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Resumen

El presente trabajo de investigacidon comienza sefialando la importancia de la
actividad fisica e indicando los beneficios fisicos y psicologicos que se desarrollan con
la practica de esta. También se explica el concepto de emociones apoyadas con
algunos autores y en este sentido se sefialan las clasificaciones de la emociones, en
emaociones positivas, emociones negativas y emociones ambiguas, entendiendo que las

emaociones corresponden a un proceso de vital importancia para el organismo.

En esta investigacion se muestra mediante diferentes estudios la relacion e
importancia entre las emociones y ejercicios fisicos presentes.en los estudiantes, esto
determina una mayor respuesta a la aparicion de emociones positivas mas que
negativas durante el ejercicio fisico. En relacion-aesto, esta investigacion hace la
distincion que el ejercicio fisico estara determinado por las clases de educacion fisica

en los establecimientos educacionales.

Siguiendo con la linea investigativa de esta tesina, no se encontraron estudios
suficientes que avalen la importancia que deben presentar los establecimientos
educaciones en la promocion del ejercicio fisico como recurso positivo junto a las
emociones, considerando esto ademas como un regulador de la conducta final en los
estudiantes. Para finalizar esta investigacibn se sefialan algunas sugerencias
relacionadas conla manera en que los establecimientos educacionales puedan
desarrollar lineamientos hacia la importancia de poder implementar una buena préactica
del ejercicio fisico en los estudiantes y con ello un manejo positivo de las emociones

trascendentales para la vida.

Palabras clave: ejercicio fisico — estudiantes - nifios — jovenes — emociones positivas-

emociones negativas - beneficios fisicos - beneficios psicoldgicos.
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1. Introduccién

En los tiempos actuales, en que la revolucion de tecnologia esta bombardeando
nuestras vidas, tenemos una mirada que nos hace enfrentarnos al movimiento. Se sabe
que hay que moverse, pero algo pasa que no lo hacemos, esta inactividad se ha
transformado en un factor de riesgo que enferma a las sociedades y en ocasiones
llevandolos hasta la muerte, este antecedente es transgeneracional, porque abarca a
niflos, adolescentes y adultos en el mundo entero. Esta realidad esta avanzando

trdgicamente a nuestras sociedades y a la esencia del ser humano.

Sabiendo que nuestros genes estan disefiados para que estemos en constante
movimiento, al conocer este antecedente, la problematica es que el ser humano esta
entrando en una etapa en que pone en riesgo su salud dafiando aspectos fisicos como

mentales.

La mayor parte de la tecnologia fue creada en cierta medida para facilitar la vida,
pero toda estos avances y herramientas como en computadores, maquinas, celulares
etc, nos permiten vivir una vida mas compleja y también mas presionada, y que con el
pasar de los dias, lawida pasa a tornarse con mas demandas en general, esto implica
mayor preocupaciones'y angustias relacionadas a lo laboral a las relaciones personales
y a la violencia en diferentes aspectos, dando como resultados alteraciones también en

lo emocional.

Actualmente los nifios no estan ajenos de esta realidad, la poblacion infantil y
juvenil cada vez esta mas inmersa y dependiente de la tecnologia, viendose afectado
directamente en los espacios donde pasa la mayor cantidad de tiempo durante el dia,

gue es en los establecimientos educacionales.



Los nifios en estos espacios regularmente manifiestan momentos de ansiedad,
agresion, depresion, tristeza, alegria, etc. por las diferentes situaciones en que la vida
actual también entra en sus mundos. Ellos son testigos protagénicos de estos cambios,
entendiendo que estos cambios van por el bienestar de las personas, contrario al siglo

pasado que se pensaba mas en el bienestar de la salud.

En lo que a bienestar se refiere, es importante que como formadores de la
educacién exista una entrega y una ayuda para facilitar los aprendizajes de los
estudiantes y que estos sean significativos para su educacion, pero ademas de esto,
como formadores, debe haber una constante preocupacion por la-emocionalidad que

presentan en su etapa educativa.

Esta investigacion tiene el propdsito de establecerla importancia a la practica del
ejercicio fisico en establecimientos, ya que el deporte y/o el ejercicio fisico es una
buena manera de entrenar y gestionar de mejor forma las emociones, por lo mismo, es
importante dar el valor a la presencia delas emociones en los estudiante, y como
profesionales de la educacion, estar'atentos cuando y cédmo se presente una emocion
en cada estudiante. Al continuar.con la investigacion, se dard a conocer los tipos de
emociones que se presentan durante el ejercicio fisico, entendiendo que estas pueden

manifestarse como emaciones positivas y emociones negativas.

Dada la importancia de percibir estas emociones, cuando hay una constante en
el ejercicio, de acuerdo a esta investigacion, se puede verificar que existe un cambio
estructural en nuestro cerebro, gracias a las liberaciones de neurotransmisores que nos
entrega el ejercicio cuando este es entretenido, placentero y cuando produce alegria y
felicidad, lo que permite indudablemente ayudar en las mejoras del aprendizaje en los

estudiantes.

Por tanto, el aporte fundamental de esta investigacion, es proponer y proveer a

los establecimientos con informacion y valoracion de lo que implica la practica del



ejercicio fisico continuo durante las clases de educacion fisica y en la rutina general de
un dia escolar, dandole relevancia al ejercicio en las distintas clases por donde transita
un grupo de estudiantes. Por esto, que este documento, propondra sugerencias sobre
la importancia que tiene el percibir y el producir emociones cuando el ejercicio fisico
esté presente en las distintas actividades que un estudiante pueda realizar en un
establecimiento, ademas, para que los equipos directivos de los establecimientos
educacionales puedan determinar orientaciones curriculares que permitan dar el
espacio fisico y tiempo en clases de educacion fisica y asignaturas en general, con la
finalidad de entender la importancia que tienen las emociones en-el desarrollo social y

cognitivo en los estudiantes.



2. Planteamiento del problema

En la historia del hombre, el movimiento, ha sido parte de la vida para el sustento
de su existencia, en el sentido que, como ser humano, este hombre caminaba, subia y
bajaba cerros, luchaba cuerpo a cuerpo con tribus rivales perfeccionado asi su aparato
muscular y esquelético, haciéndolo un ser agil, elastico y fuerte. Esta era la capacidad

de supervivencia, que durante siglos el ser humano manifesté.

Junto con la evolucion fisica, el hombre también ha. desarrollado una evolucion
mental, la cual ha ido modificAndose, incorporando el nacimiento de nuevos raciocinios,
permitiéndoles aprender, entender y adaptarse .a nuevas situaciones, adoptando
conductas sociales y emocionales, entendiendo el comportamiento interpersonal y
personal, modificando su manera de pensar, integrando emociones y sentimientos que
eran desconocidos, pero que, con el pasar del tiempo, este ser ha logrado adaptarse y

disponerse a experiencias nuevas.

En la actualidad, este ser humano ha comenzado un largo transitar por la falta de
actividad fisica, es decir, ha dado inicio al sedentarismo, sin otorgar la importancia que

genera ser un sujeto activo'en esta etapa de vida tan automatizada.

En la mirada de los beneficios que otorga la actividad fisica o el ejercicio, se
debe tener claridad de estos conceptos habitualmente empleados, segun Caspersen,
Powell y Chistenson (1985; en Marquez, 1995: 188)

“Actividad Fisica: Es cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos y que produce un gasto de energia medido

usualmente en calorias.



Ejercicio: Es una actividad planeada, estructurada y repetitiva con el objeto
de adquirir, mantener o mejorar determinados aspectos o niveles de forma
fisica, ya que el Unico objetivo que persigo es divertirme. Pero en cambio, si
hago jardineria con el objetivo de mantener y mejorar mi nivel de

habilidades, esto es ejercicio.”

Al clarificar estos conceptos, podremos demostrar que existe confusion al
exponerlos en la cotidianeidad, pero sin duda ambos aportan con beneficios, los que se

consideraran mas adelante en esta investigacion.

En la visualizacion que se ha desarrollado como profesionales de la educacion,
da cuenta que existe una mejora emocional que se desarrolla en los estudiantes
cuando estan involucrados con el ejercicio fisico, ya'seaen clase de educacion fisica o
en algun taller deportivo que se realiza en el establecimiento educacional, segun esta
observacion, se puede relacionar una clara respuesta a las emociones positivas
permitiendo desarrollar factores protectores-en los estudiantes en relacién a su entorno

personal, familiar, social y académico, como respuesta hacia una resiliencia psicolégica.

Debido a lo expuesto con anterioridad, es interesante considerar el siguiente

problema que orienta y que debe resolver esta tesina:

¢Qué emociones presentan los estudiantes, cuando realizan actividad
fisica?

Para las autoras de esta tesina, es indudable mencionar que la actividad fisica
tiene efectos beneficiosos desde el punto de vista fisico y psicolégico. Segun un articulo
de Revista de Psicologia General y Aplicacion (Marquez, 1995): “diversos estudios han
puesto de manifiesto que la practica regular de la actividad fisica produce un aumento

de la autoconfianza, sensacion de bienestar y mejora del funcionamiento intelectual’.



Considerando la cita expuesta, se comparte que la actividad fisica es importante
practicarla para la mejora de la salud tanto fisica como mental.

3. Proposito de latesina

Segun lo descrito anteriormente, se considera la importancia que tiene el hacer
ejercicio continuo, los beneficios que este otorga en la salud fisica y mental. La OMS
(1946) define la salud: "La salud es un estado de perfecto (completo) bienestar fisico,

mental y social, y no solo la ausencia de enfermedad".

Por lo mencionado anteriormente, si relacionamos la importancia que existe
en la salud mental y fisica, las emociones juegan un¢papel importante para las
diferentes actividades del ser humano, con respecto ‘a la participacion de los
estudiantes. En la actividad fisica y en el juego-motor, podemos descubrir muchas
emociones que se van entrelazando simultdneamente, por tanto, si definimos las
emociones segun Lavega et (2015) nos permite entender que ‘las emociones se
relacionan al estado activo, asociado a diferentes tendencias de acciones, a codigos de
comunicacién no verbales o disposiciones corporales, y a la intervencién procedimental,
es decir, vivencial e interactiva”. Ademas, segun Rita Carter en el libro El cerebro
(2009), “la emocién se define como sensaciones conscientes pero que son respuestas
fisiologicas a estimulos disefiados para alejarnos del peligro y buscar recompensas. Las
emociones se generan de forma constante, aunque gran parte del tiempo no somos

conscientes de ellas.”

Por consiguiente, creemos que las emociones juegan un rol fundamental, en el
desarrollo de la integralidad de los estudiantes, es por esto que para los investigadores
de esta tesina es de gran consideracion determinar la importancia y beneficios de las
emociones en el ejercicio fisico, en este sentido, hay que saber distinguir que se
pueden establecer ciertas emociones, las que pueden ser clasificadas en emociones

positivas (EP), emociones negativas (EN) y emociones ambiguas (EA).



Tabla N °1: Clasificacion de las emociones.

Emociones negativas

Miedo Temor, horror, panico, terror, pavor, desasosiego, susto, fobia.

Ira Rabia, célera, rencor, odio, furia, indignacién, resentimiento,
aversidn, exasperacion, tension, excitacion, agitacion, acritud,
animadversién, animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia,
enojo, celos, envidia, impotencia, desprecio, acritud, animosidad,
antipatia, resentimiento, rechazo, recelo.

Tristeza Depresion, frustracion, decepcion, afliccion, pena, dolor, pesar,
desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocompasion, soledad,
desaliento, desgana, morrifia, abatimiento, disgusto, preocupacion.

Asco Aversion, repugnancia, rechazo, desprecio:

Ansiedad Angustia, desesperacion, inquietud, inseguridad, estrés, preocupacion,
anhelo, desazon, consternacion, nerviosismo.

Verguenza Culpabilidad, timidez, vergiienza-ajena, bochorno, pudor, recato, rubor,

sonrojo, verecundia

Emociones positivas

Alegria

Entusiasmo, euforia, excitacion, contento, deleite, diversion, placer,
estremecimiento, gratificacion, satisfaccién, capricho, éxtasis, alivio,
regocijo, humor.

Humor

Provoca: sonrisa, risa, carcajada, hilaridad.

Amor

Aceptacion, afecto, carifio, ternura, simpatia, empatia, interés,
cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, respeto, devocion,
adoracion, veneracion, enamoramiento, agape, gratitud, interés,
compasion,

Felicidad

Bienestar, gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfaccion,
serenidad.

Emociones ambiguas:

sorpresa, esperanza, compasion.

Fuente: Bisquerra (2005).




Todas estas emociones siempre estan presentes en diferentes momentos de los
estudiantes. Cuando nos referimos a la educacion fisica y al juego motor, estas
emociones se dan en momentos simultaneos de la actividad lo que hace mas

interesante el desarrollo integral en los estudiantes.

Es por esto, que consideramos la importancia de las emociones, principalmente
las positivas, que nos van a permitir motivar la practica de ejercicios para el beneficio
que este entrega. Dicho esto, no debemos restarle importancia a las emociones
negativas que surgen en algunos de los comportamientos principalmente cuando el
sedentarismo, la falta de motivacion y el exceso de elementos tecnoldgicos provocan

cambios que puedan alterar y perjudicar el bienestar emocional y de la salud.

Entendiendo que el desarrollo de ‘este tema, estd enfocado a los
establecimientos educacionales, se considera relevante que estas instituciones
comprendan la necesidad de generar espacios fisicos suficientes para el desarrollo de
mayor actividad fisica, generando_instancias de reflexion entre equipos directivos de
establecimientos especiales y regulares, favoreciendo espacios y tiempo adicional a
horas de Educacion Fisica.

Al conocer y determinar los estados emocionales que surgen en la realizacién de
ejercicio fisico en“estudiantes con dificultades académicas y conductuales, este
conocimiento puede generar espacios de conversacion en donde interdisciplinariamente
(psicopedagogos, psicologos, educadores diferenciales) puedan hacer seguimientos y
elaborar estrategias, permitiendo conocer mas a sus estudiantes en las areas

necesarias.

Como dltimo punto, es importante generar conciencia a los estamentos
gubernamentales y estamentos politicos correspondientes a la educacién, lo

significativo que es para el sistema educacional conocer la base neurocientifica que



sustente el generar cambios curriculares, con el propdsito de demostrar que estimular e
intencionar cualquier actividad fisica puede desarrollar emociones positivas (EP) y
obtener resultados favorables en el proceso escolar de un estudiante, y asi, generar
espacios y tiempos prolongados en los establecimientos educacionales dedicados al

ejercicio fisico.

4. Fundamentacioén

La emocionalidad es un proceso psicolégico de importancia vital para el
organismo. Las emociones son nuestra brujula interna, son reacciones psicofisiolégicas
a acontecimientos internos o externos significativos para el organismo. Para Bisquerra
(2005), el mecanismo de accion de la emocion, en'el cerebro, se genera como una

respuesta organizada frente a un acontecimiento.

Determinar si el ejercicio fisico favorece los estados emocionales en los
estudiantes, es importante para todos los ‘procesos educativos a los que enfrentan,
porque promover ejercicio fisico continuo o dedicar mayor tiempo a juegos motrices en
edades tempranas y mayores, provoca en los estudiante sensaciones de bienestar que
permiten transitar desde una emocion negativa a una positiva, provocando placer y
seguridad (Punset, 2012).

Acerca de las emociones, Smith y otros (2008:8) plantean que, “es una serie de
reacciones de duracion limitada ante Jlos acontecimientos presentados”. Por
consiguiente, para entender la importancia tanto del ejercicio como de las emociones en
cuanto a sus beneficios, segun la psicéloga Carolina Molina (2016) detalla que, “el
funcionamiento bioquimico cerebral, el ejercicio actda en el sistema nervioso central,
ayudando a la liberacion de endorfinas, sustancias quimicas que producen sensacion
de felicidad y euforia” y en cuanto a las emociones “mejora la autoestima y la confianza
de la persona, permitiéndole trabajar en el cuerpo que desea habitar y mejorando el

autoconcepto”.



Barbara Frederickson (2003) propone su teoria de ampliacidon-construccion,
segun la cual, “las emociones positivas expanden el estado mental del individuo,
ayudando a construir recursos personales duraderos intelectuales, fisicos, sociales y

psicologicos.”

A medida que la percepcion de si mismo y la salud emocional mejoran, las
relaciones sociales se optimizan. Mejorando la autoestima, el estudiante tendra mas
posibilidades de relacionarse con sus pares. Todos estoswaspectos son de
consideracion para apoyar los procesos educativos y favorecer-el autocontrol, y la
motivacion. Aportar de estos conocimientos al tema planteado, podra colaborar en los
proyectos educativos institucionales con ideas claras y. sostenibles que mejoren la
practica pedagogica no solo en areas de la rama de la educacion fisica, sino también,
del disfrute de la innovacion en areas académicas.como en las matematicas y ciencias,
dandole la posibilidad a los estudiantes, de aprender y participar de manera distinta y

entretenida.

5. Relevancia

El presente trabajo tiene como objetivo dar a conocer y mostrar de qué forma los
estudiantes manifiestan estados emocionales positivos durante la realizacion de
ejercicio fisico, considerando también, que la modalidad del ejercicio fisico puede
repercutir como medio de terapia frente a situaciones dificiles, entendiendo que en la
etapa de la nifiez los estudiantes requieren de regulacién y normalizacién para enfrentar
diariamente las clases y en etapa de la adolescencia, se manifiestan cambios de
conducta, de estados de animo importantes y que en este sentido el ejercicio fisico

puede ser un gran regulador.
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Segun la Politica Nacional de Actividad Fisica, esta tiene como finalidad,
“aumentar y mejorar la calidad de la actividad fisica de los estudiantes del pais, para
contribuir a la creacién de hébitos de una vida activa y saludable y, por medio de ésta,
aportar a la calidad de la educacion integral” (Mineduc, s/f). Considerando que, a nivel
ministerial cada vez se da mayor importancia a realizar una educacion integral, como
profesionales, las autoras de esta tesina manifiestan que estas mejoras se visualizan en
la teoria, pero que en la practica, los espacios de actividad fisica disponibles, son

minimos en relacion a lo que el ministerio pretende.

Por lo tanto, esta tesina es importante que se realice para quienes dirigen
instituciones educacionales, porque da a conocer los beneficios que los mismos
establecimientos pueden generar a sus propios estudiantes, implementando espacios
de pausas saludables, rutinas de ejercicio al inicio, durante o finalizando una clase,
asimismo, crear actividades que fomenten una ‘alimentacion sana, permitiendo que los
mismos estudiantes crean habitos saludables, pensando ademas, que las emociones y
sentimientos que surjan en estas actividades, son el pilar fundamental para la
identificacion de conductas motivadoras, las que logren desarrollar el interés y

beneficios que otorga el ejercicio continuo.

Como se ha planteado, se intenta proponer que esta tesina beneficiara a los
estudiantes en el ambito de la motivacion y la autoestima, para mejorar aspectos

conductuales y mejoras en los aprendizajes.

La importancia de realizar este estudio ademds, radica en mostrar a las
autoridades gubernamentales, los beneficios que tiene el desarrollar mejoras
importantes en el curriculum educacional y programas de estudios, enfatizando asi, el
aumento de horas efectivas en clases de educacion fisica y que no se conviertan en
horas arbitrarias en que los docentes de esta especialidad tengan que tranzar o dejar

por cualquier motivo de realizar la clase en funcion al objetivo esperado.
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Como ultimo punto, se pretende dar a conocer a los equipos directivos los
beneficios que proporciona el ejercicio continuo, para que de esta forma, las
autoridades en los establecimientos educacionales, valoren estas actividades en el
marco curricular y asi realizar mejoras significativas en cuanto a la importancia que el

ejercicio puede otorgar en aspectos fisicos y mentales.

6. Objetivos

Continuando con el propésito de esta investigacion, las tesistas han incorporado
el siguiente objetivo general que corresponde a dar a conocer la-base que sustenta esta

tesina y el disefio de los contenidos a tratar.

Objetivo General
Describir distintas emociones que surgen en. escolares al realizar ejercicio fisico

continuo.

La siguiente tabla da a conocer el disefio que mueve la indagacién de los temas

especificos a mencionar en esta investigacion.

Tabla N° 2: Objetivos.Especificos y preguntas de investigacion.

Objetivos especificos Preguntas principales Preguntas secundarias

1. Describir estados | ¢Qué estados emocionales se | (Qué estados emocionales
emocionales que se | manifiestan al realizar juegos | positivos se visualizan en
manifiestan al realizar juegos | motores y ejercicio fisico? estudiantes que realizan
motores y ejercicio fisico. ejercicio fisico?

cQué estados emocionales
negativos se visualizan en
estudiantes que realizan
ejercicio fisico?

¢, Qué estados emocionales
ambiguos se visualizan en
estudiantes que realizan
ejercicio fisico?

12



¢ Existen estudios que avalen
los beneficios psicolégicos que
se manifiesten al realizar
actividad fisica?

2. Determinar beneficios fisicos
como respuesta fisiologica al
realizar ejercicio.

¢De qué manera el ejercicio
fisico contribuye al desarrollo
neurofisiolégico?

¢, Qué beneficios fisiolégicos se
pueden determinar al realizar
ejercicio fisico?

¢Qué beneficios psicologicos

se pueden determinar al
realizar ejercicio fisico?
¢Qué cambio estructurales

neuroanatémicos, se presentan
al realizar ejercicio fisico?

3. Relacionar aspectos del
ejercicio fisico como regulador
de las emociones y conducta.

¢Cual es la importancia que
tiene el ejercicio fisico en la
regulacion de las emociones de
los estudiantes?

SEl ejercicio  fisico es
precedente como regulador de
conducta?

¢ Qué emociones
fundamentalmente se
observan durante la practica
del ejercicio?

4. Establecer la importancia de
realizar en forma
permanentemente ejercicio
fisico en escuelas.

¢Cual es la importancia de

realizar en forma
permanentemente ejercicio
fisico en escuelas?

cExiste en las escuelas
conciencia sobre la importancia

de generar espacios para
realizar ejercicio fisico?
Las escuelas estan

preparadas para implementar
estas rutinas?

¢cHay conciencia en los
equipos de gestibn sobre
entregar mas horas

curriculares a la asignatura de
Educacién Fisica?

Fuente: Elaboracion propia (2018).

7. Descripcion de la metodologia

Como método de investigacion, el propoésito de este trabajo, es dar conocer la

informacion pertinente recolectada en variadas fuentes de informacion bibliograficas

presentes en revistas, libros y paginas web.
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Es importante sefialar que como tipo de estudio, se ha decidido utilizar el método
descriptivo de investigacion, el cual, busca un conocimiento inicial de la realidad que se
produce de la observacion directa del investigador y del conocimiento que se obtiene
mediante la lectura o estudio de las informaciones aportadas por otros autores (Abreu,
2014: 198).

Es relevante sefialar, que este trabajo, pretende indagar mediante diferentes
estrategias y técnicas de estudio, informacion pertinente y significativa para entender y
demostrar la capacidad de replicacion e interpretacion de conceptos.propuestos en esta
investigacién, considerando como tema principal, los estados. emocionales que

estudiantes muestran al realizar ejercicio fisico.

Profundizando en los procedimientos utilizades, se recolectaron datos e
informacion con la finalidad de dar respuesta a los objetivos propuestos y la linea de
preguntas expuestas en el siguiente acapite. Para dar claridad a la busqueda, se
encontraron varios estudios que dan cuenta sobre los resultados obtenidos en las
investigaciones planteadas. Indagando en la construccion y definicion de palabras
claves, es importante determinar.conceptos claves dando claridad a palabras precisas
de definir, con la revisién de. libros'y revista especializada al tema a abordar.

En consiguiente, dada la importancia detallada a conceptos, a continuacion se

presentan diferentesteorias que ayudan a explicar el funcionamiento de las emociones.
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Tablas N°3: Teorias de la emocién.

Teoria de James (1884) y Lange (1885): Interpretacion/Respuestas fisiolégicas/Sensaciones
fisicas/Aumento ritmo cardiaco/Emocion, patrén fisioldgico.

Teoria de Cannon (1927) y Bard (1938): Acontecimiento cognitivo/Reacciones fisicas/Sefiales
fisiologicas sin distincion de una emocién a otra.

Teoria de Schachter y Singer (1962): Emocién debida a la evaluacién cognitiva/Respuesta
corporal/lntensidad en cambios fisiolégicos.

Fuente: Elaboracién propia (2018). (e

Esquema N° 1: Diagrama de Modelo de circqn : ia de la emocion.

Fuente: Smith, (2008) Procesos cognitivos, Modelos y base neurales: 349.

Este esquema, en el cual la activacion se marca en el eje vertical y el valor en el
horizontal, permite representar una gama de estados emocionales. Las emociones
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positivas que resaltan con recuadros rojos, se considerardn como gama para la
descripcion de algunos objetivos propuestos para este estudio, asimismo, las
emociones negativas, que como tal cual mencionamos anteriormente, de igual manera

no se debe restar importancia en esta investigacion.

Tabla N°4: Cronograma de actividades y tareas realizadas en el periodo

indicado.

SEMANA

ACTIVIDADES 1 2 8 4 5 6 7 8 ®

Desarrollar marco

de referencia.
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8. Estado del arte del objeto de estudio.

A continuacion, se dan a conocer los aspectos teoricos y los conceptos

generales que orientaran el propésito que impulsa a esta tesina, el cual profundizara en

el detalle de estados emocionales y la descripcion de la interferencia del ejercicio en la

capacidad de la emocién, es por esto, que en relacion a los estados emocionales es

importante dejar en claro que tanto en nifios como en adolescentes la combinacién de

la actividad fisica en un entorno social positivo, generara beneficios, per se del ejercicio

y ademas beneficios sociales importantes para su desarrollo.

En el siguiente esquema se establecera la manera que segin-las autoras de esta

tesina consideran los beneficios del ejercicio fisico en el estudiante de distintas edades

y en cualquier persona, considerando las variables fisica'y psicoldgica, pero precisando

en el cuadro la variable psicolégica con mayor detalle.

Esquema N°2: Contenidos seleccionados para el Marco Referencial.

Beneficios del ejercicio fisico.

Ejercicio Fisico
en estudiantes

Psicologicos

Actva I

Amigdala

Sistema Limbico

J Favorece

Hipocampo

Estados

Emocionales

Resula

Emociones-

sentimientos

Potencia

Motivacion

Regula

Aporta con beneficios

Clasificacion de

Emociones

Conducta

Mejora

Aprendizaje

Fuente: Elaboracion propia (2018)
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En primera linea se muestra el Ejercicio Fisico como el inicio de todo este
proceso. Entendiendo que el ejercicio fisico desempefia un papel fundamental en la
prevencion de la obesidad y la disminucion del riesgo de padecer enfermedades
cronicas modernas, y ademas, de ayudar al buen funcionamiento de todos los sistemas
corporales, ademas, la practica del “gjercicio fisico es primordial en la etapa de la nifiez
y de la adolescencia porque tiene efectos beneficiosos en el desarrollo motor, cognitivo,

afectivo y social” (Cuevas 2016: 145).

Profundizando en los beneficios psicolégicos, segun estudios en ratas, se han
observado propiedades restauradoras en las funciones cerebrales y cognitivas que se
producen a lo largo de toda la vida de una persona; Existen mecanismos fisiol6gicos
que podrian explicar los efectos que un sujeto puede- tener en la conducta lo que
incluirian fendmenos en la plasticidad sinaptica.o.cascadas de factores de crecimiento
nervioso. Aunque las actuales investigaciones se han centrado en los cambios
producidos en neurotransmisores, neurotrofinas y a nivel vascular, especificamente en
el hipocampo, existen tres vias funcionales implicadas en los mecanismos fisiolégicos
que podrian explicar como el ejercicio ejerce sus efectos a nivel cerebral cognitivo.
Otros mecanismos subyacentes.que en esta oportunidad solo nombraremos como; el
el tipo de dieta y otros factores relacionados con el estilo de vida, podrian tener efectos

comunes capaces de'modular la funcion cerebral. Cigarroa I, (2016)

Sobre las vias funcionales de estos mecanismos fisioldgicos que actdan al

realizar ejercicio fisico se menciona que:

1.- La actividad fisica es capaz de aumentar el flujo sanguineo cerebral, la
saturacion de oxigenos y la angiogénesis en areas cerebrales cruciales para la
ejecucion de tareas.

2.- El ejercicio puede incrementar la liberacion de neurotransmisores cerebrales,

este fendbmeno facilita el proceso de la informacion.
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3.- El ejercicio regula al alza de la liberacion de unas sustancias llamadas
neurotrofinas.

Todas estas vias se interrelacionan al actuar de forma complementaria,
confluyendo en dos acciones generales, la neuroplasticidad y la neurogénesis
hipocampal, pudiendo generar cambios cerebrales necesarios para producir efectos
cognitivos y conductuales. Por tanto, si llevamos esto al contexto educativo es relevante
explicar los efectos positivos de los beneficios fisicos y psicolégicos que un estudiante

pueda presentar como respuesta fisioldgica al realizar ejercicio.

Esquema N°3: Determinacion de beneficios fisicosy psicolégicos como
respuesta al desarrollo neurofisiologico.

Beneficios del ejercicio fisico.

Realizar <
Eiercicio Fisico —\l,
I Beneficios
- Fisicos
Favorece ’ \l/
aumentode |__ >
potencia ’ ‘ - Reduce riesgo
cerebral __ = ° -l cardiaco.
«  Sistema Limbico B AT } -Oxigena
{Regula emociones) a '/“/4 | pulmones
¢ Amigdala <’ '_
{Integra emociones) - r~
«  Hipocampo X . . -obaReq:cs
(Activavivencias y ) idad.
aprendizajes -
significativos) . - Aumenta
— L
S musculaturay
_ flexibilidad.
‘ * Favorece Motivacion. - -Mejora
«  RegulaConducta. calcificacion.
¢ Controla estados emocionales * Mejora autoestimay -
y sentimientos. —_— logros

{Potencia continuidad al ejercicio TISICO. )

Fuente: Elaboracion propia (2018).
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Como muestra el esquema, al realizar ejercicio fisico, no tan solo se puede
obtener beneficios psicolégicos 0 mentales, sino también, existe una variedad de
beneficios fisicos que un individuo puede mostrar a simple vista, principalmente cuando
esta el animo de practicarlo de manera constante, ya que en relacion al aprendizaje el
académico de la universidad de Chile (Sergio Mora, octubre 2018) sefiala que: “El
ejercicio debe ser placentero, en general los nifios tienen que disfrutar la practica del
deporte que no sea una obligacion”. Manteniendo esta perspectiva es necesario sefalar
gue Budde, et al. (2008) mostraron que la actividad fisica novedosa puede mejorar los
procesos cognitivos, sugiriendo que el ejercicio podria potencialmente mejorar el

desempefio académico.

Weinberg (2010) expresa en el libro Fundamentos de la Psicologia del Deporte y
del ejercicio fisico que;”’se han propuesto diversas hipotesis, tanto psicolégicas y
fisiolégicas, para explicar de qué forma el ejercicio-mejora el bienestar’....
Por tanto, de esta manera se pueden explicar los efectos positivos que tiene el ejercicio

sobre el bienestar psicoldogico.

Explicaciones fisiologicas:
d Aumento en el flujo sanguineo cerebral.
(d Cambios en los neuretransmisores cerebrales
O Aumento en €l consumo maximo de oxigeno y su distribucion a los tejidos
cerebrales.
(d Cambios estructurales en el cerebro.

Explicaciones psicoldgicas.

[ Intensificacion de los sentimientos de control.
Favorece sentimientos de competencia y autoconfianza.
Produce hormonas de bienestar.

Mejora la autoestima y autopercepcion.

[ W W

Favorece la autonomia y aprendizaje.

20



d Interacciones sociales positivas.

d Entrega oportunidades para la diversion y el disfrute.

Segun lo sefalado, en la siguiente tabla se pueden mostrar los beneficios

psicoldgicos del ejercicio fisico.

Tabla N°4: Beneficios psicologicos del ejercicio.

El gjercicio El ejercicio
incrementa. .. disminuye. ..
Rendimier\ﬂ(%ﬁdémicn AusentismIabnral
Asertjvidad Abuso de alcohol
Confianza Enojo
Estabilidad emocional Ansiedad
Funcionamiento [emocional Confusian
Centro intempo de control Depresian
Memoria Cefaleas
Percgpcian Hostilidad
Imagen corporal positiva Fobias
Autogontrol Comportamientos Psicoticos
Satisfacc|on |[Sexual Tension
Biengstar Tipo de comportamiento A
Eficiencia Laboral Errores labarales
L v

Fuente: Weinberg (2010).
Como se menciond anteriormente, investigaciones han sefialado que la practica

de algunos ejercicios fisicos provocan cambio funcionales y estructurales a nivel

cerebral y mejoras de funciones cognitivas, como la memoria ejecutiva en nifios y
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adolescentes. Para complementar esta informacion de acuerdo a lo identificado en la
revista Educar, sefiala que “A nivel experimental, se ha demostrado que el ejercicio
sostenido aumenta la neurogénesis, la irrigacion sanguinea y el tamafio del hipocampo,
estructura cerebral fundamental para la memoria, particularmente en una zona conocida
como giro dentado. Hay estudios que han demostrado que los nifios con mejor estado
fisico tienen hipocampos mas grandes (medidos por resonancia magnética) y, ademas,
mejores rendimientos en tareas de memoria. La actividad muscular provoca liberacion
de factores, como el BDNF..., una proteina que favorece el crecimiento de nuevas
neuronas, estimula la plasticidad neuronal y protege las conexiones. sinapticas, todo lo

cual contribuye a mejorar las habilidades cognitivas” (Mora, 2018)

Para entender la relevancia que tiene los beneficios fisicos y mentales en el
desarrollo de ejercicios fisicos, se mostraran estructuras neuroanatémicas integradas
en el sistema limbico como la amigdala y‘ el hipocampo, importantes sistemas
neuronales encargados de archivar emociones a las experiencias y a las vivencias, y
consolidar aprendizajes significativos, porque desde ellas, la emocionalidad, se alude a
procesos mentales y fisicos que'incluyen aspectos de experiencias subijetivas,
evaluacion y valoracién, motivacion y respuestas corporales tales como arousal
(activacion fisiolégica y psicoldgica de un cuerpo) y expresion facial (Céspedes, 2007:
76) y como consecuencia de esto, la regulacion de estas emociones y conductas en los

estudiantes.

Profundizando en los contenidos referidos a las areas neuroanatémicas
cerebrales, en primera linea, como paso de la informacién, se encuentra el sistema
limbico, el cual comprende el conjunto de las areas de la corteza y de las partes
adyacentes denominadas lobulo limbico. Este sistema interviene en comportamientos
instintivos, emociones muy arraigadas y pulsiones basicas como el sexo, la ira, el placer

y la supervivencia. Estructura que se mostrara en el siguiente esquema.
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Esquema N°4: Estructuray componentes del Sistema Limbico.

Circunvoluclién
cingulada
™G
\\
\\\
Columna del fémix .
\\
)
Nt
Bulbos ~
olfatorh \\
R ~~.. Hipocampo
Hipotdlamo Ny
Puente de Valorlo \ __ Maesencéfalo
/." %
Circunvolucién  / \
parahipocampal -/ ‘. Amigdala

Fuente: Carter. Ry otros (2009)

Describiendo la estructura de la amigdala, esta area evalia la informacion
externa e interna sobre el nivel de amenaza y su importancia emocional, degusta todos
los estimulos y apunta-a otras areas para que generen las reacciones emocionales

adecuadas.

Continuando con la estructura cerebral del hipocampo, el que se encarga de
codificar y recuperar recuerdos personales o episédicos, tiene un componente
emocional, de forma que cuando ésta estructura los evoca, recrea emociones del

pasado.
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Esquema N°5: Localizacién del Hipocampo.

Corte del hipocampo

Fuente: Carter, Ry otros (2009)

Por consiguiente, en.relacién con los componentes neuroanatémicos en los que
respecta al circuito de la emocion, Cartes y otros (2009:126) sefialan que: “cuando se
recibe informacion procedente del entorno y del resto del cuerpo se evalla sin cesar el
“sensor” principal de la emocién que es la amigdala, la que, “es especialmente sensible
a la amenaza y a la pérdida, la amigdala recibe informacién de los 6érganos sensoriales,
tanto directamente como a través de las cortezas sensoriales, conecta con la corteza y
también con el hipotalamo, creando un circuito. Cuando la amigdala se activa transmite
sefiales por este circuito las cuales desencadenan cambios corporales cuando pasa por
el hipotalamo y crean reconocimientos consciente de la emocién al pasar por el I6bulo

frontal”
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Aunque existe una gran variedad de interpretaciones y definiciones del concepto
de emocion, segun lo indicado en el propésito de esta investigacion, especificamente
en la cita sefialada por Lavega, se hace referencia a las acciones y cédigos de
comunicacién que se deben distinguir cuando existe la emocidén en una actividad fisica

0 juego motor.

Segun lo investigado, las tesistas han podido comprobar que aunque muchos
autores han intentado realizar una tipologia de las emociones, sus usos o variedad del
lenguaje no han llegado a considerar un solo espacio, plano o eje, ya que, segun el
padre de la psicologia experimental Wilhelm Wundt, argumenté que ‘“fodas las
emociones pueden situarse en un punto de un espacio tridimensional con los siguientes
ejes: placer-displacer, excitacion- inhibicion, tension-relajacion” (Educacion emocional y

bienestar, Bisquerra Rafael, 2005, 89)

Russel y Meharabian (1977) han propuesto un enfoque factorial con dos ejes:
placer-displacer y arousal. Este término arousal viene a significar algo asi como

activacion, despertar, levantarse, alzarse, surgir.

La consideracién de _estosejes da lugar a la polaridad de las emociones. Existe
la hipbtesis de que las emociones se sitlan en algun punto de unos ejes bipolares, en
Cuyos ejes extremas estan las emociones antagonicas: placer-displacer, tension-
desinterés, amor-odio, enfado-contento, triste-alegre, entusiasmo-depresion,

interesado-aburrido, etc.

Cuando la emocion se hace consciente, existe una variedad de estados y
matices emocionales que han originado una gran cantidad de denominaciones, por lo
cual es necesario clasificarlas y nombrar las siguientes categorias de acuerdo al libro de

Bisquerra (2005) en funcion de si se cumplen las expectativas esperadas.
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Las emociones negativas (miedo, ansiedad, ira, rechazo y verglenza) son
desagradables, se experimentan cuando se bloquea una meta, ante una amenaza o
una pérdida. Estas emociones requieren energias y movilizacion para afrontar la
situacion de manera mas o menos urgente. La emociones positivas( alegria, humor y
felicidad.) son agradables, se experimentan cuando se logra una meta. El afrontamiento
consiste en el disfrute y bienestar que proporcionan la emocion. Pero ademas, tenemos
la categoria emociones ambiguas que algunos autores denominan problematicas, o
borderline (Lazarus, 1991) y otros neutras (Fernandez-Abascal,1997), es decir, aquellas
qgue no son ni positivas ni negativas, o bien pueden ser ambas segun las circunstancias,
como: la sorpresa, esperanza y compasion. Estas emociones se parecen a las positivas
en su brevedad temporal y a las negativas en cuanto a la movilizacién de recursos para

el afrontamiento. De hecho, una sorpresa puede ser positiva o0 negativa.

Conviene tener presente que las emociones negativas no significan emociones
malas. A veces se ha establecido errbneamente una identificacién negativo es igual a
malo y positivo es igual a bueno; lo cual incluso ha llevado a pensar por ejemplo; que

soy malo puesto que el ejercicio realizado no tuvo el resultado esperado.

En este enfoque de las emociones estan siempre presentes, porque finalmente
determinan una actitud._cognitiva emocional (Fernandez-Abascal y Palmero, 1999: 10-
12) como consecuencia de las valoraciones que las personas hacen de la realidad que
los rodea. Como-ejemplo de esto, si una persona se ve sometida a repetidas
situaciones de miedo puede desarrollar una actitud cognitiva emocional de ansiedad.
Lagardera (1992: 55) sostiene que: “la Educacion Fisica como disciplina pedagogica
ofrece la posibilidad de hacer vivir a los alumnos su propia realidad en un flujo
constante de emociones y sensaciones que estimulan su capacidad adaptativa,

proyectiva e introyectiva”.

Estas actitudes cognitivas emocionales producen una focalizacién de la atencion

hacia ciertos estimulos considerados como relevantes. Estas actitudes favorecen la
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aparicién de un tipo de emociones sobre otras. Si esto lo trasladamos al ejercicio fisico
y la aparicién de las emociones en el ejercicio fisico, los estudiantes van a manifestar
sensaciones de alegria y sensacion de bienestar, lo que finalmente desarrolla un estado
de plenitud y satisfaccion. El ejercicio en general, va a generar mas emociones positivas

gue negativas.

Otros descubrimientos revelan que el ejercicio esta relacionado con la
disminucién de la fatiga y del enojo, asi como con el incremento del vigor, de la claridad
mental, de la energia y del estado de alerta, con un aumento-en la sensacion de
bienestar, de esta forma el ejercicio fisico nos va ir relacionando con la posibilidad de
regular las diferentes emociones de los estudiantes a través de las sensaciones y
generando como consecuencia una conducta positiva, segin ( Ismail y young, 1973), en
un estudio clasico para determinar los efectos de un programa de estado fisico de
hombres de mediana edad, ellos mejoraron sus niveles de aptitud fisica e informaron
sentir efectos psicoldgicos notables, mas ‘autoconfianza, mayores sentimientos de
control, mejoria de la imaginacion y mayor sentido de la autosuficiencia. Por lo tanto, se

ha demostrado que el ejercicio continuo se relaciona con un aumento del autoestima.

Al deducir sobre las.acciones positivas que afirman algunos estudios, no se
dejara de lado el papel importante que tiene el juego motor en este tipo de efectos,
debido a que muchos establecimientos tratan de incorporar de alguna manera este tipo
de actividades pero con poca claridad sobre las modificaciones a nivel cerebral,
percibiendo su importancia como beneficio psicologico.

A continuacion se describen las trece emociones seleccionadas segun Juan
Cabas (2011) en Revista Innovacion y Experiencia Educativa relacionadas con el juego
motor: “entendiendo que el juego motor es un factor clave para el desarrollo integral en
los estudiantes, si queremos potenciar todos los ambitos de la persona y formar
ciudadanos plenos, no podemos dejar afuera el valor que posee el juego en el

desarrollo psicoevolutivo a lo largo de la etapa infantil y primaria” y ademas en el
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estudio de conocer las emociones a través del juego. Pere Lavega (2011), concluye que
qos juegos proporcionan situaciones activas que favorecen vivencias de emociones

logrando una conciencia emocional”.

Tabla N°5: Emociones relacionadas con juegos motores.

Emocion Descripcién relacionada con el juego.
Alegria Disfrutar de un suceso durante un juego satisfactorio.
Humor Inspira alegria y mueve a la risa durante el juego.
Amor Desear o participar con afecto respecto a otra persona del juego, habitualmente, pero

no necesariamente reciproco.

Felicidad Hacer progresos razonables hacia el logro del objetivo que plantea el juego.

Miedo Sentir peligro fisico real e inminente, concreto y arrollador durante el juego

Ansiedad Enfrentarse a una amenaza incierta durante el juego:

Ira Sentir una ofensa contra mi o0 mi equipo durante el juego.

Tristeza Experimentar una pérdida irreparable‘durante el transcurso del juego.

Rechazo No admitir o aceptar a otra persona gue participa en el mismo juego.

Vergiienza Timidez que se siente ante'determinadas situaciones de juego que impide o inhibe la

realizacion de una accion motriz. Fracasar en vivir de acuerdo con el yo ideal.

Sorpresa Reaccién a alguna situacion de juego, imprevista.
Esperanza Confiar en qué ocurrird o se lograra el objetivo de un juego que se desea alcanzar.
Compasion Sentirse afectado por el sufrimiento de otro participante en el juego y sentir el deseo

de querer ayudarle.

Fuente: Gonzalez y otros (2015:144).

Siguiendo con la investigacion, se identificaron cuatro estudios relacionados
entre la emocion y el ejercicio fisico que responden a la pregunta ¢ existen estudios que
avalen beneficios psicolégicos al realizar actividad fisica?, los cuales, dan cuenta de los

resultados positivos que se obtiene al realizar ejercicio.
El primer estudio titulado Bienestar psicolégico y habitos saludables:¢estan

asociadas a la practica de ejercicio?, (2006) Jiménez G, Espafia. El cual entrega como

resultado, que la practica regular del ejercicio fisico ha demostrado tener efectos
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beneficiosos sobre la salud psicolégica...”los participantes que realizan ejercicios
regularmente tienden a percibir mayor grado de salud, menor nivel de estrés y mejor

estado de animo”.

El segundo estudio titulado, Ejercicio, bienestar psicoldgico, calidad de suefio y
motivacion situacional en estudiantes de Educacion fisica. Cervello E y otros (2014),
mostraron los siguientes resultados, en primer lugar, habian asociaciones directas entre
la vitalidad subjetiva, el estado afectivo positivo y la calidad del suefio. En segundo
lugar, se encontré un incremento significativo en la motivacion intrinseca situacional y
disminucién en el estado afectivo negativo post-sesion al comparar las intensidades

vigorosa y ligera.

El tercer estudio de nombre, Conocer las emociones a través de juegos: Ayuda
para los futuros docentes en la toma de decisiones. Lavega, P y otros, (2011).
Determind que, la comparacion de los resultados en los diferentes dominios de accion
motor mostré que los juegos cooperativos fueron los que activaron emociones positivas
mas intensas entre los estudiantes. En los juegos no competitivos de cooperacién los
resultados en emociones positivas fueron 18.3 % mas elevados que en los juegos

competitivos.

Finalmente, en el estudio con titulo Emociones percibidas por los alumnos y
maestros, en educacion fisica en 6° curso de primaria. Maldonado, G y otros (2016)
Los resultados revelan que alumnos y profesores experimentan emociones placenteras
en la asignatura de Educacién Fisica. No obstante, son los alumnos quienes
experimentan este tipo de emociones de manera mas intensa y mayoritaria. En los
profesores existe una mayor heterogeneidad de emociones; paralelamente, las
emociones experimentadas por este grupo resultan ser menos placenteras que las de
los alumnos. Respecto a las emociones displacenteras, los alumnos manifiestan una
identificacion bastante limitada con las mismas, siendo los maestros quienes

experimentan este tipo de emociones con una intensidad mayor.
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Esquema N°6: Tipos de motivos que orientan la préctica del ejercicio fisico.

Tipos Caracteristicas
1. Personales - Apuntan hacia la amplitud del alcance de los objetivos, tiene que
ver con los beneficios que reporta la practica de la actividad fisica al
2. Sociales individuo.

- Beneficios que reportan a la colectividad.

3. Directos - Apuntan hacia el rol que ocupa la actividad fisica dentro dela
estructura de la motivacion, la practica constituve un fin en si
4. Indirectos mismo (directos)
-La practica constituye un medio para alcanzar otros fines
(indirectos)

Fuente: EF Deportes.com, Revista Digital. Octubre de 2013

Por tanto, diversas investigaciones afirman la relaciéon existente entre la practica
de la actividad fisica regular y una vida saludable. Hay que considerar que las
conductas y hébitos que se adquieren en la etapa de nifiez tienden en a mantenerse en
la adolescencia y la adultez. Por tanto, el autor Igor Cigarroa Cuevas (2016) nos dice
que “si un nifio en su etapa de formacién educativa no es estimulado por profesionales
cercanos para realizar actividad fisica, dificilmente llevara una vida activa y saludable

en la adultez”.

Concluyendo con.este apartado, si la actividad fisica desempefia un papel
fundamental en la“prevencion de la obesidad y la disminucion del riesgo de padecer
enfermedades crénicas modernas, ayuda al buen funcionamiento de todos los sistemas
corporales y neurales, es primordial en la etapa de la nifiez y la adolescencia porque
tiene efectos beneficiosos en el desarrollo motor, cognitivo, afectivo y social. Entonces,
al momento de darle la importancia a los efectos beneficiosos que puede tener esta
practica en los establecimientos, las investigadoras tuvieron la voluntad de incursionar
en la busqueda de informacion sobre la relevancia de realizar ejercicio fisico en las
escuelas, que sin duda alguna, eran las preguntas que motivaban el darle un cierre

certero a esta tesina, por lo cual podemos decir, que no se encontré estudio alguno que
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diera respuesta fehaciente a las preguntas expuestas en los objetivos planteados, por lo
cual sin restarle importancia a estas preguntas secundarias, éstas seran respondidas en
la conclusion de esta investigacion de manera critica y reflexiva, como propuesta a que

otros grupos tengan el interés y la motivacion de investigarlas.

9. Resultados.

Emociones presentes al realizar ejercicio fisico.

Respondiendo a las preguntas secundarias con respecto al primer objetivo
planteado, podemos mencionar que se encontraron investigaciones Yy libros que dieron
respuesta a los tipos de emociones presentes en estudiantes cuando realizan ejercicio
fisico de manera continua. Dentro de estas fuentes se logré determinar los tipos de
emociones que presentan estudiantes como; emociones positivas, negativas y
ambiguas. La primera alude a las emociones como alegria, humor y felicidad, las que
se presentan en los estudiantes cuando se obtiene un objetivo o meta lograda,
provocando un disfrute y bienestar. Del mismo modo, se visualizé que en la préactica del
ejercicio fisico también los estudiantes pueden presentar emociones negativas, las que
estan relacionadas con el miedo, la ansiedad, la ira, rechazo y vergiienza, provocando
una sensacion de desagrado experimentadas cuando se bloquea o no se logra una
meta. Sin embargo, no.debemos confundir o determinar que una emocién positiva sea
buena y una negativa sea mala, sino que, esto depende de la experiencia previa y/o la

disposicion al enfrentarse a una situacion puntual que experimente la persona.

En relacion a la siguiente clasificacion, que responde a las emociones ambiguas,
debemos sefalar que estas se presentan sin ser positivas ni negativas, es decir,
pueden ser ambas y que esta emocion dependera segun las circunstancias de la
situacion, como la sorpresa, esperanza o compasion, por tanto, ejemplificando esta
clasificacion, una sorpresa puede presentarse como una emocién positiva y negativa a

la vez.

31



Durante el proceso de investigacion de la tesina, las autoras encontraron cuatro
estudios con resultados que aportan con la presencia de emociones positivas
beneficiosas en el ejercicio fisico. En un primer estudio, los participantes que realizaban
ejercicios tendian a percibir mayor grado de salud, disminuyendo sus niveles de estrés
y mejorando el estado de animo. El segundo estudio demostrd que existia una relacion
directa entre el estado afectivo positivo y buena calidad del suefio, ademas, se encontrd
un incremento significativo en la motivacion intrinseca y una disminucion en el efecto

negativo después de realizar ejercicio.

Siguiendo con la investigacion las autoras de esta tesina descubrieron en un
tercer estudio, que en la cooperacién de los resultados en los diferentes dominio de
accion motora, mostré que los juegos cooperativos fueron los que mas activaron las
emociones positivas entre los estudiantes y que.por lo contrario, en los juegos no
competitivos, los resultados en las emociones positivas fueron un 18% mas elevadas
que en los juegos competitivos estructurados, determinando finalmente que las
emociones percibidas por los estudiantes eran mas placenteras que las que percibian
los docentes, los que también. fueron participes de este estudio (asignatura de
educacion fisica). Cuando_hablamos de los docentes presentes en este estudio, se
refiere a que en ellos existe una mayor heterogeneidad de emociones, lo que quiere
decir, que para ellos resulta menos placentero la realizacion de juegos motores

cooperativos.

Beneficios para la salud en el ambito fisiolégico y psicoldgico en estudiantes que
practican ejercicio.

Si entendemos que el gjercicio fisico tiene un papel fundamental en la prevencién
y disminucion de padecer enfermedades cronicas, el ejercicio fisico también ayuda al
buen funcionamiento de todos los sistemas corporales. Es por esto, que el ejercicio

también tiene beneficios en el desarrollo motor, cognitivo y social. Detallando a las
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preguntas que se mencionan en nuestro objetivo con respecto a los beneficios fisicos,
podemos mencionar que existe una reduccion en la presencia de enfermedades
cardiacas, aumenta la oxigenacion en los pulmones, reduce la obesidad, aumenta la

musculatura y flexibilidad mejorando la calcificacion 6sea.

Siguiendo con los beneficios, se han propuestos diversas hipétesis en las
respuestas psicologicas y fisiologicas para explicar de qué forma el ejercicio mejora el
bienestar. Para dar explicacion a estos efectos positivos que tiene el ejercicio en el
bienestar psicolégico, podemos sefialar que existe una intensificacion del sistema de
control, lo que favorece sentimientos de competencia y de autoconfianza, mejorando la
autoestima y autopercepcion, favoreciendo la autonomia .y el aprendizaje, creando

interacciones positivas y entregando oportunidades para la diversion y el disfrute.

Continuando con el bienestar en la salud, también tenemos explicaciones
fisiolégicas como, aumento en el flujo' sanguineo cerebral, cambios en los
neurotransmisores cerebrales, aumento en el consumo maximo de oxigeno para la
distribucion de los tejidos cerebrales y cambios estructurales en el cerebro. Refiriéndose
a los cambios estructurales, se“ha_demostrado que el ejercicio sostenido o continuo
aumenta la neurogénesis, hay un aumento en el tamafio en el hipocampo, lo que
favorece el rendimiento en.tareas de memoria y que en la activacibn muscular éste
favorece el crecimiento. de nuevas neuronas, aumentando la liberacion de BDNF,
ademas, estimulando la plasticidad neuronal, lo que permite una mejora en habilidades

cognitivas.

Ejercicio fisico como regulador de las emociones y conducta.

Dentro del ejercicio fisico la emociones estan siempre presentes, esto determina
una actitud cognitiva emocional, lo que significa dar una valoracion a lo que las
personas hacen en la realidad que los rodea, esto se puede ejemplificar en que, cuando

una persona esta sometida a repetidas situaciones por ejemplo del miedo, este sujeto
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finalmente desarrolla una actitud cognitiva emocional relacionada con la ansiedad,
determinando una conducta. Si esto lo trasladamos a la educacion fisica como
disciplina pedagogica, en ella estan presentes constantes emociones y a Su vez
sensaciones que finalmente van a determinar y a estimular una capacidad adaptativa
proyectiva e introyectiva, entendiendo como introyeccion a un proceso psicolégico por el
gue se hacen propios rasgos, conductas y fragmentos que nos rodean. Por tanto, una
persona al presentar una constante de emociones, éstas producen una focalizacion de
la atencién hacia ciertos estimulos considerados como relevantes, y en el desarrollo del
ejercicio fisico, por ejemplo, una constante sensacion de alegria, la-que finalmente va a
desarrollar un estado de plenitud y satisfaccibn generando una‘conducta positiva

consciente.

En este sentido, en el ejercicio fisico fundamentalmente nos encontramos con
emociones positivas representadas por la alegria, el humor y la felicidad, y que, cuando
hacemos referencia a la introyeccion en el estudiante damos alusién al conocimiento de
fortalecer y de tener la alternativa de conocerse a si mismo y a su entorno,
permitiéndole ser un sujeto mas consciente del contexto que le rodea, incorporandose
asimismo, este autoconocimiento.también va del lado social, porque toma aspectos que

le permite conocer su entorno.

La importancia de esta tesina se relaciona directamente con las emociones, ya
que ademas de entregar los conocimientos suficientes en esta investigacion, permite
tener una mayor informacién de las emociones, esto ayuda también, a entregar la
posibilidad al docente de elegir las directrices de sus clases y poder asi realizar de
mejor manera sus planificaciones de contenido hacia una buena ejecucion, por esto,
que en relacion a lo anteriormente mencionado, es de vital importancia saber que el
ejercicio fisico permitira desarrollar aspectos determinantes en los estudiantes en
relacion a su personalidad y finalmente en la conducta, manifestandose en un aumento

de la autoconfianza y mejoras de sentimientos en el control.
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Conciencia en los establecimientos para generar la importancia de la préctica del
ejercicio fisico.

En el transcurso de nuestra investigacion, no logramos identificar propuestas o
sugerencias que apuntan a la pregunta ¢, existen en las escuelas conciencia sobre la
importancia de generar espacios para realizar ejercicio fisico? por tanto, hemos visto
necesario indagar en fuentes como libros sobre la préactica del ejercicio fisico, la que ha
entregado aportes sobre sugerencias 0 guias, y las consecuencias positivas que se
obtiene al implementar y proponer nuevas estrategias y rutinas que impliquen la

practica de ejercicio en los establecimientos educacionales.

Segun el libro fundamentos de la psicologia del deporte y del ejercicio fisico,
propone que al proporcionar ensefianza y programas, y Servicios que promuevan la
actividad fisica, se realizaron las siguientes recomendaciones, como por ejemplo:

1.- Alineamiento en las politicas, en la linea de los ambitos fisicos y sociales en la
educacion fisica propiamente tal.

2.-En la educacion por la salud (entendiendo la actividad fisica como mecanismo de
prevencion)

3.- En actividades extracurriculares.

4.- En la participacion de las padres.

5.- En el entrenamiento del personal de educacion, en los servicios de la salud, y en

programas comunitarios y de evaluacion.

Cabe destacar la importancia de la difusibn a entidades educativas y
gubernamentales, sobre las emociones que presentan estudiantes al realizar ejercicio
continuo y la relevancia que tiene esta implementacion en los colegios, por la cantidad
de beneficios que se obtiene al llevarlo a la practica en las aulas, con la realizacion de
pausas activas, rutinas de ejercicio o0 movimiento y la ampliacion de horas lectivas en

clases de educacion fisica.
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Discusion de los resultados

En este apartado se expone la validez y confiabilidad de esta investigacion,
donde se realiz6 una busqueda exhaustiva de estudios bibliograficos, encontrando la
informacion necesaria, principalmente en libros especificos de literatura técnica,
estudios, revistas especializadas y documentos determinados, obteniendo informacion

necesaria para dar inicio a esta investigacion.

Los procedimientos utilizados en la presente tesina se consideraron adecuados
para dar respuesta al tiempo establecido en la Carta Gantt, como también para iniciar el
proceso de busqueda, realizando lecturas metddicas y reflexivas para cada objetivo
mencionado, encontrando fuentes bibliograficas referentes al ejercicio fisico y a las
emociones en general. Luego de la lectura se seleccionaron los documentos que tenian
mayor concordancia con los temas tratados, releyendo y extrayendo informacion
relevante, permitiendo elaborar esquemas y.seleccion de tablas de las diferentes
secciones, pudiendo ser utilizadas por las autoras de esta tesina para dar sustento a la

investigacion.

10. Conclusiones

Finalmente, determinando los resultados de nuestra investigacion podemos
sefalar que en relacion a nuestra pregunta problema y el objetivo general planteado,
los estudiantes presentan distintos tipos de emociones en la practica de actividad fisica
continua. Al indagar en los tipos de emociones, se determino que en relacion al objetivo
general se logré investigar que un estudiante puede presentar emociones positivas,
negativas y ambiguas, pero ¢cémo podemos relacionar estos tipos de emociones con la
actividad o ejercicio fisico?, segun la informacion recopilada, podemos mencionar que
manteniendo una continuidad de la practica del ejercicio fisico, éste determinara un tipo
de emocion, y que a mayor frecuencia de esta repeticiébn, mayor sera el impacto en la

modificacion de las estructuras cerebrales y cognitivas sociales.
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Podemos determinar que el ejercicio fisico tiene bastantes beneficios en ambito
fisico, mental y fisiologico, lo que permite una mejora significativa al bienestar personal

y emocional, potenciando factores de proteccion.

Al relacionar aspectos del ejercicio fisico como regulador de las emociones y la
conducta podemos concluir que, el ejercicio fisico mejora la capacidad de autoconfianza

y mayor conocimiento del autocontrol, relacionandolo con el aumento de la autoestima.

Al establecer la importancia de la realizacion de practicar en‘forma permanente
del ejercicio fisico en los establecimientos educacionales, se determina que, no se
entrega el tiempo necesario para que esta actividad ‘'sea considerada e implementada
en los programas ministeriales causando cuestionamiento entre los profesionales que
estan ligados a estas practicas, principalmente docentes de educacion fisica, terapeutas
ocupacionales, kinesidlogos y profesionales: que recomiendan la entrega de
herramientas para que se implemente tiempo suficiente para la practica constante de
movimiento en talleres y en las aulas de clases. En este sentido es importante que los
directivos tomen conciencia sobre la importancia de esta practica, y de los beneficios
cognitivos y psicoldgicos que podrian generar el practicar continuamente ejercicio en los
establecimientos. Pero la duda surge inmediatamente, ¢Esta la informacion disponible
en los equipos directivas para entender la importancia real de estos beneficios?, o
¢ Como se proyectan en conjunto las autoridades ministeriales y las autoridades de los
diferentes establecimientos para realizar y/o hacer un cambio para asi poder modificar
las proyecciones que determinen el bienestar y un aprendizaje flexible, generando un
ambiente grato y positivo en los establecimientos? en relacion a este cuestionamiento
se puede establecer que, segun las experiencias profesionales en este ambito, los
equipos directivos pueden tener una visualizacion de estos cambios, pero, ¢ por qué no
lo realizan, o por qué no se atreven a considerarlo? se considera que en el sistema
educacional chileno existen carencias de este tipo de informacién, y que a nivel

gubernamental no se ha transmitido una base de directrices sustentables que
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determinen los beneficios que puedan obtener cuando un estudiante realiza ejercicio

fisico continuo.

Si bien es cierto que, a nivel ministerial se esté dialogando sobre lo
trascendental que son las neurociencias en el aprendizaje, en los establecimientos aun
existe una contradiccion entre conseguir la informacion pertinente y manejar de manera

precisa el como trabajar estos aspectos en las aulas de clases.

En relacion a los estudios investigados, todos apuntan a los:mismos resultados,
dando cuenta que con el ejercicio se pueden generar emocignes:-positivas cuando la
practica es agradable y entretenida, sefialando que las.emociones juegan un rol
trascendental a la hora de dar una consolidacion a los-aprendizajes, entendiendo esto,
la respuesta desde el desconocimiento de los equipos directivos sigue siendo la misma
desde hace décadas, lo que determina el poco interés hacia la importancia real de la
educacién con sus protagonistas que son los estudiantes. Frente a este desinterés, esto
se ve reflejado con la escasa informacion de estudios e investigaciones que no se han
planteado o propuestos por parte ‘de investigadores educativos. Por lo mismo, y
completando al analisis, solo “queda proponer la invitacion a la comunidad de
investigadores a realizar estudios que afirmen y demuestren que el implementar
actividades significativas y.flexibles en las aulas, provocara manifestaciones en las

emociones, permitiendo con ello obtener resultados positivos en la educacion.
Es fundamental para toda la comunidad educativa, conocer, informarse y

capacitarse sobre este tema, para dar un avance significativo a nuevas propuestas

metodoldgicas a implementar en los establecimientos educacionales.
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