esta dimension integra indicadores relacionados con la
fluctuacion del estado de animo, la presencia de pensamientos negativos, la tensién interna
persistente y la dificultad para experimentar satisfaccion personal, los cuales se manifiestan en
comportamientos asociados al desanimo, la preocupacion constante y la percepcion
desfavorable de la propia realidad.

En lo que respecta a la disfuncion social, esta dimension comprende las limitaciones
que presenta el estudiante en su capacidad de interaccion, integracion y participacion dentro de
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su entorno social. En ese sentido, Eisenberg et al. (2006) explican que las conductas prosociales
constituyen un elemento fundamental en el desarrollo social, al implicar acciones de
cooperacion, ayuda y apoyo hacia los demas, mientras que Fehr y Fischbacher (2003) destacan
que estas conductas forman parte de la estructura social del individuo y favorecen la
convivencia. En la misma linea, Skinner et al. (2002) sostienen que el fortalecimiento de estas
actitudes contribuye a mejorar la adaptacion social y a reducir comportamientos disruptivos, en
tanto Wright et al. (2010) enfatizan que la participacion en actividades sociales estructuradas
disminuye el riesgo de exclusion. Desde esta Optica, la disfuncion social se evidencia cuando
estas capacidades se ven afectadas, generando dificultades en la interaccion cotidiana. En
consecuencia, esta dimensién incorpora indicadores vinculados a la escasa participacion en
dinamicas grupales, la dificultad para establecer vinculos sociales, la limitada cooperacion con
otros y la presencia de barreras comunicativas, aspectos que se reflejan en conductas de
aislamiento, retraimiento o baja integracién en el entorno social.

Por ultimo, la dimension de pérdida de confianza se relaciona con la percepcion que el
estudiante construye sobre si mismo, involucrando procesos de autorregulacion, autonomia y
valoracion personal. En este contexto, Samper et al. (2015) sefialan que el autocontrol es un
componente esencial para la regulacién de conductas en situaciones complejas, mientras que
Monteza y Oliva (2020) destacan que durante la adolescencia este proceso aln se encuentra en
desarrollo, lo que puede generar dificultades en la gestién emocional. Asimismo, Hagger et al.
(2010) explican que el autocontrol permite modificar respuestas internas y mantener el
equilibrio conductual. De otro lado, Christman (2020) sostiene que la autonomia implica la
capacidad de actuar con independencia, mientras que SepUlveda (2003) afiade que esta se
construye progresivamente a través de procesos de interiorizacion, siendo reforzada por lo
planteado por Narvaez (2005), quien la vincula con la capacidad de autorregulacién en el
aprendizaje. En complemento, Gonzélez et al. (2013) explican que la resolucion de problemas
se asocia con la capacidad de afrontamiento, mientras que Pérez-Gomez et al. (2022) y Simén-
Saiz et al. (2018) resaltan la resiliencia como un factor protector frente a situaciones adversas.
A su vez, Poclin y Coronel (2022) subrayan la importancia de las relaciones interpersonales en
el desarrollo humano, mientras que Marrero y Gamez (2004) destacan su caracter dinamico y
evolutivo, siendo complementado por Salinas (2021), quien enfatiza la comunicacion asertiva
como base de relaciones saludables. En conjunto, estos planteamientos permiten identificar
indicadores como la inseguridad personal, la dificultad en la toma de decisiones, la baja
autovaloracién, la limitada capacidad de afrontamiento y la dependencia emocional, los cuales
se evidencian en conductas de duda constante, escasa iniciativa y percepcion negativa de si
mismo.

En efecto, la organizacion de la salud mental en estas tres dimensiones permite
comprender su naturaleza multidimensional, integrando los aspectos emocionales, sociales y
personales del estudiante, lo que facilita un andlisis mas preciso de su relacion con la actividad
fisica en el contexto educativo.
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3.2.5. Definicion de términos
Actividad fisica

Cuando se habla de actividad fisica, se hace referencia a cualquier movimiento que el
cuerpo humano realiza mediante la accion conjunta de masculos y articulaciones, lo cual
implica un determinado consumo de energia. Sin embargo, este concepto va mucho maés alla
del deporte organizado o las rutinas de gimnasio; incluye también aquellas acciones simples
que forman parte de la vida diaria, como caminar, realizar labores del hogar o trasladarse de un
lugar a otro. En este marco, la Organizacion Mundial de la Salud (2022) subraya que practicarla
con regularidad contribuye de manera significativa al correcto funcionamiento del organismo
y al bienestar general de las personas. Un ejemplo claro de esto es el estudiante que cada dia
camina hasta su institucion educativa y participa activamente en sus clases de educacion fisica,
pues ya esta integrando la actividad fisica como parte natural de su rutina.

Salud mental

La salud mental alude al equilibrio emocional y psicoldgico que le permite a una
persona funcionar adecuadamente en los distintos espacios de su vida cotidiana. Engloba la
manera en que se procesan los pensamientos, se manejan las emociones y se construyen los
vinculos con los demas. Al respecto, la Organizaciéon Mundial de la Salud (2022) destaca que
este estado incide directamente en la capacidad que tiene cada individuo para hacer frente al
estrés del dia a dia. Asi, un estudiante que goza de una buena salud mental es capaz de afrontar
una evaluacion académica exigente sin caer en niveles desproporcionados de angustia o
desbordamiento emocional.

Ansiedad

La ansiedad se expresa como una reaccion emocional que se caracteriza por sensaciones
de miedo, inquietud o tensidn ante situaciones que la persona percibe como una amenaza.
Cuando estas reacciones se presentan con demasiada intensidad o frecuencia, pueden interferir
considerablemente en el desarrollo de las actividades cotidianas. Desde la perspectiva de Lluch
(1999), este tipo de estados forma parte de las fluctuaciones naturales que experimenta el
bienestar psicoldgico de cualquier persona. Un ejemplo representativo es el del estudiante que,
previo a un examen importante, siente una ansiedad tan intensa que le impide concentrarse y
rendir de acuerdo a sus capacidades reales.

Depresion

La depresion se distingue por la presencia prolongada de tristeza profunda, apatia y una
marcada pérdida de interés en actividades que antes resultaban gratificantes o motivadoras. Este
estado no solo afecta el plano emocional, sino que también repercute en el comportamiento
diario de quien lo experimenta. En relacion con esto, Villanego et al. (2022) sefialan que estas
alteraciones impactan directamente en la manera en que la persona percibe su propia calidad de
vida. Un estudiante que ha dejado de participar en actividades que antes disfrutaba y que
manifiesta una desmotivacion constante podria estar mostrando sefiales asociadas a este estado.

Sedentarismo
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El sedentarismo describe un estilo de vida en el que predomina la inactividad fisica, es
decir, una escasa o nula movilizacion del cuerpo a lo largo de la jornada diaria. Segun la
Organizacién Mundial de la Salud (2022), una persona es considerada sedentaria cuando no
logra alcanzar los niveles minimos de actividad fisica recomendados a la semana, condicion
que se asocia con multiples riesgos para la salud. Un caso habitual en la actualidad es el del
adolescente que destina la mayor parte de su tiempo al uso de dispositivos electronicos sin
incorporar ningun tipo de movimiento fisico en su rutina.

Bienestar subjetivo

El bienestar subjetivo hace referencia a la valoracion que cada persona realiza sobre su
propia vida, integrando tanto elementos emocionales como cognitivos. Por un lado, comprende
la vivencia de emociones positivas y una relativa estabilidad afectiva; por otro, involucra el
grado de satisfaccion que siente el individuo con respecto a su propia existencia. De acuerdo
con Dew y Huebner (1994), este constructo resulta valioso porque permite entender como las
personas evaltan su calidad de vida desde su perspectiva mas intima y personal. Un estudiante
que se siente a gusto con sus relaciones sociales y considera que esta progresando
académicamente refleja, en buena medida, un bienestar subjetivo saludable.

Habitos de vida

Los habitos de vida comprenden el conjunto de conductas que una persona adopta de
forma recurrente en su dia a dia, dando forma a lo que se conoce como su estilo de vida. Estas
practicas pueden tener efectos positivos o negativos sobre la salud en su dimensién mas amplia.
En consonancia con lo planteado por Matsudo (2012), incorporar habitos saludables, como la
practica regular de actividad fisica, aporta de manera notable al bienestar integral de las
personas. Un claro ejemplo de ello es el estudiante que mantiene una rutina equilibrada que
combina ejercicio, descanso reparador y una alimentacion adecuada, construyendo asi una base
sOlida para su salud tanto fisica como mental.

Operacionalizacion de variables

Variable Definicion Definicién Dimensidn Indicadores items
conceptual operacional
Actividad | La actividad Se medird a Actividad Participacion en | Durante la Ultima semana:
fisica fisicaestodo | través del fisica clases de participacion en educacion fisica,

movimiento cuestionario | escolar educacidn fisica, | actividad en recreos, practica
corporal PAQ-A, recreo activo, deportiva escolar, participacion en
producido por | mediante una actividades talleres
los misculos | escala Likert escolares
esqueléticos delab — — - — -

g ool 105, L Actividad Actividad Nivel de actividad después de clases,

ue implica untos. Los s ) L .
q ‘ dp P e .| fisica después de actividad en la tarde, frecuencia de

asto de untajes seran - - L L
g ) puntaj . cotidiana clases, movimiento diario, practica durante la
energia, promediados L

. movimiento semana
contribuyendo |y - .
. - diario, préactica
al bienestar recodificados
entre semana
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fisico y mental |en niveles: Actividad Actividades Actividad fisica en fines de semana,
del individuo | bajo, medioy | fisica deportivas en juegos activos, practica deportiva
(Organizacion | alto. recreativa | tiempo libre, recreativa, ejercicio por diversion
Mundial de la juegos, ejercicio
Salud, 2022; por ocio
Ballester-
Martinez et al.,
2022)

Salud La salud Se medira Ansiedad y | Tension Pérdida de suefio por preocupacion,

mental mental es un mediante el depresion emocional, sensacion de tension, sentirse
estado de cuestionario tristeza, deprimido, incapacidad para superar
bienestar enel | GHQ-12, preocupacion, dificultades
cual el utilizando dificultad para
individuo escala Likert afrontar
reconoce sus de0a3. Los problemas
capacidades, puntajes se Disfuncion | Concentracién, | Capacidad de concentracion, toma de
afronta las sumaréany social toma de decisiones, desempefio util, disfrute
tensiones recodificaran decisiones, de actividades
normales de la | en niveles: desempefio
vida y buena salud diario, disfrute
contribuye a su | mental, de actividades
comunidad moderada y Pérdida de | Autoestima, Pérdida de confianza en si mismo,
(Organizacion | problemas de |confianza | autovaloracion, |sensacion de inutilidad
Mundial de la | salud mental. percepcion
Salud, 2022; personal
Falndez-
Casanova et
al., 2023)
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CAPITULO II: DISENO METODOLOGICO
2.1. Tipo de Investigacion

La presente investigacion se enmarca dentro del tipo basico, en la medida en que su
finalidad principal fue generar conocimiento tedrico sobre la relacion entre la préctica de
actividad fisica y la salud mental en un contexto educativo especifico, sin pretender intervenir
directamente sobre las variables estudiadas. Este tipo de investigacion resulta pertinente cuando
se busca comprender fendbmenos y aportar evidencia que permita ampliar el campo del
conocimiento cientifico, especialmente en temas vinculados al bienestar estudiantil y al
desarrollo integral en la adolescencia.

En relacion con el disefio metodoldgico, se adoptdé un enfoque transeccional
correlacional, dado que la recoleccién de datos se realiz6 en un Unico momento del tiempo,
permitiendo analizar la situacion de las variables tal como se presentan en su contexto natural.
En este sentido, Hernandez-Sampieri y Mendoza Torres (2018) explican que el disefio de
investigacion constituye el conjunto de procedimientos y estrategias que orientan la obtencion
de informacion relevante, asegurando la coherencia entre los objetivos planteados y el proceso
de recoleccion de datos. A partir de esta concepcion, el disefio transeccional facilita la
observacién de las variables sin manipulacién, lo que resulta adecuado cuando se pretende
describir y analizar fendmenos en un momento determinado.

Por otra parte, el nivel correlacional se justifica en funcion del propoésito central del
estudio, el cual consistio en identificar el grado de relacion existente entre la actividad fisica y
la salud mental en los estudiantes. De acuerdo con lo sefialado por Hernandez-Sampieri y
Mendoza Torres (2018), este tipo de estudios permite establecer si existe asociacion entre dos
0 mas variables dentro de un contexto especifico, sin implicar necesariamente una relacion de
causalidad. En consecuencia, la eleccidn de este disefio respondi6 a la necesidad de comprender
como se vinculan ambas variables en el entorno educativo de la I.E.S Cachacara - Cutervo,
aportando evidencia empirica que permita interpretar su comportamiento conjunto en la
poblacion estudiada.

2.2. Disefio de Investigacion

El disefio de la presente investigacion pertenece al grupo de disefios transeccional
correlacional. EI mencionado disefio se representa de la siguiente manera:

Ox

M Rl
oy |

Donde:

M: Muestra

Ox: Actividad fisica
Oy: Salud mental
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R: Relacion entre variables
2.3. Poblacioén

Hernéndez, Fernandez y Baptista (2018), indican que la poblacion es: “el conjunto de
todos los casos que concuerdan con determinadas especificaciones” (p. 174). De igual manera,
Arias (2016) establece como “...poblacion un conjunto finito o infinito de elementos con
caracteristicas comunes para las cuales seran extensivas las conclusiones de la investigacion...”

(p. 81).

La poblacion de la presente investigacion esta conformada por 72 estudiantes de 4to
grado de secundaria de la I.E.S. Cachacara - Cutervo.

Tabla 1 Poblacién de estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S. Cachacara - Cutervo.

Seccion Edad Nifios Niflas  Total
A 15 afos 17 13 30
B 15 afos 15 12 27
Total 52

Fuente: Nomina de estudiantes matriculados durante el afio 2026

2.4. Muestra

La muestra constituye un subconjunto representativo de la poblacion, seleccionado con
la finalidad de analizar sus caracteristicas y, a partir de ello, inferir resultados aplicables al total
del grupo de estudio. En este sentido, Tamayo (2006) sostiene que la muestra implica un
proceso sistematico de seleccion que permite examinar determinados rasgos de una poblacion
a partir del andlisis de una parte de ella. Desde esta perspectiva, el uso de una muestra responde
a la necesidad de optimizar el proceso de investigacion, facilitando la recoleccién de datos sin
comprometer la validez de los resultados, siempre que esta sea adecuadamente seleccionada y
corresponda a las caracteristicas del universo de estudio.

En esta investigacion la muestra se encuentra conformada por 52 estudiantes de 4to
grado de secundaria de la I.E.S. Cachacara — Cutervo, el tipo de muestreo es un muestreo
poblacional por conveniencia o a criterio del investigador.

Tabla 2 Muestra de estudiantes de 4to grado de secundaria de la 1.E.S. Cachacara - Cutervo.

Seccion Edad Nifios Nifias  Total
A 15 afios 17 13 30
B 15 afios 15 12 27
Total 52
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Fuente: Nomina de estudiantes matriculados durante el afio 2026

2.1.Técnicas e instrumento de recoleccién de informacién

En el desarrollo de la presente investigacion, la seleccion de las técnicas e instrumentos
respondio al enfoque cuantitativo adoptado, considerando que estos deben garantizar la
obtencion de informacidn valida y confiable para el analisis de las variables en estudio. En este
sentido, Bernal (2016) sostiene que la eleccion de las técnicas de recoleccion de datos depende
de la naturaleza del estudio y del tipo de informacion que se requiere obtener, por lo que, en
investigaciones de caracter correlacional, resulta pertinente el uso de instrumentos
estructurados que permitan medir con precision los fendmenos analizados. En coherencia con
ello, se empled la técnica de la encuesta, debido a su capacidad para recoger datos de manera
sistematica en poblaciones escolares, permitiendo obtener informacién cuantificable sobre la
practica de actividad fisica y la salud mental en los estudiantes.

En cuanto a los instrumentos, para la variable actividad fisica se utilizo el cuestionario
Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A), el cual fue desarrollado por
Kowalski, Crocker y Donen en 1997 y posteriormente actualizado en 2004, siendo ampliamente
utilizado para evaluar los niveles generales de actividad fisica en adolescentes mediante un
autoreporte de los Gltimos siete dias. Este instrumento se compone de items estructurados en
escala tipo Likert de cinco puntos, permitiendo obtener un puntaje global que refleja el nivel de
actividad fisica del estudiante. Respecto a sus propiedades psicométricas, el PAQ-A ha
demostrado adecuados niveles de confiabilidad interna y validez. En este sentido, Janz et al.
(2008) validaron el instrumento en poblacién adolescente, evidenciando correlaciones
significativas con mediciones objetivas de actividad fisica, lo que respalda su validez de criterio
y Su uso en contextos educativos. De igual manera, Kowalski et al. (2004) sefialaron que el
instrumento presenta estabilidad temporal y consistencia interna aceptable, lo que lo convierte
en una herramienta adecuada para estudios correlacionales en adolescentes.

Por otro lado, para la variable salud mental se emple6 el General Health Questionnaire
de 12 items (GHQ-12), instrumento desarrollado por Goldberg en 1972 y ampliamente
difundido en su version abreviada para la deteccién de malestar psicoldgico en poblacién
general. Este cuestionario esta compuesto por 12 items con escala tipo Likert de cuatro puntos,
los cuales permiten evaluar aspectos relacionados con la ansiedad, la depresion y la disfuncion
social. En relacion con su validez y confiabilidad, el GHQ-12 ha sido ampliamente estudiado
en distintos contextos. En este sentido, Tait, Hulse y Robertson (2003) analizaron sus
propiedades psicométricas en poblacion juvenil, encontrando adecuados niveles de consistencia
interna y validez estructural, lo que respalda su utilidad como instrumento de tamizaje
psicologico. Asimismo, estos autores confirmaron que el GHQ-12 presenta una estructura
factorial consistente y confiable para evaluar el bienestar psicologico, siendo pertinente su
aplicacién en estudios de tipo correlacional.

Tanto, el uso del PAQ-A como el uso del GHQ-12 permiti6 recoger informacion precisa
sobre las variables de estudio, considerando que ambos instrumentos son autoadministrables,
breves y de facil aplicacion en contextos escolares. En consecuencia, su empleo en estudiantes
de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo garantiza la obtencién de datos
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consistentes, adecuados para el analisis estadistico y la contrastacion de las hipotesis planteadas
en la investigacion.
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CAPITULO I11: ANALISIS DE RESULTADOS

Resultados descriptivos

Objetivo general

Determinar la relacion entre la practica de actividad fisica y la salud mental en estudiantes
de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

Tabla 3 relacion entre la actividad fisica escolar y la salud mental

Salud mental Actividad fisica
Bajo Medio Alto Total
N° % N° % N° % N° %

Buena salud mental 10 19 16 31 20 39 46 88
Salud mental moderada 3 6 2 3 1 3 6 12
Problemas de salud mental 0O 0 0 0 0 0 O 0
Total 13 24 18 34 22 42 52 100

Nota: resultados de los instrumentos aplicados a los estudiantes de 4to grado de secundaria de la
I.E.S Cachacara — Cutervo.

Conviene precisar que la préctica de actividad fisica, entendida como el nivel global
obtenido a partir del instrumento PAQ-A, integra las distintas formas de participacion fisica del
estudiante (escolar, cotidiana y recreativa), mientras que la salud mental, medida mediante el GHQ-
12, sintetiza el estado de bienestar psicolégico en funcion del equilibrio emocional y la
funcionalidad personal. La consideracion conjunta de ambas variables permite identificar su
correspondencia en términos globales.

Al observar el comportamiento general de los datos, se advierte que la mayor proporcion
de estudiantes con buena salud mental se concentra en el nivel alto de actividad fisica, seguida por
una presencia relevante en el nivel medio y, en menor medida, en el nivel bajo. Esta disposicion
evidencia gue el bienestar psicoldgico se encuentra mas representado en aquellos niveles donde la
practica de actividad fisica alcanza mayor intensidad dentro del grupo estudiado.

Por otra parte, los casos de salud mental moderada se ubican predominantemente en el nivel
bajo de actividad fisica, disminuyendo progresivamente en los niveles medio y alto, donde su
presencia resulta mas reducida. Esta distribucion permite reconocer una diferenciacion clara en la
forma en que se agrupan los niveles de salud mental segun el grado de practica fisica.

A la luz de esta organizacion de frecuencias, se reconoce que la relacion entre la practica
de actividad fisica y la salud mental presenta una tendencia consistente, en la cual los niveles mas
elevados de actividad fisica se asocian con una mayor proporcion de bienestar psicoldgico,
mientras que los niveles méas bajos agrupan relativamente mas casos de condicion moderada.

Consecuentemente, la configuracion observada permite afirmar que existe relacion entre la
practica de actividad fisica y la salud mental, reflejada en un patrén en el que el incremento del



nivel global de actividad fisica se vincula con una mayor presencia de buena salud mental en
estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

Objetivo especifico 01
Examinar la relacion entre la actividad fisica escolar y la salud mental en estudiantes de 4to

grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.
Tabla 4 relacion entre la actividad fisica escolar y la salud mental

Salud mental Actividad fisica escolar
Bajo Medio Alto Total
N° % N° % N° % N° %
Buena salud mental 2 4 18 35 28 54 48 92
Salud mental moderada 00 2 4 2 4 4 717
Problemas de salud mental 00 0 0 0 O0 O 0
Total 2 4 20 38 30 58 52 100

Nota: resultados de los instrumentos aplicados a los estudiantes de 4to grado de secundaria de la
I.E.S Cachacara — Cutervo.

Desde el plano teorico, la actividad fisica escolar constituye un componente estructurado
del comportamiento fisico del estudiante, vinculado a rutinas institucionalizadas como las clases
de educacion fisica y la participacion en dinamicas organizadas. Por su parte, la salud mental,
evaluada mediante el GHQ-12, refleja el nivel de bienestar psicolégico, considerando aspectos
como la ansiedad, la funcionalidad social y la autopercepcion. En este marco, la literatura sostiene
que la practica regular de actividad fisica en entornos escolares favorece la estabilidad emocional
y reduce el malestar psicoldgico.

En relacion con los resultados obtenidos, se observa que la mayor parte de los estudiantes
se concentra en niveles altos de actividad fisica escolar asociados a una condicién favorable de
salud mental, evidenciando que mas de la mitad del grupo presenta simultdneamente un alto
involucramiento en actividades fisicas estructuradas y ausencia de malestar psicoldgico. De manera
complementaria, un grupo importante —cercano a un tercio de la muestra— se ubica en niveles
medios de actividad fisica, manteniendo igualmente una condicion de bienestar mental, lo cual
refuerza la tendencia positiva entre ambas variables.

Por otro lado, resulta significativo que los niveles bajos de actividad fisica escolar son
practicamente marginales, y cuando se presentan, también se asocian a estados de bienestar, aunque
en proporciones minimas. Asimismo, los casos de salud mental moderada son escasos y se
distribuyen unicamente en niveles medios y altos de actividad fisica, lo que sugiere que incluso en
presencia de cierto malestar, los estudiantes mantienen algin grado de participacién en actividades
fisicas escolares.



En ese sentido, los hallazgos permiten inferir que existe una relacion favorable entre la
actividad fisica escolar y la salud mental, en la medida en que los mayores niveles de préactica
estructurada se vinculan predominantemente con mejores condiciones psicologicas. En efecto, la
distribucion observada no solo evidencia una coexistencia entre ambas variables, sino que sugiere
una tendencia consistente donde el incremento en la actividad fisica escolar se asocia con un mayor
bienestar mental, lo cual resulta coherente con el enfoque tedrico que respalda el papel protector
de la actividad fisica en contextos educativos.

Finalmente, estos resultados contribuyen a sostener que la dimension escolar de la actividad
fisica no solo cumple una funcion formativa, sino también reguladora del equilibrio emocional,
consolidandose como un factor relevante en la promocion de la salud mental en estudiantes de
nivel secundario.

Objetivo especifico 02

Establecer la relacion entre la actividad fisica cotidiana y la salud mental en estudiantes de
4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

Tabla 5 relacion entre la actividad fisica cotidiana y la salud mental

Salud mental Actividad fisica cotidiana
Bajo Medio Alto Total
N % N° % N° % N° %

Buena salud mental 13 25 15 29 16 31 44 85
Salud mental moderada 510 2 4 1 2 8 15
Problemas de salud mental 0O 0 0 0 0 0 O 0
Total 18 35 17 33 17 33 52 100

Nota: resultados de los instrumentos aplicados a los estudiantes de 4to grado de secundaria de la
I.E.S Cachacara — Cutervo.

En términos tedricos, la actividad fisica cotidiana alude al conjunto de préacticas de
movimiento incorporadas en la vida diaria del estudiante fuera del espacio escolar, mientras que la
salud mental, evaluada mediante el GHQ-12, representa el estado de equilibrio psicoldgico en
funcion del bienestar emocional y la funcionalidad social. La articulacion de ambas permite
observar su comportamiento conjunto en la poblacion estudiada.

Al examinar la distribucion de los datos, se distingue que una amplia mayoria de estudiantes
presenta buena salud mental, la cual se encuentra repartida entre los tres niveles de actividad fisica
cotidiana. En efecto, esta condicion favorable no se concentra Gnicamente en quienes reportan alta
actividad, sino que también se manifiesta en proporciones similares en niveles medios e incluso en
niveles bajos, configurando una distribucion relativamente equilibrada.

Por otra parte, los casos de salud mental moderada, aunque minoritarios, tienden a ubicarse
con mayor frecuencia en el nivel bajo de actividad fisica cotidiana, reduciéndose progresivamente
en los niveles medio y alto. Dicho de otro modo, a medida que el nivel de actividad cotidiana se
incrementa, la presencia de estados intermedios de bienestar psicoldgico se vuelve menos frecuente



dentro del grupo analizado.

De este modo, el patron observado permite advertir que la relacion entre ambas variables
no presenta una concentracion marcada en un solo nivel, sino mas bien una disposicion distribuida,
donde el bienestar psicologico se encuentra presente en distintos grados de actividad fisica
cotidiana. No obstante, también se identifica una ligera inclinacion en la cual los niveles mas
elevados de actividad se asocian con una mayor proporcion de buena salud mental, mientras que
los niveles més bajos agrupan relativamente mas casos de condicion moderada.

En consecuencia, los resultados permiten sostener que existe relacion entre la actividad
fisica cotidiana y la salud mental, aunque esta se manifiesta de manera mas gradual y menos
definida que en la dimension escolar, evidenciando un comportamiento mas heterogéneo en la
interaccion entre ambas variables.

Objetivo especifico 03

Estimar la relacion entre la actividad fisica recreativa y la salud mental en estudiantes de 4to
grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

Tabla 6 relacion entre la actividad fisica recreativa y la salud mental

Salud mental Actividad fisica recreativa
Bajo Medio Alto Total
N % N° % N° % N° O

Buena salud mental 14 27 15 29 17 33 46 88
Salud mental moderada 4 8 1 2 1 2 6 12
Problemas de salud mental 0O 0 0 0 0 0 O 0
Total 18 35 16 31 18 35 52 100

Nota: resultados de los instrumentos aplicados a los estudiantes de 4to grado de secundaria de la
I.E.S Cachacara — Cutervo.

En el marco analitico de la investigacion, la actividad fisica recreativa comprende aquellas
practicas realizadas por iniciativa propia, orientadas al disfrute, la interaccion social y el uso del
tiempo libre, mientras que la salud mental, valorada a través del GHQ-12, expresa el nivel de
bienestar psicoldgico en términos de estabilidad emocional y funcionamiento personal. La
observacién conjunta de ambas variables permite identificar su comportamiento relacional dentro
del grupo estudiado.

A partir de la disposicion de los datos, se aprecia que la mayor proporcion de estudiantes
con buena salud mental se distribuye entre los niveles medio y alto de actividad fisica recreativa,
concentrando en estos segmentos una fraccién considerable del total. Paralelamente, un grupo
también relevante se ubica en el nivel bajo, lo que evidencia que el bienestar psicolégico no se
restringe a un anico nivel de practica recreativa, sino que se presenta de forma extendida en toda
la escala.



En contraste, los casos correspondientes a salud mental moderada se localizan
principalmente en el nivel bajo de actividad fisica recreativa, mientras que su presencia disminuye
de manera notable en los niveles medio y alto, donde se registran proporciones minimas. Esta
configuracién sugiere que los estados intermedios de bienestar psicoldgico se asocian con menor
intensidad a niveles elevados de préctica recreativa.

Bajo esta l6gica, el comportamiento de las frecuencias permite advertir que la relacion entre
la actividad fisica recreativa y la salud mental presenta una tendencia definida, en la cual los niveles
superiores de actividad se vinculan con una mayor proporcion de buena salud mental, en tanto que
los niveles inferiores concentran relativamente mas casos de condicion moderada.

En efecto, la distribucidn observada pone en evidencia que existe relacion entre la actividad
fisica recreativa y la salud mental, manifestandose a través de un patron en el que el incremento en
la préactica recreativa se acompafia de una mayor presencia de bienestar psicoldgico dentro del
conjunto analizado.

Resultados descriptivos
Hipdtesis general

H1: Existe relacion entre la practica de actividad fisica y la salud mental en estudiantes de 4to
grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

HO: No existe relacién entre la practica de actividad fisica y la salud mental en estudiantes de 4to
grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.
Tabla 7 Correlacion entre la préactica de actividad fisica y la salud mental

Actividad fisica

Salud mental
Rho de Spearman  Actividad Coeficiente de 1,000 ,218**
fisica correlacion
Sig. (bilateral) . ,120
N 52 100
Salud mental Coeficiente de ,218** 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,0120 .
N 52 100

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Vista globalmente, la relacion entre la practica de actividad fisica y la salud mental muestra
una asociacion positiva baja, dado que el coeficiente alcanza 0,218; sin embargo, el valor de
significancia supera el nivel convencional de 0,05, por lo que esta aproximacion no permite afirmar
una relacion estadisticamente significativa entre ambas variables en el conjunto analizado. En otras
palabras, la tendencia general sugiere que niveles méas altos de actividad fisica tienden a



acompariarse de mejores condiciones de salud mental, pero esta correspondencia, al trabajar con
datos ya agrupados, resulta débil y no concluyente desde el punto de vista inferencial.

Hipotesis especifica 01

H1: Existe relacion entre la practica de actividad fisica escolar y la salud mental en estudiantes de
4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

HO: No existe relacion entre la préctica de actividad fisica escolar y la salud mental en estudiantes
de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.
Tabla 8 Correlacién entre la practica de actividad fisica escolar y la salud mental

Actividad fisica

escolar Salud mental
Rho de Spearman  Actividad Coeficiente de 1,000 ,033**
fisica correlacion
escolar
Sig. (bilateral) : ,815
N 52 100
Salud mental Coeficiente de ,033** 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,815 .
N 52 100

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

En lo que respecta a la actividad fisica escolar, el coeficiente de correlacion obtenido es de
0,033, lo cual representa una relacion practicamente inexistente entre esta dimension y la salud
mental. A su vez, el valor de significancia bilateral asciende a 0,815, superando ampliamente el
nivel critico establecido, lo que confirma la ausencia de relacion estadisticamente significativa.
Bajo esta evidencia, los datos no permiten establecer correspondencia entre la practica de actividad
fisica escolar y el estado de salud mental en los estudiantes evaluados.
Hipotesis especifica 02

H1: Existe relacion entre la practica de actividad fisica cotidiana y la salud mental en
estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

HO: No existe relacion entre la practica de actividad fisica cotidiana y la salud mental en estudiantes
de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.
Tabla 9 Correlacion entre la practica de actividad fisica cotidiana y la salud mental

Actividad fisica
cotidiana Salud mental




Rho de Spearman  Actividad Coeficiente de 1,000 ,250**

fisica correlacion
cotidiana
Sig. (bilateral) . ,073
N 52 100
Salud mental Coeficiente de ,250** 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,073 .
N 52 100

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Para la actividad fisica cotidiana, el coeficiente de correlacion alcanza un valor de 0,250,
evidenciando una relacion positiva de magnitud baja. No obstante, el nivel de significancia bilateral
se sitGa en 0,073, valor que no alcanza el criterio de significancia estadistica. En consecuencia,
aunque se identifica una ligera tendencia de asociacion entre ambas variables, esta no resulta
suficiente para afirmar una relacion significativa dentro del grupo estudiado.

Hipotesis especifica 03

H1: Existe relacion entre la practica de actividad fisica recreativa y la salud mental en estudiantes
de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.

HO: No existe relacion entre la préctica de actividad fisica recreativa y la salud mental en
estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S Cachacara - Cutervo.
Tabla 10 Correlacién entre la practica de actividad fisica recreativa y la salud mental

Actividad fisica

recreativa Salud mental
Rho de Spearman  Actividad Coeficiente de 1,000 217**
fisica correlacion
recreativa
Sig. (bilateral) : ,122
N 52 100
Salud mental Coeficiente de L217** 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,122 .
N 52 100

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

En relacion con la actividad fisica recreativa, el coeficiente obtenido es de 0,217, lo que
indica una asociacion positiva de baja intensidad con la salud mental. Por otro lado, el valor de



significancia bilateral es de 0,122, superando el nivel de 0,05, lo que implica que la relacion no es
estadisticamente significativa. Por lo tanto, si bien se aprecia una tendencia de correspondencia

entre ambas variables, esta no alcanza un nivel suficiente para ser considerada significativa en
términos estadisticos.



CAPITULO IV: DISCUSION

En términos globales, los resultados descriptivos muestran que el 88% de los estudiantes
presenta buena salud mental, concentrandose principalmente en niveles altos de actividad fisica
(39%), sequido de niveles medios (31%) y bajos (19%). No obstante, desde el plano inferencial, la
correlaciéon de Spearman (p = 0,218; p = 0,120) evidencia una relacidén positiva baja y no
significativa, lo que indica que, aunque existe una tendencia favorable, esta no alcanza consistencia
estadistica suficiente.

Este comportamiento guarda cierta correspondencia con lo reportado por Reyes-Molina et
al. (2022), quienes identificaron que mayores niveles de actividad fisica se asocian con mejores
indicadores de salud mental, lo que coincide con la tendencia observada en el presente estudio. Sin
embargo, a diferencia de Fouilloux et al. (2021), quienes encontraron una asociacion significativa,
los resultados actuales no logran confirmar dicha relacién en términos inferenciales, lo que
introduce un matiz diferenciador relevante.

Desde una perspectiva teorica, lo hallado puede interpretarse a la luz de la teoria de la
mejora cognitiva de Hillman, quien plantea que la actividad fisica influye en procesos mentales
superiores; sin embargo, en este caso, dicha influencia no se expresa con suficiente fuerza
estadistica. Asimismo, la teoria de William James sobre la atencién sugiere efectos positivos del
ejercicio en el funcionamiento cognitivo, aunque los datos muestran que esta relacion podria estar
mediada por otros factores no considerados en el analisis.

En cuanto al aporte del estudio, se evidencia que la relacion entre actividad fisica y salud
mental en contextos escolares no siempre es lineal ni estadisticamente significativa, lo que invita
a replantear supuestos generalizados en la literatura. Como limitacion, se reconoce el uso de datos
recodificados en niveles (bajo, medio, alto), lo cual reduce la variabilidad; en adelante, se sugiere
trabajar con puntajes directos para obtener mayor precision inferencial.

En relacion con la dimension escolar, los resultados descriptivos indican que el 54% de los
estudiantes con buena salud mental se ubica en niveles altos de actividad fisica escolar, mientras
que el 35% se encuentra en niveles medios. A pesar de esta distribucion favorable, el analisis
inferencial arroja un coeficiente practicamente nulo (p = 0,033; p = 0,815), lo que evidencia
ausencia de relacion estadisticamente significativa.

Este hallazgo contrasta parcialmente con lo planteado por Santos et al. (2021), quienes
identificaron que los cambios en el entorno escolar afectan el estado emocional de los estudiantes,
lo que sugeriria una relacion més directa entre ambos fendmenos. En cambio, los resultados
obtenidos indican que la actividad fisica dentro del colegio, aunque presente, no necesariamente
determina el estado de salud mental en términos estadisticos.

Desde el enfoque tedrico, la teoria de la autodeterminacion de Ryan y Deci (2000) plantea
que la satisfaccion de necesidades como la autonomia y la relacién social influye en el bienestar
psicologico; sin embargo, el contexto escolar puede no garantizar plenamente estas condiciones,



lo que explicaria la débil correlacion encontrada. En esa misma linea, la actividad estructurada
podria no ser suficiente por si sola para generar impactos sostenidos en la salud mental.

Como contribucidn, este resultado permite visibilizar que el espacio escolar no actua de
manera aislada en la configuracion del bienestar psicologico. Entre las limitaciones, destaca la
posible homogeneidad de la practica escolar, lo cual reduce la variabilidad de respuestas; por tanto,
futuras investigaciones deberian considerar variables intervinientes como motivacion o clima
escolar.

En lo concerniente a la actividad fisica cotidiana, los resultados evidencian que el 85% de
los estudiantes presenta buena salud mental, distribuida de manera relativamente equilibrada entre
niveles bajo (25%), medio (29%) y alto (31%) . En el plano inferencial, el coeficiente de
correlacion (p = 0,250; p = 0,073) muestra una relacién positiva baja, cercana al nivel de
significancia, aunque aun no concluyente.

Este comportamiento presenta similitudes con lo reportado por Jiménez et al. (2022),
quienes sostienen que la actividad fisica en adolescentes debe analizarse considerando factores
diversos, lo que coincide con la distribucion heterogénea observada. No obstante, difiere de
Morales et al. (2016), quienes no encontraron asociacion entre actividad fisica y otras variables
conductuales, lo que evidencia la complejidad del fenémeno.

A nivel teorico, este resultado puede interpretarse desde la nocion de autonomia propuesta
por Christman (2020), en la medida en que la actividad cotidiana depende de decisiones personales,
lo que introduce variabilidad en su relacién con la salud mental. En ese sentido, la ausencia de
significancia podria reflejar la influencia de factores externos no controlados.

Como aporte, se identifica que la actividad cotidiana presenta una relacion mas préxima a
la significancia en comparacion con otras dimensiones, lo que sugiere su potencial relevancia. En
cuanto a limitaciones, se reconoce la falta de control sobre variables contextuales como uso del
tiempo libre, por lo que se recomienda incorporar mediciones mas especificas en estudios
posteriores.

Respecto a la actividad fisica recreativa, los resultados muestran que el 33% de los
estudiantes con buena salud mental se ubica en niveles altos, mientras que el 29% se encuentra en
niveles medios y el 27% en niveles bajos. En términos inferenciales, el coeficiente obtenido (p =
0,217; p = 0,122) indica una relacion positiva baja, sin alcanzar significancia estadistica.

Este resultado presenta coincidencias parciales con lo sefialado por Fouilloux et al. (2021),
quienes identificaron una asociacion entre actividad fisica y bienestar psicoldgico; sin embargo, en
el presente estudio dicha relacién no logra consolidarse estadisticamente. De manera distinta,
Flores y Guzman (2018) evidenciaron desmotivacién hacia la actividad fisica, lo cual podria
explicar la variabilidad observada en contextos similares.

Desde el punto de vista tedrico, la recreacion se vincula con la motivacién intrinseca, lo



que, segun la teoria de la autodeterminacion, favorece el bienestar; no obstante, los resultados
sugieren que esta relacion no es uniforme en todos los estudiantes. En consecuencia, la practica
recreativa podria depender de factores individuales como interés o disponibilidad de tiempo.

Como aporte, el estudio evidencia que la actividad recreativa mantiene una relacion
intermedia respecto a las otras dimensiones, lo que amplia la comprension del fenémeno. Entre las
limitaciones, se identifica la medicion categorizada de la variable, lo que podria haber reducido la
sensibilidad del andlisis; por ello, se sugiere emplear escalas continuas en futuras investigaciones.



CONCLUSIONES

La préactica global de actividad fisica no se configura como un factor determinante del
bienestar mental en los estudiantes, lo que evidencia que el estado psicoldgico responde a una
dinamica més compleja que trasciende el nivel general de actividad fisica.

La participacion en actividades fisicas escolares, pese a su caracter estructurado y frecuente,
no establece una correspondencia directa con la salud mental, lo que indica que su impacto depende
de otros elementos del contexto educativo.

Los habitos de actividad fisica cotidiana adquieren mayor relevancia en la configuracion
del bienestar mental, mostrando una tendencia mas cercana en la relacion entre el comportamiento
diario y el estado psicoldgico.

La actividad fisica recreativa se vincula de manera favorable con la salud mental, reflejando
que el uso del tiempo libre orientado al disfrute contribuye al bienestar, aunque sin constituirse
como un factor decisivo.



RECOMENDACIONES

Se recomienda que la institucion educativa implemente estrategias integrales que articulen
la actividad fisica con programas de bienestar emocional, incorporando acciones de
acompafiamiento psicoldgico para fortalecer la salud mental de los estudiantes.

Se sugiere que los docentes de educacion fisica promuevan metodologias participativas que
fortalezcan la interaccion social, la motivacién y el desarrollo emocional dentro de las sesiones de
clase.

Se recomienda que las familias y la comunidad educativa fomenten habitos activos en la
vida diaria de los estudiantes, incentivando practicas fisicas fuera del horario escolar como parte
de su rutina cotidiana.

Se sugiere que las autoridades educativas promuevan espacios recreativos accesibles y
seguros, que permitan a los estudiantes desarrollar actividades fisicas orientadas al ocio saludable
y al fortalecimiento del bienestar psicoldgico.
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ANEXOS

Cuestionario sobre préctica de actividad fisica en estudiantes de 4to grado de secundaria de
la I.E.S. Cachacara - Cutervo

Presentacion

Estimado(a) estudiante, el presente cuestionario tiene como finalidad recoger informacion sobre
la practica de actividad fisica que realizas en tu vida escolar, cotidiana y recreativa. Tu
participacion es muy importante, ya que permitira conocer como se desarrolla esta practica en
estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S. Cachacara - Cutervo. Las respuestas que brindes
seran confidenciales y utilizadas Gnicamente con fines académicos y de investigacion. Por ello, se
solicita responder con sinceridad, marcando la alternativa que mejor represente tu experiencia
durante los dltimos siete dias.

Objetivo del instrumento

Recoger informacién sobre el nivel de practica de actividad fisica en estudiantes de 4to grado de
secundaria de la I.E.S. Cachacara - Cutervo, considerando sus dimensiones escolar, cotidiana y
recreativa.

Poblacion objetivo del instrumento
Estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S. Cachacara - Cutervo.
Instrucciones

Lee cuidadosamente cada enunciado y marca con una X solo una alternativa en cada pregunta,
segun la frecuencia con que realizaste cada actividad durante los Gltimos siete dias. No existen
respuestas buenas ni malas; lo importante es que respondas con honestidad. Recuerda que la
informacidn seré reservada y utilizada Unicamente para fines de investigacion.

Escala de respuesta

1 = Nunca
2 = Casi nunca
3 = A veces

4 = Casi siempre
5 = Siempre



Preguntas del instrumento

Dimension

No

Item

Nunca (1)

Casi nunca

O

A veces (3)

Casi siempre

(4)

Siempre (5)

Actividad fisica
escolar

Durante la Gltima semana,
participé activamente en las
clases de Educacidn Fisica.

4

Durante la Gltima semana,
aproveché el recreo para
moverme, jugar o realizar
alguna actividad fisica.

Durante la Gltima semana,
participé en actividades
deportivas o fisicas
organizadas por la
institucién educativa.

Actividad fisica
cotidiana

Durante la Gltima semana,
realicé actividad fisica al
salir del colegio o después
de clases.

Durante la Gltima semana,
me mantuve fisicamente
activo(a) en mis actividades
diarias, como caminar,
movilizarme o ayudar en
tareas que implican
movimiento.

Durante la Gltima semana,
hice actividad fisica durante
la tarde o noche.

Actividad fisica
recreativa

Durante la Gltima semana,
practiqué algin deporte o
juego fisico por diversion.

Durante el fin de semana,
realicé actividades fisicas
recreativas como correr,
jugar, bailar o hacer
ejercicio.

Durante la dltima semana,
dediqué parte de mi tiempo
libre a realizar actividad
fisica porque me agrada o
me hace sentir bien.




Baremacion del instrumento

La calificacion del cuestionario se realiza asignando un valor numérico a cada respuesta, de
acuerdo con la escala establecida:

e Nunca =1 punto

e Casi nunca = 2 puntos

e A veces = 3 puntos

o Casi siempre = 4 puntos
e Siempre =5 puntos

Cada dimension se evalta mediante el promedio de sus items:

o Actividad fisica escolar: items 1,2y 3
o Actividad fisica cotidiana: items 4,5y 6
o Actividad fisica recreativa: items 7,8y 9

Luego, para obtener el puntaje global de la variable préctica de actividad fisica, se suman los
puntajes de los 9 items y se divide entre 9. De esta manera se obtiene un promedio general en una
escalade1ab.

Forma de interpretacion por dimensiones y variable general

Para facilitar el analisis descriptivo y la elaboracién de tablas estadisticas, los promedios fueron
recodificados en tres niveles:

e Bajo:de1,00a2,33
e Medio: de 2,34 a 3,66
e Alto: de 3,67 a 5,00

Esta forma de calificacion permiti6 pasar de una escala Likert de cinco categorias a niveles
interpretativos mas claros para el analisis de resultados, tanto en la variable general como en cada
una de sus dimensiones.

Resumen de calificacion

Si el estudiante obtiene un promedio entre 1,00 y 2,33, presenta un nivel bajo de practica de
actividad fisica. Si obtiene un promedio entre 2,34 y 3,66, presenta un nivel medio. Si alcanza un
promedio entre 3,67 y 5,00, presenta un nivel alto de practica de actividad fisica.

Agradecemos tu participacién y el tiempo brindado para responder este cuestionario. Tu
colaboracion es valiosa para el desarrollo de esta investigacion.

Muchas gracias por tu apoyo.



Cuestionario sobre salud mental en estudiantes de 4to grado de secundaria de la L.E.S.
Cachacara — Cutervo

Presentacion

Estimado(a) estudiante, el presente cuestionario tiene como finalidad conocer tu estado de
bienestar emocional y psicologico durante los ultimos dias. No se trata de un examen ni de una
evaluacion, por lo que no existen respuestas correctas o incorrectas. Lo importante es que
respondas con sinceridad, de acuerdo con como te has sentido recientemente. La informacion que
brindes sera confidencial y utilizada unicamente con fines academicos.

Objetivo del instrumento

Recoger informacion sobre el nivel de salud mental en estudiantes de 4to grado de secundaria de
la I.LE.S. Cachacara - Cutervo, considerando sus dimensiones emocionales, sociales y personales.
Poblacion objetivo del instrumento

Estudiantes de 4to grado de secundaria de la I.E.S. Cachacara - Cutervo.

Instrucciones

Lee cada una de las afirmaciones y marca con una X la alternativa que mejor describa como te has
sentido durante los ultimos dias. Responde con total honestidad, ya que no hay respuestas buenas
ni malas. Recuerda que tus respuestas seran confidenciales.

Escala de respuesta

0 = Nunca
1 = Casi nunca
2 = A veces

3 = Casi siempre
Preguntas del instrumento

Dimension | N° | ltem Nunca|Casi |A Casi
(0)] nunca | veces |siempre
o 1@ B
Ansiedad y |1 | He tenido dificultades para dormir debido a 0 1 2 3
depresién preocupaciones.
2 | Me he sentido constantemente tenso(a) o 0 1 2 3
nervioso(a).
3 | He sentido tristeza o desanimo sin motivo 0 1 2 3
aparente.
4 | Me ha resultado dificil mantener un estado de 0 1 2 3
animo positivo.
Disfuncion |5 | He tenido dificultades para concentrarme en mis 0 1 2 3
social actividades diarias.
6 | Me ha costado tomar decisiones en situaciones 0 1 2 3
cotidianas.
7 | He sentido que no desempefio adecuadamente 0 1 2 3
mis actividades escolares o personales.




8 | He tenido dificultades para relacionarme o 0 1 2 3
integrarme con otras personas.
Pérdida de |9 |He sentido que no tengo suficiente confianza en 0 1 2 3
confianza mi mismo(a).
10 | He percibido que no soy capaz de afrontar mis 0 1 2 3
problemas.
11 | He sentido que mis capacidades personales son 0 1 2 3
limitadas.
12 | He tenido pensamientos negativos sobre mi 0 1 2 3
mismo(a).

Baremacion del instrumento
La calificacion del cuestionario se realiza asignando valores numéricos a cada alternativa:

e Nunca = 0 puntos

e Casi nunca = 1 punto

e Aveces = 2 puntos

o Casi siempre = 3 puntos

Cada dimension se evallia mediante la suma de sus items:

e Ansiedad y depresidn: items 1 al 4
o Disfuncién social: items 5 al 8
o Pérdida de confianza: items 9 al 12

El puntaje total del instrumento se obtiene sumando los 12 items, con un rango posible de 0 a 36
puntos.

Forma de interpretacion

Para el andlisis de resultados, los puntajes fueron recodificados en tres niveles:

e Buena salud mental: de 0 a 12 puntos
e Salud mental moderada: de 13 a 24 puntos
e Problemas de salud mental: de 25 a 36 puntos

Esta clasificacion permite interpretar de manera clara el estado de salud mental del estudiante,
facilitando el analisis descriptivo y correlacional con la variable actividad fisica.

Resumen de calificacién

Los estudiantes con puntajes bajos reflejan un adecuado estado de bienestar psicoldgico, mientras
que los puntajes intermedios indican presencia de dificultades moderadas y los puntajes altos
evidencian posibles problemas de salud mental que requieren atencion.



Agradecimiento

Agradecemos tu participacién y sinceridad al responder este cuestionario. Tu aporte es
fundamental para el desarrollo de esta investigacion.
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Muchas gracias por tu colaboracion.



