2026 (Octubre), Retos, 83, 711-720

ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

Impacto de un programa integrado de actividad fisica y educacién
emocional en estudiantes de bachillerato

Impact of an integrated physical activity and emotional education program on high
school students

Autores

Katy Araceli Punina Poma 1

Dario Javier Quijano Vargas 2
Yessefia Jacqueline Romero Acosta3
Blanca Nieves Meléndez Bonne *

1Universidad Particular de
Especialidades Espiritu Santo
(Ecuador)

2,4 Universidad Estatal de Milagro
(Ecuador)

3Universidad Estatal de Bolivar
(Ecuador)

Katy Araceli Punina Poma:
Katyp1790@gmail.com

Recibido: 22-09-25
Aceptado: 30-05-26

Como citar en APA

Punina, K., Quijano Vargas, D.]., Romero Acosta,
Y.J., & Meléndez Bonne, B. N. (2026). Impacto de
un programa integrado de actividad fisica y
educacién emocional en estudiantes de
bachillerato. Retos, 83, 711-720.
https://doi.org/10.47197 /retos.v82.117685

Y Ay .,
Lot

Resumen

Introduccién: La salud fisica y emocional de los adolescentes puede enfrentar desafios caracte-
rizados por alta prevalencia de ansiedad, depresion y estrés académico. La integracion de acti-
vidad fisica y educacién emocional emerge como estrategia fundamental para el desarrollo in-
tegral adolescente.

Objetivo: Evaluar el impacto de un programa integrado de actividad fisica y educacién emocio-
nal en los niveles de inteligencia emocional, competencias emocionales especificas, manejo del
estrés y bienestar psicolégico en estudiantes de bachillerato ecuatorianos.

Metodologia: Se adoptd un disefio cuasiexperimental de pretest y postest con grupo control.
Participaron 52 estudiantes de bachillerato divididos en grupo experimental (25 participantes)
y grupo control (27 participantes). El programa integrado tuvo duracién de 10 semanas con
dos sesiones semanales de 90 minutos, combinando actividades de ejercicio fisico con talleres
de educacién emocional.

Resultados: El grupo experimental mostré mejoras estadisticamente significativas en inteligen-
cia emocional percibida, estrategias de regulacién emocional adaptativas, reduccién del estrés
percibido y aumento del bienestar psicolégico. Adicionalmente, se registraron incrementos sig-
nificativos en actividad fisica vigorosa y moderada, con reduccion del sedentarismo.
Discusion: Los hallazgos fueron consistentes con investigaciones previas que identifican la ac-
tividad fisica como estrategia efectiva para mejorar la salud mental y las competencias socio-
emocionales en adolescentes.

Conclusiones: El programa integrado constituye una intervencion eficaz para potenciar el desa-
rrollo emocional y el bienestar psicolégico en estudiantes de bachillerato.
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Abstract

Introduction: The physical and emotional health of adolescents can face challenges character-
ized by high prevalence of anxiety, depression and academic stress. The integration of physical
activity and emotional education emerges as a fundamental strategy for comprehensive ado-
lescent development.

Objective: To evaluate the impact of an integrated program of physical activity and emotional
education on the levels of emotional intelligence, specific emotional competencies, stress man-
agement and psychological well-being in Ecuadorian high school students.

Methodology: A quasi-experimental pretest-posttest design with a control group was adopted.
Fifty-two high school students participated, divided into an experimental group (25 partici-
pants) and a control group (27 participants). The integrated program lasted 10 weeks with two
90-minute sessions per week, combining physical exercise activities with emotional education
workshops.

Results: The experimental group showed statistically significant improvements in perceived
emotional intelligence, adaptive emotional regulation strategies, reduction of perceived stress
and increase in psychological well-being. In addition, there were significant increases in vigor-
ous and moderate physical activity, with a reduction in sedentary behaviour.

Discussion: The findings were consistent with previous research identifying physical activity as
an effective strategy to improve mental health and socioemotional competencies in adolescents.
Conclusions: The integrated program constitutes an effective intervention to enhance emo-
tional development and psychological well-being in high school students.

Keywords

Adolescents; emotional intelligence; physical activity; psychological well-being.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La salud fisica y emocional de los adolescentes a nivel global enfrenta serios desafios, caracterizados por
una alta prevalencia de ansiedad, depresion, estrés académico y baja autoestima (Brito & Brito Man-
chenoo, 2023; Intriago et al., 2025; Valero-Moreno et al., 2022). Paralelamente, la inactividad fisica y el
sedentarismo son problematicas epidémicas, con hasta un 80% de los jovenes sin cumplir las recomen-
daciones de la OMS, lo que contribuye a la obesidad y enfermedades no transmisibles (Galan-Arroyo et
al., 2024). Lejos de ser problemas aislados, ambas crisis convergen: el sedentarismo no solo compro-
mete la salud fisica, sino que en adolescentes aumenta el estrés y deteriora el autoconcepto, mientras
que un nivel 6ptimo de actividad fisica maximiza la autoestima y el bienestar emocional (Conde Schnai-
der et al,, 2022; Gallegos et al., 2024). En este contexto, estudiar la relacién entre la actividad fisica y la
educacion emocional es fundamental para el desarrollo integral (Intriago et al., 2025).

Esta comprensiéon ha impulsado una tendencia creciente hacia programas que combinan la actividad
fisica con apoyo psicoldgico y practicas como el mindfulness; iniciativas que han demostrado un impacto
protector significativo, mejorando el bienestar y la resiliencia frente a factores de riesgo socioeconémi-
cos y familiares (Hao y Yang, 2022; Kleszczewska et al., 2019). Y asf, la educacion fisica se erige como
una estrategia efectiva para mitigar el estrés, mejorar el estado de animo y la autoestima, y fortalecer
habilidades socioemocionales y el rendimiento académico (Brito & Brito Manchenoo, 2023; Intriago et
al,, 2025).

Sin embargo, la efectividad de estos programas depende de multiples factores moduladores que deben
considerarse en su disefio e implementacion. La calidad y caracteristicas de la actividad fisica resultan
determinantes ya que la comprension de la salud adolescente exige reconocer su complejidad inherente,
donde la competencia motriz, si bien con evidencia observacional atin indeterminada, se vislumbra con
soporte experimental preliminar al impactar positivamente funciones ejecutivas y habilidades socio-
emocionales a través de actividad fisica cognitivamente enriquecida (Hill et al., 2024). Asimismo, la do-
sificacion temporal es critica, con evidencia que indica que sesiones de 30-60 minutos optimizan la ge-
neracién de emociones positivas(Li et al., 2022), y Ademas, un enfoque intersectorial que considere fac-
tores ambientales como el disefio urbano, la seguridad y el clima resulta crucial para facilitar la partici-
pacion sostenida (Rodriguez-Bravo, 2023). Complementariamente, hoy en dia existen muchas posibili-
dades sobre el potencial de la tecnologia mévil para ofrecer psicoeducacion y apoyo adaptado, especial-
mente en poblaciones vulnerables (Bernstein et al., 2024).

Estos hallazgos sobre las caracteristicas 6ptimas de las intervenciones integradas se sustentan en una
comprension cada vez mas robusta de los mecanismos mediante los cuales el ejercicio fisico potencia el
bienestar emocional. a nivel fisiolégico, la actividad fisica induce adaptaciones cerebrales que mejoran
la oxigenacion y la creacion de redes neuronales (Hossain et al.,, 2024; Sdenz-Loépez, 2019), a la par que
regula neurotransmisores clave para el estado de animo y la energia (Gallegos et al., 2024). Particular-
mente es relevante el rol del sistema endocannabinoide contribuye a la modulacién de la respuesta al
estrés y la reduccién de la ansiedad post ejercicio (Chen & Nakagawa, 2023; Forteza et al., 2021).

A nivel psicologico, la actividad fisica favorece una reorientacién cognitiva que interrumpe pensamien-
tos negativos, y fortalece la autoeficacia y el sentido de control, elevando el autoconcepto (Conde Sch-
naider et al,, 2022; Sdenz-Lépez, 2019). Esta combinacién de mecanismos fisioldgicos y psicoldgicos ex-
plica porque esta actividad mitiga emociones negativas (depresion, ansiedad), potenciando la resiliencia
psicolégica y estilos de afrontamiento positivos que gestionan el estrés académico (Liu et al., 2024); asi,
la educacion emocional es un proceso continuo que desarrolla competencias vitales desatendidas en
curriculos ordinarios, buscando un bienestar integral (Bisquerra & Chao, 2021).

La evidencia para América Latina, aunque a veces escasa, estima una alta prevalencia de inactividad
fisica (41.4%) en jovenes en la regidn (Zavala Crichton et al., 2025), y también en este grupo etario en
ocasiones se presentan estilos de interaccidon negativos y agresivos, sugiriendo déficits en habilidades
sociales (Bernate & Fonseca, 2025). Y de igual forma, estudios previos en paises como Colombia, Chile y
Pert han documentado que la actividad fisica y las intervenciones pedagégicas ladico-recreativas redu-
cen la ansiedad, la depresidn y las conductas agresivas (Bernate & Fonseca, 2025; Franco Gallegos et al.,
2025).
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A pesar de los beneficios bien documentados de la integracion entre actividad fisica y educacién emo-
cional en el desarrollo adolescente, no existen estudios detallados que hayan examinado especifica-
mente el impacto de un programa estructurado que combine sistematicamente ambos componentes en
indicadores de aprendizaje emocional en estudiantes de bachillerato ecuatorianos. Por tanto, el pre-
sente estudio tiene como objetivo evaluar el impacto de un programa integrado de actividad fisica y
educacion emocional en los niveles de inteligencia emocional, competencias emocionales especificas,
manejo del estrés y bienestar psicoldgico en estudiantes de bachillerato, considerando variables mode-
radoras como edad, sexo, rendimiento académico previo y nivel de actividad fisica basal.

Método
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Se adoptd un disefio cuasiexperimental de pretest y postest con grupo control, lo que permiti6 evaluar
el impacto causal de la intervencién propuesta. La participacién en el programa integrado de actividad
fisica y educacién emocional se configuré como la variable independiente (categorizada como grupo
experimental versus grupo control), mientras que las variables dependientes incluyeron los niveles de
inteligencia emocional, competencias emocionales especificas, manejo del estrés y bienestar psicol6-
gico. Adicionalmente, se consideraron como variables moderadoras o de control la edad, el sexo, el ren-
dimiento académico previo y el nivel de actividad fisica basal de los participantes, lo que permitio ajus-
tar los andlisis para posibles influencias externas y garantizar una mayor robustez de los resultados.

Participantes

Se selecciond una muestra no probabilistica por conveniencia de 52 estudiantes de bachillerato de una
institucién educativa privada en la ciudad de Ibarra, Ecuador, divididos en un grupo experimental (25
participantes) y un grupo control (27 participantes). Los criterios de inclusién para los participantes
fueron: tener entre 15 y 18 afios de edad cumplidos al inicio del estudio, estar matriculado regularmente
en bachillerato en la institucidn, no presentar contraindicaciones médicas conocidas para la realizacion
de actividad fisica moderada, y manifestar voluntariamente su deseo de participar, presentando el con-
sentimiento informado firmado por sus padres o tutores legales y su propio asentimiento informado.
Los criterios de exclusidn incluyeron: la presencia de condiciones cronicas de salud que pudieran limitar
significativamente la participacion en el programa de actividad fisica, una tasa de ausencia superior al
20% en las sesiones de intervencion o en las evaluaciones de pretest y postest, o la entrega de datos
incompletos que impidieran un analisis estadistico fiable. Antes de la recoleccidn de datos, se obtuvo el
consentimiento informado de los padres o tutores legales y el asentimiento de los estudiantes.

Procedimiento

El estudio se desarroll6 durante 12 semanas en el periodo 2024-2025. Luego de haber obtenido los per-
misos administrativos institucionales y consentimientos informados de padres/tutores y asentimientos
estudiantiles, se administro el pretest en la primera semana para evaluar variables dependientes y mo-
deradoras en ambos grupos. El grupo experimental particip6é en un programa integrado de 10 semanas,
con dos sesiones semanales de 90 minutos divididas en dos bloques de 45 minutos.

El componente de actividad fisica incluy6 deportes de equipo especificos (futbol, basquetbol y voleibol),
alternados semanalmente para trabajar diferentes habilidades motrices; y los circuitos funcionales in-
corporaron estaciones de ejercicios como burpees, sentadillas con salto, flexiones de brazos, planchas
abdominales, saltos de tijera y ejercicios de equilibrio sobre una pierna, con series de 30-45 segundos
por estacion y descansos de 15 segundos entre ellas. Y en cuanto a la educaciéon emocional también se
usaron técnicas especificas y estandarizadas; por ejemplo para la identificacién emocional se empled la
rueda de emociones de Robert Plutchik, diarios emocionales estructurados y actividades de role playing
con situaciones cotidianas predefinidas. Las técnicas de relajacion incluyeron respiracion guiada (téc-
nica 4-7-8), relajacion muscular progresiva de Jacobson.

Para su evaluacion se usaron instrumentos validados: la Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24) (Salovey et
al,, 1995) para inteligencia emocional percibida, el Cuestionario de Regulacién Emocional (ERQ) para
estrategias de regulacion (Gross & John, 2003), la Escala de Estrés Percibido (PSS-10) para manejo del
estrés (Cohen et al,, 1983) y la Escala de Bienestar Psicoldgico para Adolescentes (BIEPS-]) para bienes-
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tar psicologico (Ryff, 1989). Todo ello se complementé con un cuestionario sociodemografico y el Cues-
tionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ-SF) (Craig et al., 2003). El postest se aplicé en la semana
11 utilizando los mismos instrumentos para evaluar cambios e impacto del programa.

Analisis de datos

La recoleccion de datos se realizé en dos momentos: durante la sesion de pretest al inicio del programa
y la sesion de postest al finalizar el mismo. Los datos fueron analizados utilizando el software estadistico
IBM SPSS Statistics version 26. Se realiz6 andlisis descriptivo presentando medias y desviaciones estan-
dar para variables continuas, y frecuencias y porcentajes para variables categdricas. Las caracteristicas
de base entre grupos se compararon usando pruebas t de Student para variables continuas y chi-cua-
drado para categoricas. La hip6tesis principal se evalué mediante Analisis de Covarianza (ANCOVA) con
medidas repetidas, comparando cambios en variables dependientes entre grupos y controlando pun-
tuaciones pretest y variables moderadoras como covariables.

Resultados
|

Los datos descriptivos de la muestra (Tabla 1) indican que no existen diferencias estadisticamente sig-
nificativas entre el grupo experimental y el grupo control en las caracteristicas sociodemograficas de
edad (p=0.457), sexo (p=0.978) y rendimiento académico previo (p=0.885).

Tabla 1. Caracteristicas sociodemogréficas

Caracteristica Grupo Experimental (n=25) Grupo Control (n=27) Valor p
Edad (afios)

Media = DT 16.3 +0.9 16.5+0.8 0.457
15 afios 6 (24.0%) 7 (25.9%)
16 afios 9 (36.0%) 10 (37.0%)
17 afos 7 (28.0%) 7 (25.9%)
18 afios 3(12.0%) 3(11.1%)

Sexo

Femenino 14 (56.0%) 15 (55.6%) 0.978

Masculino 11 (44.0%) 12 (44.4%)
Rendimiento Académico Previo*

Excelente (9-10) 8 (32.0%) 9 (33.3%) 0.885
Bueno (7-8.9) 14 (56.0%) 15 (55.6%)
Regular (5-6.9) 3(12.0%) 3 (11.1%)

*Promedio de calificaciones del afio escolar anterior.

Los resultados del andlisis de covarianza con medidas repetidas indican que el programa integrado de
actividad fisica y educacion emocional tuvo un impacto significativo y positivo en todas las variables
dependientes en el grupo experimental, en comparacion con el grupo control. Especificamente, se ob-
serva una mejora estadisticamente significativa en los niveles de inteligencia emocional percibida
(TMMS-24) y sus dimensiones de atencion, claridad y reparacién, con tamafios del efecto grandes
(Cohen's d > 0.80), lo que sugiere un incremento sustancial en la capacidad de los participantes para
reconocer, comprender y gestionar sus propias emociones después de la intervencion. En cuanto a las
estrategias de regulaciéon emocional (ERQ), se identifica un aumento significativo en la estrategia de
reevaluacion cognitiva y una disminucion significativa en la estrategia de supresién emocional dentro
del grupo experimental. Estos hallazgos son consistentes con el objetivo del programa de fomentar es-
trategias de afrontamiento mas adaptativas. La reduccion del estrés percibido (PSS-10) también fue no-
table en el grupo experimental, lo que indica que el programa fue efectivo en mitigar los niveles de es-
trés. Finalmente, el bienestar psicolégico (BIEPS-]) mostr6 un incremento significativo, reflejando me-
joras en dimensiones como el control, los vinculos, los proyectos y la aceptacion en los estudiantes que
participaron en la intervencion. En contraste, el grupo control no presenté cambios significativos en
ninguna de las variables dependientes a lo largo del periodo de estudio (todos los valores p > 0.05). Las
comparaciones intergrupo revelan que las diferencias postintervencion entre el grupo experimental y
el grupo control son estadisticamente significativas para todas las variables dependientes, incluso des-
pués de controlar las puntuaciones pretest y las variables moderadoras (edad, sexo, rendimiento aca-
démico previo y nivel de actividad fisica basal).
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Tabla 2. Efectos del Programa Integrado en las Variables Dependientes del Grupo Experimental: Comparacion Pretest y Postest

Variable PRE Media + DT Media + DT Valor p Tamaiio del efecto (Cohen's d)
Inteligencia Emocional Percibida (TMMS-24) 75.24 +10.38 88.56+9.12 <.001* 1.3
Atencién 25.10 + 4.55 29.80 +3.90 <.001* 1.1
Claridad 24.85 +4.20 29.25+3.70 <.001* 1.07
Reparaciéon 25.29 + 4.00 29.51 +3.50 <.001* 1.05
Estrategias de Regulacién Emocional (ERQ)
Reevaluacién Cognitiva 25.15+4.80 30.30 £4.10 <.001* 1.08
Supresion Emocional 18.90 £ 3.50 16.50 + 3.10 .012* 0.68
Estrés Percibido (PSS-10) 22.50 + 4.75 16.80 + 3.95 <.001* 1.2
Bienestar Psicolégico (BIEPS-]) 68.70 £ 8.90 78.10 £ 7.50 <.001* 1.06

Adicionalmente, se observaron cambios significativos en los niveles de actividad fisica medidos por el
IPAQ-SF (Tabla 3). El grupo experimental mostr6 un aumento estadisticamente significativo en los mi-
nutos de actividad fisica vigorosa (p < 0.001), moderada (p < 0.001) y en el tiempo de caminata (p =
0.045) por semana. Concomitantemente, se registré una reduccion significativa en el tiempo de seden-
tarismo diario (p < 0.001) en este grupo. En contraste, el grupo control mantuvo sus niveles de base de
actividad fisica y sedentarismo sin cambios estadisticamente significativos. Estos datos confirman que
la implementacién del componente de actividad fisica del programa fue exitosa y contribuyd a los resul-
tados observados en las variables emocionales y de bienestar.

Tabla 3. Cambios en los Niveles de Actividad Fisica (IPAQ-SF) por Grupo (Minutos/Semana)

Variable IPAQ-SF Grupo Experimental (n=25) Grupo Control (n=27) Valor p (Intergrupo ANCOVA)
PRE (Media * DT) POST (Media * DT) PRE (Media * DT)
Actividad Fisica Vigorosa (min/sem) 105.2 £45.1 180.5 £ 55.3 110.8 +48.9
Actividad Fisica Moderada (min/sem) 160.8 £ 60.5 250.3+70.2 1554+ 62.1
Caminata (min/sem) 180.5 £ 75.3 220.1+70.8 1759 £78.0
Tiempo de Sedentarismo (min/dia) 420.3 +80.2 300.7 + 65.5 415.8+82.5
Discusion

Los hallazgos de esta investigacién revelan un impacto significativo y positivo de un programa integrado
de actividad fisica y educacién emocional en el bienestar mental y emocional de los estudiantes de ba-
chillerato. Este programa demuestra ser una estrategia eficaz para mejorar la inteligencia emocional
percibida, las estrategias de regulacién emocional y reducir el estrés, lo que a su vez eleva el bienestar
psicologico general de los adolescentes. El aumento significativo en la actividad fisica vigorosa, mode-
rada y la caminata, asi como la reduccion del sedentarismo en el grupo experimental, confirman la im-
plementacion exitosa del componente fisico del programa.

La mejora en la inteligencia emocional percibida y sus dimensiones de atencién, claridad y reparacion
es un resultado central que subraya cémo la actividad fisica, combinada con la educacién emocional,
potencia la capacidad de los jovenes para reconocer, comprender y gestionar sus propias emociones.
Esta mejora es fundamental para la adaptacion psicosocial y las estrategias de afrontamiento, tal como
lo destaca la literatura sobre la expresiéon emocional y la autoeficacia (Choi & Yu, 2024). La capacidad
de gestionar las propias respuestas emocionales, conocida como regulacién emocional, es una habilidad
socioemocional clave que se ve fortalecida por la actividad fisica (Martinez et al., 2024). Estudios previos
ya han demostrado que la actividad fisica facilita la expresiéon emocional al proporcionar un contexto
para la autorreflexién y la interaccién social (Choi & Yu, 2024). Ademas, la disminucion significativa en
la supresion emocional y el aumento en la reevaluacion cognitiva son indicadores de estrategias de
afrontamiento mas adaptativas. La teoria de la catarsis sugiere que la actividad fisica ofrece un medio
para liberar y purgar emociones negativas y el estrés, permitiendo a los individuos liberar energia acu-
mulada o estrés (Martinez et al., 2024).

Es importante sefalar también que si bien la evidencia cientifica confirma que la educaciéon emocional
por si sola es una herramienta efectiva para fomentar el bienestar psicoldgico y la regulaciéon de emo-
ciones(Franco Gallegos et al., 2025), los hallazgos aqui encontrados evidencian que la verdadera poten-
cialidad se da en un sentido integrador; en concordancia con los resultados del presente estudio, estu-
dios como el de Franco Gallegos et al., (2025) defienden la idea que modelos holisticos que demuestran

NI
715

St



2026 (Octubre), Retos, 83, 711-720 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

un efecto sinérgico superior al combinar la actividad fisica con el apoyo psicoeducativo. Esto ya que la
actividad fisica no solo ofrece beneficios fisiologicos directos, sino que también actiia como un meca-
nismo psicoldgico clave al fomentar especificamente elementos tales como la resiliencia y la autoefica-
cia, los cuales son clave para la gestion del estrés y las emociones (Choi & Yu, 2024; Liu et al,, 2024). Por
lo tanto, esta aproximacion integrada result6 particularmente efectiva, tal como confirman los hallazgos
del presente estudio.

Especificamente, la reduccién notable del estrés percibido en el grupo experimental es un hallazgo con-
sistente con investigaciones previas que identifican la actividad fisica como una estrategia efectiva para
lareduccién del estrés y la ansiedad (Charls et al,, 2023; Granero-Jiménez et al., 2022; Kadhim & Rashid,
2024). Ademas, estudios como el de Liu et al., (2024) también encontraron que la actividad fisica puede
mitigar las emociones negativas, incluyendo la depresidn, la ansiedad y el estrés, en estudiantes univer-
sitarios (Faria et al., 2025). Esta mitigacion se explica, en parte, por mecanismos fisiolégicos y psicolé-
gicos; por ejemplo, la actividad fisica aumenta las concentraciones cerebrales de dopamina, serotonina
y norepinefrina, y activa la secrecion de endorfinas, lo que reduce el dolor y mejora el estado de animo
(Li et al,, 2022); y psicolégicamente, la actividad fisica favorece una reorientacién cognitiva que inte-
rrumpe los pensamientos negativos y fortalece la autoeficacia y el sentido de control, elevando el auto-
concepto (Granero-Jiménez et al., 2022).

El incremento significativo en el bienestar psicolégico refuerzala nocién de que la actividad fisica es una
“prescripcién” para mantener la salud fisica y mental (Gu, 2023), y por ende, en linea con estudios como
el de Charls et al.,(2023) se confirma que una mayor participacién en actividad fisica esta asociada con
un mayor bienestar y una mejor calidad de vida, ya que también esto se ve influenciado por factores de
indole bienestar subjetivo de los estudiantes, incluyendo su satisfaccién con la vida, la cual se ve positi-
vamente influenciada por la actividad fisica (Nasriddinovna, 2024).

La autoeficacia, la creencia de un individuo en su capacidad para ejecutar tareas y alcanzar metas, es
una variable mediadora clave en la relacion entre el ejercicio fisico y la salud mental (Choi & Yu, 2024);
y la cual en este estudio revela que el ejercicio fisico predice positivamente tanto la expresiéon emocional
como la autoeficacia, lo que a su vez se traduce en mejores resultados de salud mental. Esta perspectiva
se ve amplificada por la resiliencia psicolégica, definida como la capacidad de recuperarse de estresores
importantes, que actia como un factor protector crucial (Liu et al., 2024).

No se encontraron diferencias significativas en las caracteristicas sociodemograficas de base; sin em-
bargo, otras fuentes si profundizan en la influencia de factores demograficos y ambientales. Por ejemplo,
en un estudio con estudiantes universitarios, los hombres evidenciaron niveles significativamente mas
altos de actividad fisica que las mujeres, y exhibiendo mas emociones negativas en general (Granero-
Jiménez et al., 2022); sin embargo, la participacién en actividad fisica se correlaciona con una mayor
resiliencia psicoldgica en ambos sexos (Liu et al,, 2024). La motivacion para el ejercicio también difiere
por género; mientras que los hombres tienden a ver la actividad fisica como un desafio y un medio para
el crecimiento personal, lo que se refleja en una mayor autoimagen y bienestar psicolégico, las mujeres,
en cambio, pueden estar mas motivadas por factores externos como mejorar su condicion fisica o perder
peso (Granero-Jiménez et al., 2022).

La discusidon sobre los factores ambientales que influyen en la actividad fisica es crucial para el disefio
de politicas de salud publica (Charls et al., 2023; Rodriguez-Bravo, 2023). La Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) subraya que la inactividad fisica es un factor de riesgo importante y complejo de abordar,
ya que el cambio de conducta depende de multiples factores; tales como el disefio urbano, la seguridad
y el clima tienen un impacto directo en la participacion en la actividad fisica (Rodriguez-Bravo, 2023).
Si bien el presente estudio se ha centrado en una intervencién especifica, se enmarca en un contexto
donde el fomento de la actividad fisica a través de politicas intersectoriales es de suma importancia para
el contexto regional sudamericano, ya que, como alude Rodriguez-Bravo (2023), 1a falta de mencién de
conceptos como “contaminacion”, “cambio climatico” y “disefio urbano” en algunas politicas de actividad
fisica regionales es preocupante, ya que estos factores impactan directamente en la salud y la habitabi-
lidad.

En cuanto a las limitaciones del presente estudio, la dependencia de autoinformes para la medicién de
la actividad fisica y los resultados psicolégicos puede introducir sesgos de deseabilidad social o impre-
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cisiones. Futuras investigaciones se beneficiarian de la incorporacién de medidas objetivas de la activi-
dad fisica, como dispositivos electrénicos portatiles o sensores de emocién, para una evaluacién mas
precisay una comprensiéon mas profunda de los mecanismos subyacentes. Ademas, el disefio transversal
en algunos de los estudios citados limita la capacidad de establecer relaciones causales a largo plazo,
por lo que se sugieren disefios longitudinales para explorar las dindmicas temporales y las relaciones
causales entre la actividad fisica y la salud mental.

Sin embargo, a pesar de estas limitaciones, en términos de implicaciones practicas, los hallazgos de esta
investigacién y demas fuentes consultadas sugieren la necesidad de integrar la actividad fisica y la edu-
cacion emocional en los planes de estudio y programas extracurriculares de las instituciones educativas
(Kadhim & Rashid, 2024; Martinez et al., 2024); y estas intervenciones deben ser disefiadas para mejo-
rar la regulacién emocional, la autoeficacia y la resiliencia (Choi & Yu, 2024). Se recomienda un enfoque
que considere las diferencias de edad, el tipo de ejercicio (especialmente aerébico) y la duracién éptima
(30-60 minutos para adolescentes mayores de 12 anos) (Li et al.,, 2022);ademas el apoyo de la familia y
la creacion de entornos que faciliten habitos saludables son esenciales para fomentar la participacion
continua (Liu et al., 2024; Rodriguez-Bravo, 2023).

Conclusiones

|
Mediante el presente estudio se ha podido evaluar el impacto de un programa integrado de actividad
fisica y educacion emocional en estudiantes de bachillerato, centrandose en indicadores como la inteli-
gencia emocional, las competencias emocionales especificas, el manejo del estrés y el bienestar psicolé-
gico. Los resultados concluyeron que el programa implementado tuvo un impacto significativo y posi-
tivo en todas las variables dependientes evaluadas en el grupo experimental, en comparacién con el
grupo control. Se observaron mejoras estadisticamente significativas en la inteligencia emocional per-
cibida, incluyendo la atencion, claridad y reparacion de las emociones. Ademas, hubo un aumento en la
estrategia de reevaluacion cognitiva y una disminucién en la supresion emocional. El programa también
fue efectivo en reducir el estrés percibido y aumentar el bienestar psicolégico. Estas diferencias fueron
significativas incluso al controlar por variables como la edad, sexo, rendimiento académico previo y ni-
vel de actividad fisica basal. Se confirmé que el componente de actividad fisica fue exitoso, con un au-
mento en la actividad vigorosa y moderada y una reduccion del sedentarismo en el grupo experimental.
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