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Resumen:

Desde tiempos ancestrales, el deporte ha desempefiado un papel fundamental en
rituales ceremoniales. A medida que el tiempo ha avanzado, su importancia se ha
consolidado, integrandose plenamente en la sociedad y generando oportunidades que

repercuten de manera positiva en el bienestar psicoldgico de quienes participan en él.

De esta manera por medio de la investigacion la cual mantiene un paradigma
constructivista y un enfoque cualitativo, se desea dar a conocer, como el deporte contribuye
a distintas problematicas de la salud mental, la gestion de emociones y habilidades sociales,

mismas que permiten aportar a un mejor desarrollo y un estilo de vida saludable

En base a lo mencionado, se ha podido demostrar que la ejecucion de actividades
fisicas ha sido de ayuda para prevenir y controlar acciones o emociones hacia aquellas
personas que mantienen un diagnostico psicolégico previo, tales como la depresion,
ansiedad, trastornos alimenticios, entre otros, mismos que al realizar deporte pueden liberar
y descargar emociones, evitando desencadenar complicaciones emocionales y generando un

equilibrio para un 6ptimo rendimiento del individuo.

Por lo cual, el deporte es una de las herramientas que las personas que padecen
problemas psicoldgicos o aquellas que no lo tienen, pueden mejorar en diferentes aspectos
tanto personales como sociales, ya que los resultados obtenidos de diferentes fuentes
investigativas arrojan resultados favorables a la practica del deporte como una ayuda alterna

en el area psicologica.

Palabras Clave: Deporte, emociones, actividad fisica, salud mental, habilidades sociales.



Abstract

Since ancient times, sports have played a fundamental role in ceremonial rituals. As
time has progressed, their significance has been solidified, fully integrating into society and
creating opportunities that positively impact the psychological well-being of those who

engage in them.

Through research employing a constructivist paradigm and a qualitative approach, we
aim to shed light on how sports contribute to various mental health issues, emotional
management, and social skills. These factors contribute to enhanced development and a

healthier lifestyle.

Based on the aforementioned, it has been demonstrated that engaging in physical
activities has been beneficial in preventing and managing actions or emotions for individuals
with a prior psychological diagnosis, such as depression, anxiety, eating disorders, and
others. Sport can serve as a means to release and unload emotions, averting emotional

complications and promoting equilibrium for optimal individual performance.

Therefore, sports emerge as a tool that can improve various personal and social
aspects for individuals dealing with psychological problems and those who are not. Research
from diverse sources consistently indicates favorable outcomes associated with sports

practice, suggesting it as an alternative aid within the psychological realm.

Key words: Sport, emotions, physical activity, mental health, social skills.
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1. Introduccion

Esta investigacion tiene como principal objetivo reconocer como el deporte, 0
diferentes tipos de actividades fisicas, pueden ser influyentes en la vida de las personas que
lo practican, puesto que en diversas investigaciones tales como lo menciona Barbosa (2018),
en su articulo de la influencia y la actividad fisica, pone en contexto que el deporte mas alla
de ser aplicado para una mejoria de la apariencia fisica, puede ser de ayuda para identificar
las emociones o en el caso que la persona sea diagnosticada con alguna patologia, el deporte
pueda ayudarlo a establecer un equilibrio entre su estabilidad mental y emocional. (Barbosa,

2018)
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De esta manera con la ayuda de diversos articulos que mantienen informacion
referente al tema, se podra agrupar datos de diversas fuentes informativas mismas que
aporten al proceso para la realizacion del proyecto de investigacion, es asi, como dado el
interés en evaluar si la participacion en deportes u otras formas de actividad fisica puede
contribuir a la prevencion de problemas de salud mental, es esencial analizar tanto su impacto
en individuos que ya han sido diagnosticados como en aquellos que ain no han recibido un
diagnostico. Ademas, es fundamental determinar el nivel de beneficio que estas practicas

pueden ofrecer en términos de bienestar mental.

Como se ha mencionado, al ser un trabajo de caracter sistematico-investigativo se
reconocera si realizar actividad fisica es de ayuda para generar un mejor manejo emocional,
puesto que, en muchos de los casos, las personas que experimentan emociones como la ira,
tristeza, felicidad y trastornos como la ansiedad, depresion, mediante el ejercicio, es posible
reducir los niveles emocionales. Se distingue que la practica de un deporte es de ayuda para
descargar emociones durante el entrenamiento, puesto que al no ser vivenciadas pueden

afectar en un futuro al individuo. (Vacancia, 2014)

Asi mismo, con la ayuda del deporte se detectara como este influye a que las personas
puedan tener una mejor vision de ellos mismos, haciendo que su autoestima se modifique al
igual que sus areas emocionales, provocando que estos sean nivelados, es decir que la persona
se sienta mejor consigo misma ya que podré notar cambios positivos en su apariencia fisica
lo cual le brindara seguridad, facilitara la apertura en el ambito social y mejorara su estado

emocional (Sportscotland, 2005).

Por otro lado, se investigara como la actividad fisica ademas de ser un regulador de
emociones, ayuda en el ambito social en relacién a la interaccion y mejora de autoestima,
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pues Delgado (2017). En su publicacion denominada “La influencia del juego en equipo”,
refiere que dentro de un equipo de baloncesto se logra comprobar que las redes sociales
aportan positivamente a una mejoria en el entorno social y sus habilidades. Ya que por medio
del deporte se fortaleceran lazos de amistad generando que las personas introvertidas puedan
expandir sus habilidades sociales y dando una mejoria en su estado de animo al igual que

elevando y mejorando su autoestima (Delgado, 2017).

1.1  Problema de investigacion

Al hablar de bienestar emocional, se crea un extenso numero de ideas relacionadas a
dicho tema, uno de ellos es cdmo externalizar las emociones, es por ello, que se ha
investigado si por medio del deporte las personas que realizan actividad fisica pueden
externalizar sus emociones, provocando una descarga emocional y como este ademas de

ayudar en el estado fisico y estético puede ayudar en torno al &rea emocional y mental.

Como bien se conoce, las emociones pueden ser expresadas y vivenciadas desde
diferentes experiencias 0 acciones que puede realizar la persona para poder comunicarlas. Es
por ello que el presente trabajo tiene como fin investigativo reconocer si el deporte puede ser
de ayuda para nivelar las emociones, ya que por medio de diversas investigaciones se ha
reconocido que al realizar algun tipo de actividad fisica las personas expresan o liberan
emociones por medio del deporte o ejercicio, por lo cual se ha evidenciado que el deporte
puede ser de gran ayuda para controlar o regular su estado emocional haciendo que se genere
una catarsis lo cual permitird expresar y liberar pensamientos o emociones reprimidas del

individuo. (Jiménez, A. 2019)
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Es asi que se llega a la pregunta de como el deporte puede ser de ayuda para controlar
las emociones, ya que este puede ser un recurso para poder expresarlas permitiendo que estas
no sean reprimidas, puesto que podra generar una complicacion mas grave si no son
vivenciadas como se deberia. Asi mismo, con la ayuda del deporte, se permitird mejorar las
habilidades sociales, puesto que, al realizar actividades fisicas grupales, el area social de las
personas que lo practican ird mejorando, generando de esta manera mas seguridad y
autoconfianza, dando como resultado que su estabilidad emocional se mejore al igual que sus

habilidades sociales.

1.2. Delimitacion del problema

La investigacion, al ser un tema muy amplio, requiere de una indagacién profunda
puesto que se desea identificar si el deporte puede ser un factor que ayude a prevenir
diferentes problematicas de la salud mental, es decir que en la presente investigacion, al ser
una revision sistémica por medio del andlisis de diferentes fuentes informativas, se podra
recolectar diferente tipo de informacion misma que serd relevante para dar a conocer de qué

manera el deporte ayuda a prevenir problematicas de la salud mental.

1.3. Pregunta de investigacion

¢De qué manera el deporte aporta al desarrollo de un estilo de vida saludable?
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1.4. Objetivo General:

Investigar la relacion del deporte como medida preventiva para contrarrestar
problematicas de salud mental, sustentado en la gestién de emociones y habilidades sociales,

que permiten aportar al desarrollo de un estilo de vida saludable.

1.5. Objetivos especificos

«ldentificar la influencia de la actividad fisica para la regulacién de emociones y su beneficio

para la salud mental del individuo.

*Analizar la influencia del deporte en personas con trastornos en la salud mental.

« Identificar la influencia del deporte en las personas sin problematicas de salud mental

 Examinar de qué manera el deporte puede generar un mejor desempefio en las habilidades

sociales

1.6. Hipotesis

El ejercicio fisico facilita la gestion de las emociones y el desarrollo de habilidades sociales.

1.7. Justificacién

Hacer ejercicio, ademas de aportar positivamente en mantener un buen estado fisico,
es de gran ayuda para controlar o manejar diversas problematicas en relacién al area
psicolégica, puesto que por medio de distintos estudios, se ha destacado que el ejercicio es
muy beneficioso ya que ayuda a las personas que mantienen problematicas como la ira,

depresion, ansiedad, entre otros, puedan controlarlo a través de la actividad fisica las
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personas pueden canalizar sus emociones y plasmarlas en la ejecucion del ejercicio, haciendo
que esta sea liberada, generando que la persona en el entrenamiento de alta intensidad pueda
expresar o liberar las emociones que son mas pronunciadas en ese momento, dando paso a la
descarga emocional, en donde descargan y liberan tensiones lo que a su vez permitird

mantener un equilibrio emocional. (Hastie, 2019).

El beneficio que este aporta en relacion a posibles trastornos es efectivo, pues como
menciona Vinanccia (2014). Explica que al realizar ejercicio el nivel de adrenalina aumenta,
lo que provoca una descarga emocional permitiendo a la persona nivelar sus emociones. Lo
cual es considerado favorable ya que de esta manera la persona puede tranquilizarse y

ayudara a su salud mental. (p, 9).

Como se ha mencionado, el deporte ademas de ser un gran aliado para brindar ese
cambio en el cuerpo de las personas, también es un buen recurso para que las habilidades
sociales de los participantes sean mayores, es decir a través del deporte los participantes que
realizan actividades fisicas de manera grupal, pueden compartir momentos con los demés

integrantes del equipo (Ubago, 2019).

Es por ello que varios autores, al igual que como menciona (Zuchowicz, 2018) en su
investigacion consideran que el deporte puede ser de gran ayuda para aquellas personas que
han sido diagnosticadas por medio de un especialista de la salud mental, ya que se comprende
el problema y como este puede ser gestionado, tal es el caso de la falta de control de la ira,
en donde la persona ya cuenta con un diagnostico y es consciente de su condicion. Por lo
tanto, a través de la practica deportiva, tiene la oportunidad de liberar sus emociones, lo que
conduce a una mejora en la gestion y regulacion de las mismas, generando asi un mayor
bienestar emocional para el individuo.
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Finalmente, lo que se desea investigar es como el deporte ayuda en la mejora de la
autoestima de las personas, como bien se conoce al hacer cualquier tipo de actividad fisica,
el cuerpo experimentara diferentes transformaciones fisicas, es por ello que las personas que
mantienen un entrenamiento tienden a realizar cambio en su vida cotidiana como el consumir
alimentos saludables, disminuir el consumo de sustancias, mantener un horario de suefio
adecuado, entre otros factores. Notoriamente, los cambios en su apariencia fisica seran
favorables, mismos que produciran felicidad y mejorara con su autoestima ya que ademas de
todo el esfuerzo que han realizado para generar dicho cambio se encuentra la disciplina, la
cual al final de todo producira alegria a la persona permitiendo que su autoestima sea elevado

y mejorado, dando seguridad a la persona. (Martinez, J. 2010).

2. MARCO TEORICO
Por medio del marco referencial y tedrico, se abordardn temas relevantes para
sustentar dicha investigacion, tales como: Emociones, Habilidades sociales, Deporte, Salud

fisica y Género, mismos que permiten dar paso al continuo progreso de dicha investigacion.

Gran parte de la poblacidn tiene conocimiento de que el deporte aporta positivamente
a la mejora de la salud fisica, pues ademas de prevenir enfermedades como la obesidad,
anorexia, bulimia, entre otros. (Torres, et al. 2017). También es de gran ayuda para
implementar un estilo de vida saludable, como nos menciona en su investigacion (Ortega, et
al, 2009), es muy posible que gracias al ejercicio las personas mejoraran su salud, también

notaran cambios fisicos, mismos que al ser denotados, generaran mayor satisfaccion.

De la misma manera el deporte ayuda en el aumento de la autoestima, puesto que el
individuo podra sentirse mas seguro de si mismo permitiendo un crecimiento y mejora de su

confianza, pues muchas de las razones por las cuales las persona mantiene una baja
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autoestima, depresion, o falta de crecimiento a nivel social, es a causa de que no se sienten
satisfechos o conformes con su apariencia fisica (Apolo, 2017)., El deporte al ser practicado,
las personas podran nivelar sus emociones, expandir sus vinculos sociales y notar una mejoria
en su apariencia fisica, misma que ayudara a elevar el autoestima del individuo (Apolo,

2017).

De esta manera, se ha podido identificar que por medio del ejercicio las personas
pueden mejorar en el crecimiento de su autoestima, ya que, si padece alguna psicopatologia
como la depresion, pueden regular dicha condicion ya que, al pertenecer a un grupo de
deporte, o simplemente practicarlo individualmente, se podra incrementar los niveles de
felicidad ya que al ver cambios fisicos favorables los individuos podrén sentir mayor

seguridad y confianza de si mismo (Guerrero, 2019).

Por estos aportes y muchos mas relacionados, se considera necesario adquirir nueva
informacidn sobre temas que van relacionados con la investigacion, mismos que permitiran

brindar un mejor analisis y facilitara la comprension del tema a investigar.

A continuacion, se definiran los temas a detalle:

2.1. Emociones:

Son estimulos que cada ser humano lo mantiene por medio de redes neuronales
ubicadas en el sistema limbico que impulsa a realizar acciones, son de caracter
psicofisiologicas pues se ven vivenciados al momento de la percepcion de algin objeto,
persona 0 suceso precipitante, ademas son universales es decir que todos lo tienen (Mora,

2019).
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2.2. Habilidades sociales:

Son la unién de pensamientos, habitos y conductas que mantiene una persona, mismos
que fomentan asertividad en la comunicacion y resolucién de conflictos, generando
satisfaccion entre las personas y permitiendo respetar a los demas provocando sentimientos

de bienestar personal (Amaral, 2015)

2.3. Deporte

Hace referencia a todo tipo de actividad fisica, de cardcter competitivo y
mejoramiento de la apariencia corporal, en donde se involucra movimientos producidos por
musculos y energia, desarrollando diferentes habilidades, tanto fisicas como sociales

(Ministerio del Deporte del Ecuador., 2021).

2.4. Salud fisica

Segun la OMS, la salud fisica es el 6ptimo funcionamiento y bienestar del cuerpo
humano, se define como salud fisica a cualquier tipo de movimiento realizado por el
individuo, en donde el mdsculo tenga un papel principal, asi mismo este va mas alla de
padecer enfermedades, ya que para mantener una buena salud fisica se debe mantener una

alimentacion saludable y equilibrada (Gonzales, et al. 2010).

2.5. Género Cultural

Hace referencia a la unién de todos los componentes sexuales del cuerpo humano,
tales como hormonas, genitales, mismos que dan caracteristicas para determinar la idea de

mujer u hombre hacia la persona (Flores, 2010).
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Como se ha podido mencionar, por medio del ejercicio las personas pueden mejorar
su autoestima, mantener un mejor estilo de vida, mejorar sus habilidades sociales, mejorar

en el manejo de las emociones, entre otras (Flores, 2010).

Es por ello que para dar inicio se analizaran dichas habilidades que el deporte aporta
en la vida de las personas que lo practican. Como primera instancia se abarcara el tema
emocional, dado que se cree que las personas que padecen de depresion pueden mejorar su
condicion a través de la participacion en actividades deportivas, estas practicas tienen el
potencial de regular o incluso superar dicha condicion. Al unirse a un grupo deportivo o al
practicar de forma individual, es posible aumentar los niveles de felicidad, asi como también
la observacion de cambios fisicos mismos que pueden fomentar un mayor sentido de

seguridad y autoconfianza en las personas.

2.6. Concepto de Habilidades Sociales:

Destrezas realizadas por una persona, que fomenta en el mejor manejo de conflictos
y resolucion de los mismos, asi como también en el manejo correcto de sus emociones lo

cuales dan paso al respeto a si mismo y hacia los demas (Amaral, 2015)

2.6.1. Emociones basicas:

Las emociones toman un papel importante en el presente tema investigativo, pues se desea
reconocer cOmo estas pueden ser liberadas por medio de la actividad fisica, por lo cual a
continuacion se analizaran las emociones béasicas que presentan todos los seres vivos y como

estas pueden ser modificadas, estimuladas, liberadas a causa de la actividad fisica.
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2.6.2. Ira

Es parte de las emociones primarias y, se ve activada cuando se presenta una sefial de
advertencia o necesidad, misma que se ve presente cuando algo en el entorno no se encuentra
bien. Al ser una emocién primaria es saludable y normal puesto que es una respuesta

inmediata frente a amenazas percibidas por el entorno (Nieto, Delgado. 2014).

Se ha podido indagar que al realizar actividad fisica las emociones pueden ser
liberadas, tal y como nos menciona Séaens (2020) quien afirma. “La influencia que el ejercicio
fisico genera hormonas responsables del bienestar o del aprendizaje cognitivo por lo que
ayuda a tener mas energia, mas autoestima, mas autocontrol, menos estrés, mejora la toma
de decisiones inteligente, las relaciones sociales, facilita aprendizajes” (p. 2). Dicho esto, se
corrobora que la implementacion de la actividad fisica en la vida cotidiana aporta en gran
medida a llevar una vida mas saludable, pues a nivel emocional este aporta positivamente ya
que en la préactica del deporte las emociones son liberadas, dando paso a un equilibrio

emocional y provocara una mejora en el individuo (Saenz, 2020).

Es por ello que se ha podido registrar que la ira puede ser liberada mediante el
ejercicio ya que los deportistas a la hora de ejecutar su actividad fisica pueden plasmar y
descargar sus emociones, las cuales provocaran una mejora en el manejo de su inteligencia
emocional el cual dard paso a un mejor manejo emocional y a su vez provoca satisfaccion y
bienestar el cual implica un aumento en su autoestima y bienestar del individuo (Saenz,

2020):
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2.6.3. Alegria

Se denomina como aquella emocién que consigue que nos sintamos bien, abarca
condiciones positivas de bienestar hacia el individuo, asi como la sensacion de sentirse

contentos y de buen humor, pertenece al grupo de emociones primarias (Ibafies. 2014).

Al realizar actividad fisica siempre seran participes las emociones, ya que por medio
del ejercicio estas pueden ser liberadas y reguladas; En este caso la alegria es considerada la
emocién que mas se presenta a al momento de practicar actividad fisica, puesto que al
mantener un buen rendimiento y un buen proceso fisico, la persona sentira gran satisfaccion,
asi mismo como aquellas actividades realizadas de manera grupal, en donde los integrantes
elogiaran los resultados obtenidos dando paso a la activacion de la alegria y mejoramiento

de su estado de &nimo (Molina. 2012).

2.6.4. Tristeza.

A diferencia de la felicidad, la tristeza se denomina como una sensacion desfavorable
hacia acontecimientos, misma que va acomparfiada de Ilanto, baja autoestima, desilusiones,
entre otros. Generalmente al ser activada, permite a la persona liberar y superar pérdidas,

desilusiones, malestares, entre otros. (Andrade. 2019).

En un inicio se ha mencionado que dicho tema de investigacion tiene como principal
objetivo reconocer si el deporte ayuda a generar una liberacion de emociones, en el caso de
la tristeza, al ser una emocion que puede desencadenar patologias tales como la depresion,
por medio del deporte se ha podido registrar que este ha sido de gran ayuda a sobrellevarla,
pues Villegas (2010). Menciona que “El deporte puede ser una eleccion terapéutica viable

para el manejo de los trastornos depresivos™ (p, 8). Es decir, al practicar algun tipo de
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actividad fisica, la persona puede sobrellevar dicha patologia, lo cual permitira un equilibrio

y bienestar emocional.

2.6.5. Miedo

Emocion que se genera cuando una persona percibe una amenaza o un peligro
inminente. EI miedo puede manifestarse en una variedad de niveles, desde una leve
incomodidad hasta un miedo intenso y paralizante mismo que puede desencadenar trastornos

como la ansiedad. (Fernandez, A. 2014).

2.7. Inteligencia emocional

Capacidad que mantiene un individuo para percibir y expresar diferentes emociones,
tanto personales como de otros, las cuales permiten dar una funcion mas efectiva en relacion
a la calidad de vida pues asiente manipular correctamente las relaciones sociales (Zuchowics,

2018, p. 1).

En el &rea deportiva, las emociones estan presentes constantemente, pues se estima
que, al practicar cualquier tipo de deporte, el individuo por medio de este puede expresar o
generar descargas emociones, es asi como nos menciona Martinez (2010) quien afirma. “Esta
ciencia aplicada busca conocer y optimizar las condiciones internas del deportista para lograr
la expresion del potencial fisico” (p, 1). De esta manera por medio de la actividad fisica las
personas pueden controlar sus emociones presentes ya que, al realizar ejercicio, se obtendra
una liberacion emocional dando paso a un mejor manejo y nivelacioén de emocional, lo que

permitira satisfaccion y bienestar. (Zuchowics, 2018).
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Por esta razon, en el caso que el deportista no logre regular sus emociones de manera
efectiva, existe la posibilidad de arriesgar su rendimiento. Estas emociones, experimentadas
en el momento de la practica deportiva, podrian desencadenar complicaciones que ponen en
peligro tanto su estado emocional como su desempefio, lo que puede resultar un bajo interés
tanto en el ambito deportivo como emocional, impactando negativamente en su salud mental

y fisica.

2.8. Autoestima

Es aquella capacidad de aceptacion hacia uno mismo, tales como percepciones y
sentimientos que el individuo expresa por si mismo, de tal manera permite enfrentarse a

diferentes desafios que la persona se auto propone cumplirlos (Martinez, 2018)

La autoestima, puede ser estimulada de diversas maneras, una de ellas es mediante la
ejecucion del deporte, en el estudio publicado por Delgado (2018) afirma que “los niveles
altos de autoestima estaban asociados a la participacion en programas de la educacion fisica”
(p, 3). Con lo cual, se identifica que la actividad fisica aumenta el nivel de autoestima de la
persona, en donde se podra denotar distinguidos cambios a nivel fisico, lo cual genera un
realce en la autoestima del individuo, puesto que a su vez incrementara en la seguridad y

felicidad de los resultados (Martinez, 2018) .

Consecuentemente el deporte produce diferentes mecanismos beneficiosos para la
salud mental puesto que los estados de animo son controlados ya que los neurotransmisores,
en especial la dopamina la cual es relacionada con el bienestar y felicidad dara paso a la
satisfaccion y a su vez producird pensamientos positivos de si mismos es decir tener una

mejor vision de si mismo, permitiendo una reduccion de estrés (Martinez, 2018).
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2.9. Autoconcepto

Hace referencia a los tipos de percepciones, capacidades, cualidades, habilidades y
caracteristicas que el individuo percibe de si mismo, las cuales se desea realizar ya estas sean

positivas 0 negativas (Guillamén. 2015)

Dentro del deporte, son muchas las percepciones que el individuo mantiene de si
mismo, pues en distinguidas investigaciones se menciona que la practica del deporte ademés
de contribuir positivamente al incremento de la autoestima del sujeto, también estimula los
niveles de autoconcepto, puesto que el deportista al cumplir con sus metas y objetivos daréa
paso a mantener una mejor version de si mismo ya que cumpliré con sus expectativas dentro

de la rama deportiva y personal (Hastie, 2019).

2.10. Autoconocimiento

Habilidad que se caracteriza por mantener una conexion con los propios sentimientos,
acciones y pensamientos personales, es decir saber lo que el individuo siente y estima de si
mismo, puesto que permite identificar como otras personas perciben a otras. (Torres, et al.

2017),

Se considera que al igual que la autoestima, por medio del autoconcepto el deportista
puede generar mayor seguridad, pues al desarrollar dicha habilidad se permitira tener mayor
confianza y nocidén de habilidades que el deportista puede realizar, puesto que reconocera de
que es capaz desarrollar, de esta manera podra tener mayor satisfaccién y mejores resultados

(Torres, et al. 2017),
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2.11. Motivacioén

Capacidad de aprecio y confianza hacia uno mismo asi mismo como la valoracion y
auto aceptacion, tal como la confianza en si mismo de poder enfrentar desafios y lograr

alcanzar metas que se proponga (Martinez, S.N.)

El deporte permite mejorar diferentes aspectos del individuo, es por ello que gracias
a estos cambios tales como la apariencia fisica, salud, habilidades sociales, entre otros; El
individuo al denotar cambios positivos, generan motivacion, permitiendo que la actividad
fisica practicada sea desarrollada de mejor maneray a su vez incentive a continuar (Martinez,

S.N.).

Ademas de que el deporte brinda una mejoria en los habitos saludables, en donde la
motivacién es fundamental ya que, para mantener una mejor apariencia fisica, por parte de
la motivacion las personas podran continuar con su entrenamiento mismo que podra ayudar

a un mejor estilo de vida fisico y mental.

La motivacion en el deporte tiene diferentes objetivos. EI mas importante es
conseguir que uno se sienta bien consigo mismo realizando actividad fisica. La valoracion a
si mismo también es parte del proceso ya que por medio del reconocimiento la autoestima y
la autoconfianza incrementaran en el individuo, provocando un mejor autorreconocimiento

(Martinez, S.N.).

2.12. Empatia

Habilidad, cuya capacidad se fundamenta en comprender y respetar los criterios,

reglas, sentimientos de otra persona, es un proceso mediante el cual los individuos pueden
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generar relaciones sociales positivas, es decir, asi como brinda un mejor desempefio y un

buen clima laboral, familiar, educativo, etc. (Vital, Pérez, Gaeta, 2020)

Al ser una capacidad que permite comprender los sentimientos y criterios de otras
personas, en el deporte la empatia es muy pronunciada, puesto que al practicar un deporte en
grupo, los integrantes podran apoyarse ya que comprendera las emociones o pensamientos
que los deméas miembros del equipo, es por ello que se considera importante que el integrante
del grupo muestre empatia hacia los deméas ya que de esta manera sus habilidades sociales
dentro del grupo mejorarén y a su vez la estabilidad y felicidad mejoraran, dando paso de

esta manera a una buena y estable salud mental. (Molina, 2022)

2.13. Desarrollo personal

También considerado como un proyecto de vida en el cual la persona se proyecta
metas en distintas areas y entorno de su vida, mismas que desea cumplir a corto o largo plazo.

(Tintaya, P. 2016)

Por lo cual, gracias al desarrollo personal se implementa una gran secuencia de
valores, en el caso de la actividad fisica la persona que lo ejecuta podra evidenciara que la
implementacién de ejercicio le ha sido de ayuda para mejorar su estilo de vida, sera mas
constante, mejorara sus habitos alimenticios, nivelara sus emociones, entre otros.
Permitiendo que su desarrollo personal sea de gran y continuo avance, ya que favorece a

nivel personal y mental. (Barbosa, 2018)

De igual manera el deporte permite un gran avance en el desarrollo personal ya que
aporta a una gran cantidad de valores tales como la frecuencia hacia el continuo trabajo en si
mismo, asi como también a la disciplina ya que en su gran mayoria la meta es ser mejor a
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nivel fisico puesto que desean mejorar su apariencia y a su vez mejorar en el autoestima y
autoconcepto del individuo. Asi mismo el desarrollo personal ademas de ser vinculados con
el mejoramiento fisico, también se implementa en el mejoramiento de las emociones y el
buen manejo de las mismas, ya que por medio de la inteligencia emocional las personas
pueden controlar y nivelar las emociones plasmandolas en el deporte ya que se puede realizar

una descarga emocional y provocando un mejor manejo y control emocional.

2.14. Resiliencia

Se entiende como resiliencia a la capacidad que mantiene el individuo para adaptarse
y manejar, controlar situaciones traumaticas las cuales podrian haber causado tension en el

adecuado desarrollo personal (Jaramillo, 2021)

Lo cual permite abarcar distintos temas, tal es el caso de la depresién, pues en el
estudio realizado por Gaviria (2019), se estima que las mujeres son mas propensas a tener
episodios depresivos, en su investigacion afirma que “Las mujeres tienen una particular y
mayor vulnerabilidad a los trastornos depresivos durante la edad reproductiva:
aproximadamente, entre los 15 y 44 afios de edad” (p.2).Permite analizar como aquellas
mujeres que padecen de episodios depresivos, por medio de un tratamiento terapéutico y
adicional la implementacion de actividad fisica, pueden sobrellevar dicha problematica, es
ahi donde la resiliencia denota ya que al persistir la persona mejoraré su estado emocional

(Gaviria, 2019).
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2.15. Toma de decisiones

Hace referencia a la decision por la cual las personas deben pasar cuando estas se

encuentren en un proceso de eleccion entre dos o méas opciones (Molina, 2022).

A nivel mundial la toma de decisiones se pronuncia constantemente ya que forma
parte de la vida cotidiana, misma que se ve implicada en el &mbito deportivo, en referencia a
distinguidos articulos, muchas personas mediante la toma de decisiones han optado por elegir
entre ser sedentarios o tener una vida mas saludable, dando paso a un mejor estilo de vida ya
que al realizar deporte el individuo podra mejorar y superarse en diferentes areas que el

deporte brinda para la salud tanto fisica como mental (Molina, 2022).

2.16. Resolucion de conflictos

Proceso por el cual dos 0 mas personas intervienen para organizar y dar posibles
soluciones, las cuales sean beneficiosas para ambas partes, es poder ver los puntos de vista

de los demas integrantes del grupo (Montes, 2014).

Al hablar de conflictos no se puede dejar de lado los conflictos emocionales que
distintas personas padecen, es por ello que la implementacion del deporte en personas que
padecen conflictos emocionales es de gran ayuda, puesto que por medio de la actividad fisica,
las personas pueden expresar y nivelar las emociones, lo cual dan paso a una resolucién de
conflictos ya que al no ser tratados o vivenciados, se pueden generar patologias mas graves

y éstas afectaran con mayor intensidad al individuo. (Molina, 2022).

Por otro lado el grupo de juego mantiene un papel importante en relacion a la

resolucion de conflictos, ya que si la actividad fisica que se ha realizado es de manera grupal,
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Jlos integrantes podran ayudar a controlar las emociones de sus comparieros de juego,
generando un mejor manejo en relacién a la resolucién de conflictos y evitando desencadenar
posibles peleas con otras personas, es por ello que de igual manera las habilidades sociales y
asu vez lainteligencia emocional es necesaria ya que por medio de un mejor manejo de estas,
la resolucion de conflictos se puede ver controlados y evitara complicaciones a nivel

emocional y psicoldgico de la persona (Martinez, 2010).

2.17. Tipos de deporte

Actividad que implica movimientos corporales mismos que producen energia, asi
como también la destreza y mejor manejo en habilidades deportivas y sociales. (Ministerio
del Deporte del Ecuador., 2021). Ademaés de ser conocido como el mejor aliado para mejorar

la apariencia fisica, este permitird abrir un campo en el mejor manejo emocional y social.

Existen diferentes tipos de deporte que mantienen distinguidas caracteristicas para

realizarlo, las cuales son:

2.17.1. Deportes Grupales:

También conocidos como deportes colectivos, son aquellas actividades fisicas que
consiste en la union de dos 0 mas participantes, en el cual cada integrante cumple con un rol
especifico y se desenvuelve en el mismo, aportando positivamente con el grupo y

manteniendo un objetivo en comdn (Evans, 2012).

La ejecucion de actividades fisicas grupales, ademas de ayudar a implementar
positivamente en el grupo, permite que el individuo genere un incremento en relacién a sus

habilidades sociales, puesto que se mantendra un continuo contacto con los demas integrantes
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mismos que facilitaran el mejor manejo de sus habilidades sociales, produciendo de esta
manera un incremento en el autoestima de la persona, puesto que se sentira parte del grupo y

a su vez, mejorara en su rendimiento fisico y psicologico-social (Belando & Morell, 2012).

Asi mismo al permanecer dentro de un grupo, el individuo al expandir sus habilidades
sociales se mantendra relaciones cercanas a los miembros de su grupo, es decir que ademas
de realizar actividad fisica también podran motivarse entre ellos mismos, lo cual permitira
un incremento en la confianza de si mismo y de los demas, por otro lado se considera que al
realizar actividades los integrantes compartiran ideas, pensamientos, emociones, mismos que
al ser expresados por los integrantes, podran liberar sus emociones, lo cual permitird un mejor

rendimiento y mejor estabilidad emocional. (Belando, Morell, 2012)

2.17.2. Deportes Individuales:

Son aquellas disciplinas deportivas que se realizan de manera solitaria, es decir que

no requiere de algun tipo de acompafiamiento para ser ejecutadas (Evans, 2012).

El deporte individual permite que la persona pueda enfocarse en si mismo, ya que al
no tener un acompafante o no pertenecer a un grupo, este se verad mayormente enfocado en
su progreso y constancia en el deporte, mismo que le permitira mayor agilidad para ejecutar
laresiliencia, autoconcepto, toma de decisiones, autoestima, etc., puesto que su progreso sera
mayormente enfocado en la persona, mismo que le permitiran un mayor conocimiento
personal y mantendra claro el objetivo que en un inicio se ha planeado. A pesar de que existen
formas en la cual se puede realizar el entrenamiento de forma grupal, pero en su totalidad la

ejecucion del deporte se lo hace de forma individual. (Moreno, 2012)
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2.18. Habitos Saludables

2.18.1. Buena alimentacion:

Se considera a la buena alimentacion como aquella que brinda nutrientes saludables
y que aportan diversos beneficiosos al cuerpo, mismos gque son necesarios para un éptimo
funcionamiento en el organismo, evitando complicaciones a nivel fisico del individuo

(Vésquez, Millen & Levenson, 2017).

Hacer deporte abarca diversos temas, mismo es el caso de la buena alimentacion, es
decir, las personas que se han visto expuestas a llevar una alimentacion desequilibrada
pueden generar grandes complicaciones tales como la bulimia, anorexia, entre otros
trastornos alimenticios, es por ello que al asistir a un tratamiento terapéutico y a su vez
realizar actividad fisica, se puede crear un mejor conocimiento sobre la buena alimentacion
y mantener un equilibrio en los alimentos. Es decir que por medio del deporte las personas
que han padecido de complicaciones alimenticias pueden mantener un equilibrio mismo que

al ser ejecutado los individuos pueden progresar en su objetivo. (Borrel, M, Cotilla, L, 2018).

Parte de tener un sano y correcto plan de vida tanto fisico como mental, es necesario
mantener una adecuada alimentacion, puesto que juega un papel muy importante para la salud
ya que se considera parte de una base principal para poder obtener un mejor cambio fisico,
ya que si este no se llegase a implementar la salud se ve en riesgo, generando complicaciones
hacia las personas que realizan actividad fisica, ya que al ser expuestos se ven vulnerables a
padecer de diversos conflictos que se pueden generar por la alimentacion tales como bulimia,

anorexia, entre otros relacionados.
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Por esta razon, el deporte ofrece a personas que hayan enfrentado dificultades
alimentarias la oportunidad de mejorar a través del ejercicio, se conoce por medio de diversas
investigaciones los deportistas al cumplir con una correcta y sana alimentacion pueden notar
mejores cambios fisicos mismos que generaran mayor confianza, asi como autoaceptacion,

y motivacion de continuar con el proceso. (Borrel, M, Cotilla, L, 2018).

2.19. Suefio:

Funcidn de caracter bioldgico que permite al cuerpo humano mantener un equilibrio
y realizar el debido proceso para el continuo descanso, de tal manera que, generara beneficios

tanto fisicos como mentales del individuo. (Aguero, Arroyo, 2015).

La calidad de suefio radica en el funcionamiento correcto, mente y cuerpo, donde el
adecuado descanso a nivel mental genera un correcto desempefio corporal, tal como nos
menciona Aguero y Arroyo (2015), en su investigacion, la mala ejecucion del suefio provoca
una descompensacion a nivel tanto fisico como emocional. (p, 2). Pues se considera que las
emociones se ven afectadas por la falta de descanso y recuperacién de energia, se estima que
la persona no se encuentra en su concentracion total, hace que su rendimiento sea bajo, el

cual afectara negativamente a su salud tanto fisica como mental (Aguero, Arroyo, 2015).

Se ha estipulado que el suefio es de gran importancia para mantener un correcto
funcionamiento mental, ya que si este no se genera de la manera adecuada las personas no
podran desenvolverse adecuadamente en sus funciones ejecutivas ya que al padecer un
continuo desgaste mental, generara futuros problemas en relacion a la salud mental, el cual

afectara al desenvolvimiento fisico debido a que sus actividades no podran ser realizadas
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adecuadamente, pues a nivel fisico se mantendrd una descompensa, misma que impedira

realizar una adecuada ejecucion del ejercicio o deporte (Aglero, Arroyo, 2015).

2.20. Salud Mental

Se considera a la salud mental como un componente del bienestar general de las
personas. La OMS propone que la salud mental que va mas alla de la ausencia de trastornos

mentales y se enfoca en el bienestar psicolégico, emocional y social de las personas.

(OMS, 2022).

La salud mental es de gran importancia para desenvolverse en cualquier &mbito, ya
sea educativo, laboral, familiar, social, entre otros, puesto que las personas que se encuentran
saludables pueden mantener una mejor relacion y adaptacion, es decir que mantienen un buen
manejo emocional, lo cual permite que sus acciones sean adecuadas y controladas. (Coalter.

2015)

Mundialmente es conocido que la salud mental es de gran importancia para el
continuo progreso de los seres humanos, se estima que la salud mental al ser afectada,
diferentes areas en las cuales se desarrollan los individuos estaran en riesgo, ya que no se
podréa ser desenvuelta de la mejor manera, provocando consecuencias que afectara a la
persona, tal es el caso que no propone Lopez (2013), en su articulo se explica coémo el deporte
ademas de generar un mejor estilo de vida, y este al ser afectado en base a su rendimiento

fisico, los niveles de felicidad y automotivacion se veran en riesgo

Es por ello que los individuos que mantienen complicaciones emocionales como es

el caso del mal manejo emocional, por medio del ejercicio dichas emociones podran ser
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reguladas o niveladas ya que las emociones al ser vivenciadas constantemente forman parte
primordial de un buen manejo y regulacion, motivo por el cual el deporte permitira liberarlas
permitiendo que estas no sean acumuladas y evitando que se desencadene trastornos

emocionales como la depresion, ira extrema, ansiedad, entre otros (L6pez,2018).

De esta manera, aludiendo a las emociones en relacion a la salud mental, Granados
(2018) afirma que “la importancia que se le ha asignado a la actividad fisica y las emociones
en la mayoria de los paises es un elemento favorecedor de la longevidad y la calidad de vida”
(p, 4). Motivo por el cual se logra rescatar diferente informacion mencionada, pues por medio
de dicha investigacion, se estima que la actividad fisica brinda grandes beneficios y aporta
positivamente a la calidad de vida, puesto que por medio del deporte, las emociones, y
habilidades sociales se pueden desarrollar de una mejor manera, puesto que en el caso
emocional permite controlar y nivelar emociones, por otro lado en relacion a las habilidades
sociales, el deporte brinda una gran aporte ya que los integrantes podran desarrollar mayor
confianza, elevacion del autoestima, finalmente aportara a un beneficio en el area de la
alimentacion, puesto que impulsara a llevar una vida saludable y dejando de laso malos

habitos alimenticios que afectaran después a la persona.

Al igual que la salud mental, esta abarca la inteligencia emocional en su publicacién
Martinez, Gonzales (2010) mencionan que “Los niveles altos de inteligencia emocional estan
significativamente relacionados con una buena salud mental mientras que niveles bajos de
inteligencia emocional se relacionan con ciertos trastornos psicologicos” (p, 3) Afirmando la
teoria de que la salud mental va de la mano con la inteligencia emocional y estas a su vez
pueden ser reguladas por medio de la actividad fisica ya que brinda una gran apertura a temas

relacionados a la salud mental.

35



2.21. Trastorno Mental

2.21.1. Depresion

La Organizacion Panamericana de la Salud, define a la depresién como aquel
trastorno grave que interfiere significativamente en la vida diaria de las personas, afectando
en gran medida a la capacidad del desempefio del individuo, puesto que afecta en sus horas
de suefio, concentracion, estado de &nimo, entre otros, generando complicaciones para el

disfrute de los individuos en su vida cotidiana. (OPS, 2022).

La depresion, es un trastorno que afecta a millones de personas, muchos de los
articulos tales como el de (Ortega, 2015) mencionan que aquellas personas que padecen
dicho trastorno por medio de un tratamiento psicoldgico adecuado y a su vez por a través de

la practica de actividad fisica pueden sobrellevar y sobresalir de dicha complicacion.

Se conoce que, al realizar actividades fisicas, las personas generan diferentes
estimulos tales como la liberacion de endorfinas y neurotransmisores que generan la
sensacion de felicidad y reducen la tristeza, misma que permite ayudar a una mejoria en el
estado de animo y apaciguar los sintomas depresivos, asi como también el incremento de la
autoestima ya que como se ha mencionado, el deporte no solamente ayuda al area fisica,

sino también al &rea psicologica (Pérez, 2017).

Mediante todo el proceso investigativo, se ha venido recopilando informacién
misma que permite dar a conocer las ventajas que el deporte genera en el area emocional,
puesto que realizar practicas deportivas no solo implementa mejorar fisicamente, sino

también va de la mano con la rama de la salud mental ya que aquellas personas que
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practican deporte pueden mejorar a nivel social, emocional, personal, fisioldgico y

psicoldgico.

Pues en relacion al area emocional, aquellas personas que padecen depresion,
pueden equilibrar dichas emociones en la ejecucion del deporte, y a su vez mejorar el area
emocional ya que por medio de la liberacidon de endorfinas las personas pueden incrementar

su &rea emocional y generar un mejor manejo de su inteligencia emocional (Ortega, 2015)

Asi mismo mediante el deporte, el area social incrementa, permitiendo una
expansion de su circulo social lo cual permitira que la persona pueda salir de su monotonia
y a su vez genere un mejoramiento de sus habilidades sociales, crecimiento de la
autoestima, bienestar fisico, entre otras ventajas que no solamente van relacionadas en el

area fisica, sino mayormente en el area psicoldgica (Sanchez, 2017).

3. Metodologia

3.1 Enfoque de la investigacion

Al ser una investigacion de tipo cualitativo, por medio de la recoleccion de datos a
partir de fuentes investigativas confiables, se podra analizar y verificar si el deporte puede
ser implementado en la vida cotidiana como medida preventiva en problematicas de la salud

mental.

Asi mismo por medio de la seleccion de articulos, revistas relacionados al tema
investigativo se pudo integrar datos que aporten por medio de la seleccion de informacion,

logrando un crecimiento enriquecedor para completar la investigacion, produciendo de esta
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manera un mejor analisis informativo el cual permita aportar conocimientos sobre la relacion
del deporte con la salud mental. De igual manera, en el presente proyecto investigativo, se
ha tomado en cuenta revistas y publicaciones en diferentes idiomas, como el inglés, espafiol,

portugués.

3.2 Paradigma

El paradigma utilizado en la investigacion es el constructivista, ya que por medio de
este se puede identificar la construccién mental, al ser cognitivo se podra identificar el
proceso de adquisicién de nueva informacién y constante aprendizaje del individuo, es decir
se podrd adquirir mayor conocimientos mismos que permitiran generar una mejor
comprensidon y desarrollar nuevas habilidades a la persona, ya que al hablar sobre el deporte,
muchos son realizados mediante précticas, es por ello que el area cognitiva del participante

estara en constante adquisicion de conocimiento.

3.3. Alcance

El alcance utilizado para la investigacion es descriptivo, este tipo de investigaciones
descriptivas permiten explicar la relacion o diferencia entre dos 0 méas variables relacionadas,
ya que permite averiguar los resultados o causas que generan la problematica de la
investigacién, asi como los hechos o acontecimientos que generan el origen dentro de

determinados eventos fisicos y sociales (Galarza, Ramos, 2020).

3.4. Disefio de investigacion

Al ser un estudio realizado mediante un disefio documental, (revision
sistematica) PRISMA se podréa recolectar informacidn de diferentes fuentes biograficas tales
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como libros, articulos, revistas, entre otros, en base a autores que mantienen en dichas
investigaciones la misma tematica que se utilizard para este proyecto investigativo

(Hernéandez, et al, 2014)

3.5. Criterio de evaluacioén de los articulos

Aportar con criterios 0ptimos y enriquecedores a la presente investigacion, mediante
diferentes tipos de fuentes informativas se ha podido seleccionar los mas destacados que han

brindado mayor aporte para sobrellevar dicho proyecto.
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Figura 1. Evaluacion de los articulos

Seleccion del tema

1. Eltema escogido es relevante (da respuesta a una
necesidad social y/o educativa)

2. Eltitulo es concreto, claro, conciso y recoge la

esencia

Introduccion. Planteamiento del problema y objetivos

3. Sejustificala eleccién del problema o del tema de
estudio

4. Se describe y contextualiza con claridad el
problema ylos elementos que intervienen

5. Se utilizan datos objetivos que ayuden a
entender elcontexto histdrico, referencial, etc.
y referencias
actuales (dltimos 5 anos)

6. El problema que se plantea es viable (se puede

llevar
a cabo), es ético, esta bien delimitado

7. Seenuncian las preguntas de forma claray
comprensible

8. Los objetivos son coherentes con el problema y

las
preguntas de investigacion

9. Los objetivos son concretos, realistas

(evaluables),

del trabajo. Contiene las palabras clave y no
mas de50 caracteres

claros y estin redactados en infinitivo

10. Los objetivos especificos se incluyen dentro del

objetivo general
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Fundamentacion teorica

11. Tiene una estructura interna coherente

12. Se delimitan y definen las teorias y conceptos
clave de
la investigacién
13. Se exponen los diferentes puntos de vista de los
autores (triangulacién de teorias) y se ofrece
una visidn critica de las cuestiones abordadas
(similitudes
y diferencias entre autores, etc.)
14. Las referencias son adecuadas, suficientes y estan
actualizadas (iltimos 5 afios).

X X

X

15. Contiene referencias internacionales

X X X

16. Se incluyen citas en el texto segtin la normativa
APA
(2010)
17. Se detalla la metodologia de biisqueda
sistematica. Se
especifican los criterios de seleccién de las
fuentesliterarias

X

Disefio y metodologia de la investigacion

18. Se justifica la aproximacién metodolégica
(cuanti, cuali o mixta) y epistemolégica utilizada
con apoyo de
la literatura

19. Se explica la seleccién de la muestra y el
procedimiento de muestreo utilizado

20. La seleccién y disefio de las técnicas de

produccién de
datos son coherentes con el disefio de
investigacion

X

X [

21. Se triangula la informacién a través del uso de
diferentes técnicas y/o fuentes

X]

22. Sejustifica la eleccidon de la técnica/as de produccién
de datos y se explica/n como se han construido

23. Se han validado y revisado los instrumentos de
recogida de informacién y se ha hecho un
pilotajeprevio antes de su aplicacién definitiva

X X

24. Se describe el procedimiento que se seguira para
contactar con la muestra

25. Se describe el procedimiento y la estrategia que se
seguira para analizar los datos (asi como posibles
programas de andlisis de datos que se utilizaran)

26. La descripcion del disefio es adecuada y suficiente
para que otros puedan replicar la investigacién

27. El disefio de la investigacion respeta los parametros
y principios éticos

O R I
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3.6. Poblacion y Muestra

El presente estudio no consta con una poblacién en especifico, ya que las personas
que realizan deporte lo pueden hacer desde diferentes edades, por ello la investigacion
conlleva datos generales que permiten abrir un campo amplio sobre como el deporte puede
ser un gran aliado con la salud mental y como este puede abrir campos psicolégicos para

mejorar en el estilo de vida tanto mental como fisico.

Es por ello que dicha investigacion, al no tener una poblacion en especifico que
cumpla con un rango de edades, se ha podido relacionar que el deporte al ser practicado por
diferentes personas, estos se lo pueden llevar a cabo por coémo son practicados, es decir si las
personas lo realizan individualmente o en grupo. Es por ello que se ha tomado informacion
de distinguidas fuentes de informacion en las cuales brindan dichos datos, en donde se ha
podido destacar que el deporte realizado en un grupo puede ayudar en el mejor desarrollo de
habilidades sociales, puesto que el individuo podra relacionarse con los demas, por otro lado
en base a diferentes fuentes investigativas que brindan conocimiento de que el deporte
realizado individualmente genera un mejor desarrollo a nivel personal, tal como el
autoestima, pues la persona que practica el deporte podra estar en constante progreso y este
a su vez solo sera enfocado en si mismo, lo cual involucra a un mejor dominio del autoestima

y autoconcepto.

De igual manera, a través de la informacion obtenida se pudo identificar que el
deporte puede ser un regulador emocional, puesto que al ejecutar algin tipo de actividad
fisica el individuo podré realizar una descarga emocional, permitiendo que sus emociones
sean liberadas y a su vez estas puedan ser controladas, tal el caso en el que una persona

diagnosticada con ataques de ira, por medio del deporte pueda expresar o liberar dicha
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sobrecarga emocional, permitiendo internamente que los niveles emocionales sean

regulados.

Asi como también mediante estudios cientificos se logré reconocer que mediante la
préctica del deporte se ve incrementado el promedio de las habilidades sociales, es decir,
aquellas personas que realizan actividades deportivas en un grupo sus habilidades sociales
incrementaran ya que se mantiene un contacto directo con los integrantes, mismos que
facilitaran en el incremento de la misma, dando de esta manera un mejor rendimiento fisico,

asi como también un incremento en el alza del autoestima de los individuos.

3.7. Criterios de inclusion

Para sobrellevar fructiferamente el tema de investigacion, se ha tomado en cuenta
diversas caracteristicas, de las cuales se ha permitido sustraer datos informativos,

produciendo de esta manera un mejor y mayor aporte a la investigacion.

Por lo tanto, el punto de partida para dicha investigacion ha sido seleccionar la base
de datos que permitird brindar el acceso a fuentes bibliograficas, mismas que mantengan
informacién cientifica, datos estadisticos, analisis de datos, entre otros, veridicos y confiables

los cuales permitiran un mejor acercamiento y analisis de informacion adquirida.

Es por ello que las fuentes referenciales que se han utilizados son, Scielo, PubMed,
Scopus, Google Académico, en donde se ha podido sustraer informacion que ha permitido
abordar y desglosar diferentes temas que dan gran aporte para un mejor rendimiento y realce
al tema a investigar ya que en su mayoria presentan articulos cientificos los cuales son de

gran aporte al tema a investigar.
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De igual manera para poder garantizar la informacion adquirida, el idioma es muy
necesario, es por ello que los idiomas mayormente utilizados son el espafiol e inglés mismos
que permiten expandir el tema general y poderlo desglosar en subtemas que sean eficaces
para una mejor comprension, por lo cual en base al idioma se ha podido revisar informacion

a nivel mundial, permitiendo de esta manera poder tener un mejor espacio de investigacion

Como se ha podido mencionar, la base de datos permite que se obtenga informacién
de diferentes fuentes, de las cuales se ha podido adquirir y recolectar informacion para poder
relacionarlas, es por ello que en el desenvolvimiento del proyecto mayormente se utiliza
articulos cientificos, ya que en ellos se puede analizar los datos, metodologia y resultados,

que han sido analizados.

Finalmente, por medio de la base de datos, al investigar por medio de palabras

99 ¢

caracteristicas del tema de investigacion tales como “las emociones en el deporte” “salud
mental” “beneficios del deporte en la salud mental ““mejoramiento de las habilidades
sociales por medio del deporte” “beneficios del deporte a nivel psicologico” “el deporte como
regulador emocional” en poco tiempo, en cada una de las bases de datos se han registrado
como veinticinco mil resultados relacionados a las palabras claves que abarcan al tema inicial

de investigacion, permitiendo la seleccion de articulos con mejor relacion y confiabilidad en

base al tema a investigar.

3.8. Criterios de exclusién

Al ser una investigacion cientifica se ha considerado mantener un mejor acercamiento
hacia aquellas fuentes confiables, cabe mencionar que no se desea discriminar otro tipo de

fuentes de investigacidn, es por ello que se ha dejado de lado aquellas fuentes convencionales
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tales como el buscador comun de Google, ya que en el brindan informacion del tema pero
esta no es cientifica ni confidencial, asi mismo como blogs que brindan informacién a traves
de cuentas que no mantienen fuentes cientificas y al igual que relatos o historias de vida,
mismas que si han sido de ayuda para el tema, pero no se han plasmado como tal, sino estas

han sido de ayuda para esclarecer el tema investigativo.

De igual manera, se debe mencionar que en las fuentes excluidas se encuentran
aquellas publicaciones que no han sido publicadas dentro de los diez ultimos afios, ya que

para sobrellevar un tema investigativo es necesario mantener informacion actualizada.

Para la mejor comprension se presentara una tabla en la cual se recopila la

informacion anteriormente analizada.

4. Criterios PICO

4.1. Poblacion:

Inicialmente, fueron 225 articulos que parecian tener la informacion necesaria para
poder abastecer dicha investigacion, pero al ser analizados varios de ellos han sido
descartados ya que no abastecian con suficiente informacién o no cumplian con aportes
necesarios en temas relacionados a la investigativo, tales como salud mental, deporte,
emociones, motivo por el cual dichos articulos no seran de ayuda para poder continuar con

la investigacion.

Por medio de otra seleccion de datos se eliminaron 34 articulos, ya que no mantienen

informacién que sea relacionada el deporte con la salud mental, ademas de que no son
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revistas enyesadas y confiables para poder adjuntarlos a la investigacion. Motivo por el cual

el porcentaje de los articulos analizados disminuyo a 211

Mediante la seleccion de datos y separando aquellos que, si aportan a la investigacion,
nuevamente se eliminan 115 articulos ya que todos aquellos no cumplen con las expectativas
requeridas para el andlisis de la investigacion, ademas de que su idioma es un impedimento
para poder ser seleccionado, dando como resultado 96 articulos que seran de analisis para la

investigacion.

Posteriormente se eliminaron 86 articulos ya que sus fuentes informativas no son
confiables, pues se estima que dentro de este porcentaje atribuyen a fuentes de datos como
revistas, tesis, blogs, entre otros, mismos que no pueden ser analizados por la falta de

confiabilidad,

Finalmente, por medio de una rigurosa seleccién de datos y a través de diferentes
tipos de seleccion, se estima que el nimero de articulos que han sido de gran aporte para el
analisis del estudio son de 10 articulos, de los cuales se reconoce que, si mantienen el codigo
necesario para poder ser analizados y utilizados dentro de la investigacion, puesto que han
sido de gran aporte para poder corroborar y relacionar informacién y datos relacionado al

tema de la presente investigacion.

Cabe mencionar que en esta investigacion no se consta con una poblacién en
especifico ya que el andlisis se lo hace de manera general, ya que el deporte puede ser
realizado por jovenes y adultos, mismos que ya pueden padecer patologias y complicaciones

que mediante la actividad fisica pueden tratarlo de sobrellevar.
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4.2. Intervencion

Dicha investigacion genera un analisis de informacién hacia aquellas personas que
practican algun tipo de actividad fisica, en especial como por medio de dicha practica se
puede obtener resultados beneficiosos en diferentes areas, asi como en el area fisica, en donde
se logro analizar que las personas mayormente practican deporte para mantener una mejor
apariencia y estilo de vida, el cual acarrea diversas areas relacionadas como por ejemplo el
aumento del autoestima mismo que a su vez permitird mantener una vida saludable y la

constancia de realizar actividades fisicas

4.3. Comparacion

Mediante los analisis obtenidos se puede generar grandes comparaciones la
primordial y en la que se basa esta investigacion es sobre reconocer si el deporte aporta
positivamente a las personas que si han mantenido un diagnostico previo y otras que no

mantiene un diagndstico.

5. Resultados

Mediante la recoleccion informativa obtenida a lo largo de la investigacion, se logra
reconocer que los individuos que ya hayan sido diagnosticados o hacia aquellos no
mantienen un diagnostico, tienen en comun que mediante la préctica de cualquier tipo de
deporte pueden mejorar diversos aspectos psicoldgicos, puesto que a traves la actividad fisica
las personas pueden experimentar o vivenciar diferentes experiencias, mismas que acarrean
diferentes objetivos, pero con una meta en comun, la cual es mejorar a nivel personal, De
esta manera, se ha obtenido informacion que comprueben la teoria inicial ya que por medio
de la seleccion de datos diez articulos han sido los cuales han brindado mayor informacion
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para poder generar una correlacion entre dichos articulos y poder generar una idea

mayormente clara.

De este modo con dichos articulos se han podido generar subcategorias, en donde se
explica detalladamente como estas influyen y como mediante el deporte se puede prevenir,
evitar o mejorarlas, para que se conviertan en una herramienta misma que sera de gran ayuda
al deportista para manejar y controlar problemaéticas de salud mental y a su vez a nivel de la

salud mejorara ya que mantendra un estilo de vida saludable.

De acuerdo al analisis de los datos que han sido utilizados en la investigacion, se
puede mencionar que la mayoria de los articulos con informacién privilegiada han sido
aquellos publicados en espafiol, puesto que las poblaciones de muestras para dichas

investigaciones han sido en paises del habla hispana.
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Figura 2. Criterios de inclusion y exclusion

CRITERIOS

Base de datos

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion

INCLUSION

EXCLUSION

Idiomas

Scielo
PubMled

Scopus

Google Académico

Tipos de documentos

Espafiol
Inglés

Blogs

Piginas
convencionales
Testimonios

Disciplinas soporte

*  Libroz

»  Articules

Otros

Actualidad de

informacion

»  Emociones
= Deporte
»  Salud mental

Monografias

Tezsz

Ultimos diez afios (2013-

2020

Politica
Biologia

5.1. Procesamiento de datos

Anteriores a los iltimos diez

afios

Por medio de la figura expuesta anteriormente, se desea explicar al investigador el

porqué de la utilizacion de los articulos en la investigacion, de la misma manera se detalla y

se justifica cada uno de los articulos utilizados y analizados en su investigacion (Urrutia,

2010)

De los 225 articulos disponibles en un inicio de la busqueda, se ha utilizado

mayormente cuatro fuentes confiables, en ellas se puede adquirir un mejor material

informativo para el proyecto de investigacion, ya que por medio de palabras claves que dan
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hincapié al tema investigativo, en dicha busqueda ha arrojado los siguientes resultados: Con
la palabra “emociones” en la fuente de datos Google Académico 1470 resultados, PubMed
91 resultado, Scopus, Scielo 2438 resultados. De igual manera con el término “Deporte” 2490
en la fuente de datos Google Académico 1520 resultados, PubMed 2779 resultado, Scopus
2350, Scielo 2489 resultados. Finalmente, con la palabra “Salud Mental” en la fuente de datos
Google Académico 979 resultados, PubMed 9692 resultado, Scopus 1736, Scielo

9431resultados

50



Figura 3. Diagrama de flujo. Método Prisma
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Tabla 2. Estudios Analizados

N° Titulo Autores Metodologia Resultados
1.  “El auto concepto Torres, -Enfoque: -Se demostré que tener una sana
y la educacion Lopez, Cuantitativo relacion dentro del grupo de deporte
fisica en Constante, - este incrementa en el alza del auto
estudiantes de Garcia Temporalidad: concepto de cada integrante
secundaria”. Transversal
Afo: 2017 -Alcance: -Los estudios demuestran que los
Descriptivo nifios de 12 afios mantienen un
-Muestra: incremento en el alza del autoestima y

“/Qué  implica Molina,

disfrutar del

deporte?”

Schmidt,

Raimundi

F1

Va

85 sujetos entre
los 12 y 15 afios
de los cuales 42
eran hombres y

43 eran mujeres

- Instrumentos:

Cuestionario,
escala de auto

concepto fisico

-Enfoque:

Cuantitativo

52

auto concepto del 37%

-Mientras que los nifios de 15 afios
mantienen un 30% en el alza de su
autoestima

-Y aquellos que no mantienen gran

importancia son del 15%

-Se logro registrar que el disfrute del
deporte permite una expansién en las

habilidades sociales de cada persona



“Influencia del
deporte 'y la
actividad fisica en

el estado de salud

fisico y mental”

ANo: 2022

Barbosa
Humberto,
Granados
Angela, Urrea

Maria

Afo: 2018

Temporalidad:
Transversal
-Alcance:
Descriptivo-
exploratorio
-Muestras:
362 deportistas
del area
metropolitana
de Buenos Aires
-Enfoque:

Cuantitativo

Temporalidad:
Transversal
-Alcance
Descriptivo
-Muestra:

115 deportistas
con un rango de
edad entre 15 y

35 afos de edad

53

-Asi como también, como permitira un

mejor desenvolvimiento social vy
participacion activa dentro del ejercicio
0 actividad fisica

-Los resultados muestran que el 57.2 %
hombres aumentan su estado de animo
mientras que en las mujeres tan solo el

42.8 % lo hace

En referencia al 100% de ambas partes

- Por medio de la implementacion del
deporte, las personas pueden liberar
emociones minimas, pero a su vez
estas pueden ser ya trastornos
diagnosticados, en el articulo se
relacionan la ansiedad, depresion,
entre otros, mismos mediante el
ejercicio pueden ser nivelados

-Los resultados afirman que la mitad
de la muestra es decir el 77% de los

participantes por medio del deporte



“Influencia  del
deporte en las
habilidades

sociales de
estudiantes de la
comunidad

montubia de

Balsalito”

Grecia
Alexandra
Sanchez
Vergara,
Diego
Eduardo
Apolo-
Buenafio,
Carlos
Marcelo
Avila-

Mediavilla

-Enfoque:
Cualitativo
-Temporalidad:
Transversal
-Alcance:
Correlacioonal
-Muestra:

43 adolescentes
entre los 12y 14

anos

54

han incrementado a su salud mental ha
mejorado.

-La comparacion se basa en aquellas
personas que mantienen un diagnéstico
y que por medio de la actividad fisica
han podido “mejorar” su salud mental,
mientras aquellas personas
diagnosticadas no realizan algln otro

tipo de actividades, se mantienen

-Se comprobd que los participantes que

practican  deporte tienen  mayor
facilidad de generar mas lazos de
amistad que aquellas personas que no
practican ningun tipo de deporte.

-Los datos superiores al 50% de la
muestra con datos relacionados entre p
(0,110)/ ¢ (0,129) (x=43) el cual es el
resultado final. De esta manera se
desarrollaron un beneficioso progreso
en sus habilidades sociales, de esta

manera se llega a comparar entre



Afo: 2016

Moreno
“Contenidos Francisco
deporrtivos
individuales

Afo: 2018

-Enfoque:

Cuantitativo

Temporalidad:

Transversal
-Alcance:
Descriptivo
-Muestra:

102 deportistas
de alto

rendimiento
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aquellos estudiantes que, si realizan
actividades fisicas y los que no, dando
como resultado que los alumnos que, si
practican deporte, sus habilidades
sociales han mejorado, mientras que
aquellos que no practican actividades

fisicas sus habilidades sociales no han

sido en aumento.

- Al realizar deportes grupales, al
mantener contacto con otros
deportistas las habilidades sociales del
individuo mejoraran, dando confianza
y elevando la autoestima de la persona
-Por otro lado, los deportes
individuales al estar enfocados 100%
en la persona generaran
automotivacion y autoestima ya que el
enfoque es en si mismo.

-Los resultados muestran que el 99% de
los deportistas rinden mejor en su
entrenamiento individual ya que su

enfoque es personalizado, permitiendo



“Beneficios  del
deporte entre
mayores y la

intergeneracional”

Torre Cruz

Tamara

Ano: 2017

-Enfoque:

Cuantitativo

Temporalidad:

Transversal

-Alcance:

Correlacional
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dar paso a un mejor auto motivacion y
auto concepto.

-De esta manera, los resultados
descritos se relacionan y se llegan a
comparar con aquellos en los estudios
de la presente investigacion en los
cuales detallan que los deportes
realizados de forma grupal dan un
mejor resultado en relacién a las
habilidades sociales, aun asi, se estima
que tanto los deportes realizados
grupalmente o individualmente aportan
grandes beneficios a la salud mental y

fisica.

-Se pudo reconocer que el incremento
del bienestar emocional en las personas
mayores se basa mediante la realizacion
de actividades fisicas, puesto que
generan experiencias sociales

agradables para los adultos mayores



-Muestra:

Personas de 18 a

65 afos
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-La relacion obtenida entre aquellos
individuos que practican actividad
fisica y aquellos que no lo practican da
a conocer que, en efecto, la actividad
fisica brinda un mejor manejo
emocional es por ello que el 87% de las
personas analizadas demuestran un
mejor desenvolvimiento emocional
mientas que el 13% aun tiene
dificultades para el manejo y control
emocional. Por lo tanto, existe una
correlacion entre R1=0.87, R2=0,13,
ambos factores se los relaciona en base
a los datos iniciales de los cuales han
mantenido cambios beneficiosos en
comparacion entre personas mayores.

-Es por ello que existe una gran relacion
entre aquellas personas mayores que
practican deporte ya que se desarrolla
un mejor rendimiento en la salud fisica
y generan un buen estilo de vida
manteniendo una buena salud, mientras

aquellas personas mayores que ho



inteligencia

emocional en los

depresivos

“El impacto de la
actividad fisica y

el deporte sobre la

cognicion,

Zuchowicz
Paulina, Skiba
Aleksandra,
Piotr Galecki,
monika

talarowska

Afo: 2018

Vinanccia
Stefano,
Suarez

Ramon,

-Enfoque:

Cualitativo

Temporalidad:
Transversal
-Alcance:
Descriptivo
-Muestra:

21 participantes

-Enfoque:
Cuantitativo
Temporalidad:
Transversal

-Alcance:
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realizan actividades fisicas son mas
propensas a tener afectaciones a su

salud fisica y no tan saludable.

-Las personas que mantienen trastornos
como la depresion mediante el deporte
pueden nivelar y descargar sus
emociones a través del entrenamiento,
mejorando su inteligencia emocional

. A partir de la muestra el 85% de los
participantes mencionan que el deporte
es de gran ayuda para su condicién ya
que ademas de nivelar sus emociones,
pueden desarrollar diferentes areas
como las sociales mismas que
generaran una mejor satisfaccion vy
aumento de la autoestima de los
individuos

-El analisis de estudio, muestra que las
habilidades sociales pueden ser
mejoradas para los integrantes de un

mantendran

grupo, ya que se

constantemente en contacto directo con



socializacion y el
rendimiento

académico:”

“Importancia de la
percepcion de
competencia

y de la motivacion
en la salud mental
de deportistas

universitarios”

Ramirez

William

Afo: 2015

Isabel
Castillo,
Javier Molina
Garcia
Octavio

Alvarez

Afo: 2018

Descriptivo
-Muestra:
60 hombres y
Mujeres entre 25

y 70 afos

-Enfoque:

Cualitativo

Temporalidad:
Transversal
-Alcance:
Correlacional
-Muestra:
Deportistas
Universitarios
entre los 19 a 25

anos
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los demas, generando un mejor
dominio en relacion a la capacidad
social de las personas

-El 60% de los hombres manifiestan un
mejor rendimiento deportivo al igual
que su salud mental

-Al igual que el 75% de las mujeres han
notado una mejoria a nivel fisica,
emocional, mental

-Al realizar actividad fisica se demostro
que la motivacién dentro del juego es
mayor

-La evitacién de malestar psicologico
en universitarios mejora su estilo de
aprendizaje

- El 75% de los universitarios a través
del deporte han nivelado sus emociones
y han mejorado en su entorno social
-Existe una gran comparacion entre la
motivacién y la salud mental ya que
como se ha expuesto en el articulo, los
estudiantes  que  practican  de

actividades fisicas al ser motivados,



10.

“Perceived  self-

esteem in older
people in relation
to sports and
physical activity”
“(Percepcion  de
autoestima en
personas mayores
que realizan o0 no
fisica-

actividad

deportiva)”

Alfonso
Javier Garcia,
Yolanda

Troyano

Afo: 2015

Enfoque:

Cuantitativa

Temporalidad:
Transversal
-Alcance:
Correlacional
-Muestra:

184 personas de
las cuales 92
realizan

ejercicio y 92 no

tienen un aumento de seguridad mismo
que en las competencias es de gran
provecho ya que podran mejorar y dar
un mejor rendimiento.

-Los resultados se basan en la relacion
de los datos, quienes muestran los
siguientes resultados: (0=0.76-0.87) en
relacién entre las variables a (p=0.01)
(B=0.15) mantienen una correlacion

adecuada del 0,014 al estudio.

-Muestran que las personas que realizan
actividades fisicas tienen un mejor
nivel de autoestima que aquellas que no
practican deporte

- En el primer caso el 90% de las
personas que realizan ejercicio
mantienen una mejor relacion social y
emocional.

-Mientras que el 83,5% de las personas
que no realizan actividad fisica siguen
manteniendo complicaciones

emocionales
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practican
actividade

fisicas

-Sus relaciones se fundamentan en una
estadistica con sus bases iniciales en
donde la primera variable aporta una
correlacion del r=(0.79) / mientras que
la otra variable mantiene una
correlacion de p=(0,45) y como
resultado se obtiene a=(0,89)

-Es evidente la correlacién existente ya
que los individuos que si practican
deporte tienen un mejor estilo de vida
mientras que las otras personas
analizadas tienen diversas

complicaciones fisicas que las otras no.
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6. Descripcion de las categorias y subcategorias

Tabla 3. Resumen de categorias y subcategorias.

Categorias Subcategorias

1. Promocioén de la salud mental e Estilos de vida saludable

e Destrezas sociales

2. Promocion de los problemas de la e Habilidades Sociales
salud mental e Automotivacion
e Aptitudes Sociales

e Depresion

7. Promocion de la salud mental

La préactica del deporte, ha sido relacionada con la prevencién de la salud mental,
basandose en los estudios realizados se ha podido reconocer que el deporte aporta
positivamente a prevenir y regular problematicas psicolégicas, generando una desviacion

hacia otro tipo de alternativas que empeoren la estabilidad mental y fisica del individuo

(Barbosa, 2018).
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1. Estilos de vida saludable

Las préacticas deportivas son el conjunto de actividades fisicas que tienen como
objetivo una meta en comun. De esta forma, el objetivo es proporcionar informacion mas
completa y poder utilizarla para compararla con otros articulos relacionados; tales como
aquellos articulos que hablan acerca de los habitos saludables en practicas deportivas, en el
cual se puede reconocer la existencia de individuos que desarrollen actividad fisica por
generar buenos habitos y un mejor estilo de vida (Ortega, et al 2019). De esta manera dicho
articulo logra relacionarse ya que se estima la implicancia con el disfrute con el deporte, en
ambos articulos se puede identificar que el deporte para ser parte de un habito saludable del
individuo, ya que se considera que para una mejor relacion con el deporte es primero

apasionarse y consecuentemente a disfrutar del deporte (Molina, et al 2022).

2. Destrezas Sociales

Se conoce que las habilidades sociales son el conjunto de conductas y diferentes
habitos que adquieren las personas a lo largo de su vida y que es de gran importancia para
poder nivelar otro tipo de habitos, tal y como en el deporte, es por ello que dichos articulos
y estudios demuestran que las habilidades sociales son necesarias para el constante
crecimiento en el individuo, en diferentes estudios se ha demostrado que el deporte brinda
herramientas ya que por medio de la ejecucion del deporte de manera grupal, los individuos
podran relacionarse permitiendo que sus habilidades sociales crezcan (Farris,2019) De la
misma manera se puede relacionar con otro articulo en el cual menciona que mantener un
dominio de las habilidades sociales, permitira que la persona pueda sentir seguridad en si

mismo y un mejor desarrollo con el entorno ( Coalter, 2015) De esta manera el deporte da
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paso al incremento de las habilidades sociales ya que los individuos al realizar actividad fisica
de manera grupal se encuentran en constante contacto con otras personas, generando de esta

manera una mejoria en el autoestima y confianza de si mismo ( Amaral, et al 2015).

7. Prevencion de los problemas de salud mental

En el estudio realizado, se relaciona a como el deporte ayuda a prevenir problematicas
de la salud mental, puesto que dicha disciplina aporta positivamente a un continuo progreso,
mismo que brinda herramientas tales como un mejor manejo emocional, nuevas habilidades
sociales, control en la autoestima, entre otros, de esta manera el deporte podra ser una
herramienta extra para brindar apoyo hacia aquellas personas que mantienen conflicto

psicolégico en dichas areas (Delgado, 2017).

1. Habilidades Emocionales

Como se conoce, la inteligencia emocional es aquella capacidad que desarrolla el
individuo para poder comprender sus emociones y las de los demas, de esta manera varios
de los articulos mencionan que la inteligencia emocional en el deporte juega un papel muy
importante, ya que por medio del deporte los participantes pueden nivelar y controlar sus
emociones (Duran, 2017). Asi mismo dicho articulo se lo relaciona con el contenido descrito
por (Zuchowicz, et al. 2018) en el cual afirman que al ser controlada la inteligencia emocional
puede evitar o regular las emociones, mismas que pueden desencadenar trastornos mas
graves. De igual manera existe una gran similitud en como la inteligencia emocional al ser

aceptada, también perjudica a nivel fisico y mental, ya que puede generar problemas mayores
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hacia el individuo, pero este por medio de estrategias como el deporte pueden ser controladas
y niveladas (Martinez, et al 2010). De la misma manera las emociones al ser vivenciadas con
mayor intensidad, tales como la ira, mediante la practica del deporte los participantes podran
regular y nivelar dichas emociones, motivo por el cual en diversas investigaciones afirman

que el deporte es un gran aliado para u mejor control emocional (Andrade y Garcia, 2020).

2. Autovaloracion

Se defone que la autoestima es aquella capacidad que el individuo genera hacia
aquella aceptacion y valoracion positiva de si mismo, diversos estudios relacionan al
autoestima con diferentes fuentes, aun asi se logra registrar que el autoestima es esencial para
la persona ya que de esta manera se podra motivar y generar una mejor vision de si mismo
(Brendy & Martinez, 2018) Asi mismo a traves del deporte, el autoestima de los individuos
va en constante progreso ya que los deportistas podran observar cambios fisicos favorables
mismos que generan confianza y automotivacion (Torres, et al 2017) Asi mismo en relacion
a los anteriores articulos, el deporte brinda diversos beneficios, tanto fisicos como mentales,
es por ello que en su articulo (Tintaya & Condori, 2016) mencionan que el deporte es un gran
aliado para el mejoramiento del autoestima ya que la persona notard diferentes cambios
mismos que haran sentir seguros. Finalmente, los autores (Evans & Burner, 2012) corroboran
la informacion descrita anteriormente ya que en su estudio se reconoce que el deporte
efectivamente genera un incremento en la autoestima de la persona, mismo que beneficia a

su salud mental y fisica.
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3. Aptitudes Sociales

Se tiene conocimiento de que las habilidades sociales son el conjunto de conductas y
diferentes habitos que adquieren las personas a lo largo de su vida y que es de gran
importancia para poder nivelar otro tipo de habitos, tal y como en el deporte, es por ello que
dichos articulos y estudios demuestran que las habilidades sociales son necesarias para el
constante crecimiento en el individuo, en diferentes estudios se ha demostrado que el deporte
brinda herramientas ya que por medio de la ejecucién del deporte de manera grupal, los
individuos podran relacionarse permitiendo que sus habilidades sociales sean expandidas
(Farris,2019) De la misma manera se puede relacionar con otro articulo en el cual menciona
gue mantener un dominio de las habilidades sociales, permitira que la persona pueda sentir
seguridad en si mismo y un mejor desarrollo con el entorno ( Coalter, 2015) De esta manera
el deporte da paso al incremento de las habilidades sociales ya que los individuos al realizar
actividad fisica de manera grupal se encuentran en constante contacto con otras personas,
generando de esta manera un crecimiento en el autoestima y confianza de si mismo ( Amaral,

et al 2015).

4. Depresion

La depresion en trastorno que tiene como principal afeccion la tristeza profunda, es
por ello que se tiene relacion con diferentes fuentes investigativas que hablan sobre la
depresion ya que cada una de ellas brinda diferentes conocimientos, de esta manera se
reconoce la existente relacion de los presentes articulos, en el primero se identifica que la
depresion es un trastorno que mayormente las mujeres lo padecen, motivo por el cual,

mediante la préactica de un deporte, sus emociones pueden ser niveladas (Gaviria, 2019). De
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esta manera en relacion a diferentes articulos, se destaca que el ejercicio aporta efectivamente
al continuo proceso de la depresion ya que brinda herramientas, tales como la descarga
emocional, en odnde aquellos que padecen de depresién, por medio de la ejecucion de

actividad fisica, pueden nivelar dichos episodios emocionales (Villegas, 2010).

8. Discusion

Los resultados principales establecen una conexién significativa entre la
incorporacion del deporte en individuos que enfrentan desafios en su salud mental.
Reconocidos autores del tema, respaldan la nocion de que el deporte puede actuar como un
complemento al tratamiento psicoldgico, ya que en diferentes datos estadisticos demuestran
que la participacion de actividades fisicas tiene gran correlacion con mejorar los ambitos
emocionales, sociales, psicologicos y fisicos, en personas que lidian con complicaciones

psicoldgicas. (Castillo, 2018)

De esta manera, en relacion a nuestra investigacion, se muestra que la préctica
deportiva efectivamente genera un gran aporte a las complicaciones de salud mental ya que
por medio de determinadas investigaciones se ha podido determinar que aquellas personas
que mantienen buenos hébitos saludables, sus niveles emocionales y psicol6gicos mejoran

(Molina, 2022).

La implementacién del deporte en problematicas de salud mental ha sido acogida
positivamente en relacion al area psicologia, ya que el vinculo entre el deporte y la salud
mental se presenta como un recurso valioso y complementario en la busqueda del bienestar
integral. Diversos estudios tales como el publicado por Barbosa (2018) respaldan la idea de

que la practica regular de actividades fisicas no solo contribuye a mantener un estado fisico
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optimo, sino que también desempefia un papel crucial en la mejora de la salud mental

(Barbosa, 2018).

De acuerdo a la salud mental, en el articulo publicado por (S&nchez, 2017) menciona
que la implementacion del deporte brinda un gran aporte en el area mental, ya que la persona
mediante la ejecucion de actividades fisicas libera endorfinas las cuales son encargadas de la
felicidad mismas que provocardn un mejor rendimiento emocional y una mejoria en la
inteligencia emocional permitiendo dar paso a la regulacién de las emociones (Sanchez,

2017).

Como se ha mencionado la practica deportiva permite que las personas puedan liberar
dichos neurotransmisores, lo que a su vez permite generar una descarga emocional y
equilibrar aquellas emociones que el individuo mantiene reprimidas, permitiendo un

equilibrio emocional y un mejoramiento a nivel psicoldgico y mental de la persona.

Se estima en gran mayoria que la practica del deporte aporta positivamente hacia
aquellas personas que mantienen un diagnostico psicologico, puesto que al realizar
actividades fisicas pueden generar herramientas que permitan un mejor control y regulacion
emocional evitando desencadenar trastornos emocionales mismos que perjudicaran al

bienestar del individuo (Torres, 2017).

Al igual, en relacién hacia aquellas personas que no mantienen un diagndstico y
practican actividades fisicas, siguen teniendo un estilo de vida saludable tanto fisico como
psicologico ya que en los estudios analizados se puede observar que dichas personas

mantienen un equilibrio emocional. Esto sin omitir que el deporte no puede ser utilizado
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como una herramienta de terapia, sino como una ayuda alterna y externa del tratamiento

psicoldgico. (Castillo, 2015)

El deporte es una herramienta de ayuda para manejar y gestionar emociones ya que
reduce el riesgo de trastornos emocionales. En la investigacion se logra reconocer diferentes
correlaciones positivas puesto que en base a nivel fisiolégico mejora en la capacidad
funcional del cuerpo y a nivel psicolégico mejora en la gestion emocional para evitar

desencadenar problemas psicoldgicos (Castillo, 2015).

De esta manera todos los articulos que han sido utilizados en la elaboracion del
presente trabajo han sido comparados entre si permitiendo dar paso a nuevas conclusiones y
mejor visualizacion del problema, ya que en la gran mayoria de articulos llegan a concluir
que en efecto, el deporte ha sido de gran aporte para aquellas personas que mantienen un
diagnostico y que a su vez ha sido de gran ayuda hacia aquellas personas que no mantienen
un diagnostico psicoldgico, mejorando en distintas areas relacionadas al bienestar personal y

de salud mental. (Vinaccia, 2017)

Al integrar el deporte en nuestras vidas, abrimos puertas a una mayor estabilidad
emocional ante el estrés y una mejora general en la calidad de vida, proporcionando
beneficios emocionales y psicoldgicos que aporta la actividad fisica subrayan la importancia
de considerar el deporte no solo como una herramienta de prevencion y tratamiento, sino
como un componente esencial para cultivar una mente y un cuerpo equilibrados en armonia

(Vinaccia, 2017).

De la misma manera la alimentacion mantiene un papel fundamental en el deporte,

pues al realizar actividad fisica el cuerpo requiere de diferentes fuentes alimenticias para
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mantenerse saludables es por ello que en relacion a la salud mental, por medio del deporte
se puede prevenir o mejorar la relacion que las personas mantengan con la ingesta de
alimentos, pues en el caso de las personas que acudan a terapia por problematicas
alimenticias, por medio del deporte reconoceran que todo tipo de alimento es necesario para
su bienestar fisico, permitiendo una mejor relacion y aceptacion de los alimentos. (Vinaccia,

2017)

9. Conclusiones

La integracion del deporte como medida preventiva en el abordaje de las
problemaéticas relacionadas con la salud mental ha generado un enriquecedor debate, en el
cual se pueden explorar y rescatar multiples perspectivas, mediante diversas voces autorales,
es posible adquirir un conocimiento mas completo y amplio. La investigacion revela que
numerosos articulos respaldan la eficacia en la practica del deporte como una herramienta
efectiva que ayuda a gestionar y regular las emociones, el estilo de vida, las habilidades

sociales, la gestion emocional y trastornos diagnosticados, entre otros aspectos.

De la misma manera se fundamentd informacién de 10 articulos, mismos que aportan
con los datos y fuentes informativas que brindan apoyo para corroborar la informacién
obtenida, es por ello que se ha podido reconocer que el deporte en efecto es una fuente en la
cual las personas que lo practican pueden prevenir problematicas de la salud mental. Ya que
en varios de los articulos proponen una mejoria a nivel mental y fisico, puesto que, por medio

de la liberacion de dopamina, el individuo podra sentir satisfaccion de la actividad ejecutada.
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Ademas, en relacion al deporte, se destaca su capacidad para influir en la regulacion
emocional de sus practicantes. Varios articulos resaltan que por medio de la liberacion
emocional que se experimenta a traves de las practicas deportivas, resulta ser muy
beneficiosa para el manejo y control de emociones que los participantes pueden enfrentar con
dificultad. Este enfoque se aplica especialmente en contextos de trastornos preexistentes,

como la depresion y la impulsividad, entre otros.

De la misma manera, es necesario establecer que la actividad fisica ayuda a prevenir
enfermedades ya que, al mantener un estilo de vida saludable, el estado animico del cuerpo
mejora y este a su vez tendr4 cambios beneficiosos, mismos que generaran una mejor

autoaceptacion, y elevara la autoestima de los individuos.

En la investigacion se evidencia que las habilidades sociales a través del deporte han
sido modificadas y mejoradas, ya que al realizar actividad fisica de manera grupal las
personas expanden su circulo social, permitiendo mejorar las habilidades sociales y a su vez

expandirlas, permitiendo mejorar en la autoconfianza de los deportistas.

Pues como se ha mencionado, la realizacion del deporte permite la activacion y
liberacion de diferentes neurotransmisores, tal como es el caso de la adrenalina, la cual al ser
vivenciada en la ejecucion del deporte permitira que el individuo acelere su ritmo cardiaco,
generando emocion de realizar dichas actividades que requieren de esfuerzo fisico, de la
misma manera, al realizar ejercicio, la dopamina al ser liberada, permitira que el individuo
sienta felicidad de las actividades que realiza, permitiendo satisfaccion de la actividad fisica

y felicidad al momento de realizarla.
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9.1 Limitaciones
Los estudios de este tema de investigacion se encuentran libre de bases de datos no
confiables tales como tesis, paginas web, revistas, entre otros, mismos que no seran de ayuda

para el progreso de la investigacion.

Algunas fuentes se encontraban limitadas para su uso, es decir que requerian de un cobro

extra para poder ser utilizadas.

Al ser un estudio extenso ya que se pueden seguir derivando temas relacionados, se
genero un corte ya que, al abarcar tantos subtemas, la idea principal se apartaria, generando
complicaciones; aun asi, se descartd informacion de afios anteriores misma que podria haber

sido de gran utilidad para enriquecer el tema de investigacion.

Es necesario mantener informacion sobre el tema mas actualizada, ya que muchos de
los articulos pertenecian a fuentes informativas de afios pasados, que hubieran sido de gran

aporte para esta investigacion.

10. Recomendaciones
La actualizacion de los estudios ya que al existir fuentes informativas posteriores en
muchos de los casos no pueden ser utilizadas, dejando pasar valiosa informacion que serviria

de gran ayuda para futuras investigaciones.
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Promover la practica del deporte ya que como se ha podido analizar, no solamente
esta disciplina ayuda a un mejor estado fisico, también ayuda al desarrollo y mejora del

estado mental y psicologico de los individuos.

Incentivar a la practica del deporte hacia nifios y jovenes para prevenir algunas
complicaciones de la salud mental tales como el uso y consumo de drogas, conductas

adictivas, conductas criminales y obteniendo un mejor estilo de vida.

Informar las ventajas que el deporte brinda, ya que puede ser una via por la cual los
especialistas de la salud mental pueden guiar a los pacientes como alternativas de

mejoramiento emocional, social y personal.

Implementar programas desde la comunidad y estrategias para una mejor acogida del
deporte desde edades tempranas, con el fin de implementar actividades recreativas para evitar

el consumo de sustancias desde edades tempranas.

Se puede mencionar que esta investigacioén aporta como una alternativa terapéutica
de manera natural, ya que los profesionales de la salud mental pueden derivar como una
medida preventiva para evitar y prevenir problematicas de la salud mental, ya que como se
ha mencionado, el deporte es un método con el cual las personas pueden librar emociones,
mejorar su inteligencia emocional, incrementar sus habilidades sociales, entre otros. Es por
ello que la presente investigacion aporta con una mejor vision para aquellas personas que ven

en el deporte una ayuda extra a su tratamiento psicologico
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11. Futuras lineas de investigacion
Promover la implementacion de informacion del deporte a profesionales de la salud
mental para poder generar una investigacion profunda sobre dicho tema, mismo que sera de

gran ayuda para deportistas, y profesionales de la salud.

Capacitar a los profesionales del area de la salud para que implementen en su practica
profesional la opcion del ejercicio como prevencion y promocion de diferentes

complicaciones a nivel fisico y mental.

Enfocarse como el deporte puede ser un aliado para el tratamiento psicologico ya que
puede ayudar en distinguidas areas, tales como en lo emocional, habilidades sociales,
automotivacion, autoaceptacion, entre otros factores que predominan para mantener un mejor

un estilo de vida y buena estabilidad psicologica.

Brindar mayores lineas investigativas sobre como al practicar actividad fisica puede
ser de ayuda hacia aquellas personas que mantienen complicaciones alimenticias, ya que con
la implementacién del deporte se podra generar una mejor relacién en torno a la apariencia

fisica.

12. Bibliografia:
Amaral, M; Pinto, L; Mederinos INICIAL (2015). Las habilidades sociales y el comportamiento
infractor en la adolescencia. Obtenido de:

http://www.scielo.org.ar/pdf/spc/v19n2/v19n2a01.pdf

74


http://www.scielo.org.ar/pdf/spc/v19n2/v19n2a01.pdf

Andrade, M. (2019). Neurociencia de las emociones. Obtenido de:

https://www.scielo.org.mx/pdf/soc/v34n96/2007-8358-soc-34-96-39.pdf

Arroyo, M; Aguero, V: Valdés, L; Moya, M; Valenzuela. A. (2015). Calidad de suefio, somnolencia
diurna excesiva e insomnio en atletas paralimpicos chilenos.

https://pubmed.nchi.nlm.nih.qov/26667741/

Barbosa, S (2018). Influencia del deporte y la actividad fisica en el estado de salud fisico y mental.

Obtenido de: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6369972

Belando, L; Morell, T; Murcia, A. (2012). Proposal of a model for personal and social improvement
through the promotion of responsibility for physical and sporting activity. Obtenido de:

https://www.redalyc.org/pdf/710/71024532003.pdf

Borrel, M, Caotilla, L (2018). Alimentacion saludable. Obtenido de:

http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci _arttext&pid=S0864-03192004000100012

Castillo, I; Molina, J; Garcia, F; Alvarez, O. (2011). Importancia de la percepcion de competencia
y de la motivacion en la salud mental de deportistas universitarios. Obtenido de:

https://www.scielosp.org/pdf/spm/v52n6/v52n6a06.pdf

Caldera, M; Oscar, U; Gonzélez D; Angulo, M. (2015). Habilidades sociales y autoconcepto en
estudiantes universitarios de la region Altos Sur de Jalisco, México. Obtenido de:

https://scielo.isciii.es/pdf/ep/v11n3/1989-3809-ep-11-03-00144.pdf

Delgado, C. (2017). La toma de conciencia emocional a traves del juego deportivo en diferentes
grupos de edad. Obtenido de:

https://www.tdx.cat/bitstream/handle/10803/435683/Tcdd1del.pdf;jsessionid=266D7F9CC

2FB659E78EF395761BE8627?sequence=5

75


https://www.scielo.org.mx/pdf/soc/v34n96/2007-8358-soc-34-96-39.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26667741/
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6369972
https://www.redalyc.org/pdf/710/71024532003.pdf
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0864-03192004000100012
https://www.scielosp.org/pdf/spm/v52n6/v52n6a06.pdf
https://scielo.isciii.es/pdf/ep/v11n3/1989-3809-ep-11-03-00144.pdf
https://www.tdx.cat/bitstream/handle/10803/435683/Tcdd1de1.pdf;jsessionid=266D7F9CC2FB659E78EF395761BE8627?sequence=5
https://www.tdx.cat/bitstream/handle/10803/435683/Tcdd1de1.pdf;jsessionid=266D7F9CC2FB659E78EF395761BE8627?sequence=5

Dias, B; Cruz, E; Fonseca, L. (2011). Ansiedad, percepcion de amenaza y estrategias de
afrontamiento en el deporte: diferencias individuales en el rasgo de ansiedad. Obtenido de:

https://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/15278

Development of Emotional Intelligence through Physical Activity and Sports Practice. A systematic

review. Obtenido de: https://www.mdpi.com/2076-328X/9/4/44

Diaz, D; Ceballos, G; (2012) Prevention and Detection of the Disorders of Food in Athletes of High

Performance Obtenido de: https://scielo.isciii.es/pdf/cpd/v12n1/suplemento8.pdf

Evans, M. (2012). Seeing the "we" in sports "me": the need to consider individual sports team

environments. Obtenido de:. https://psycnet.apa.org/record/2012-33135-006

Flores, J. (2010). Las bases bioldgicas de la diferenciacion sexual humana en el siglo XXI. Obtenido

de: https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1607-

050X2001000300007

Gaviria, S. (2019). ¢(Por qué las mujeres se deprimen mas que los hombres?. Obtenido de:

http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci arttext&pid=S0034-74502009000200008

Garcia, A; Troyano Y. (2015). Perceived self-esteem in older people in relation to sports and physical

activity. Obtenido de: https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51989-

38092013000200006

Hastie, P. (2019). What we know about the development of personal and social skills within the
sports education model: a systematic review. Obtenido de:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6873138/

76


https://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/15278
https://www.mdpi.com/2076-328X/9/4/44
https://scielo.isciii.es/pdf/cpd/v12n1/suplemento8.pdf
https://psycnet.apa.org/record/2012-33135-006
https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1607-050X2001000300007
https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1607-050X2001000300007
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-74502009000200008
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1989-38092013000200006
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1989-38092013000200006
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6873138/

Ibafiez, M. (2014). Concepto de felicidad Obtenido de:

http://www.scielo.org.bo/pdf/rap/vi2nl/v12nl1a04.pdf

Lopez, J. (2013). Historia del deporte. Obtenido de:

https://books.google.es/books?hl=es&Ir=&id=N90-

v1YFDgO0C&oi=fnd&pg=PA9&dq=historia+del+deporte&ots=WOI-

AamMzC&sig=B8GTjN2hYo-

Bw5sjrvV2JhfmOG2A#v=onepage&a=historia%?20del%20deporte&f=false

Martinez, A; Gonzélez, R. (2010). Inteligencia Emocional en la Salud Fisica y Mental. Obtenido

de: https://www.redalyc.org/pdf/2931/293122002020.pdf

Martinez, B. (2018). La autoestima. Obtenido de:

http://132.248.88.221/autoestima/files/alumnos/AUTOESTIMABrendyNava.pdf

Ministerio de Salud Publica. (2021). Ministros de Salud y Deporte incentivaron con su participacion

la practica de actividades saludables.Obtenido de:  https://www.deporte.gob.ec/wp-

content/uploads/2022/03/Decreto Ejecutivo No. 375.pdf

Molina, F, Schmidt, V, Raimundi, J. (2022). ;Qué implica disfrutar del deporte? Presentacion de un
instrumento para su evaluacion. Obtenido de:.

http://www.scielo.org.co/pdf/dpp/v18n1/1794-9998-dpp-18-01-259.pdf

Mora, F. (1019). ¢Como educar las emociones?. Obtenido de:

https://d1watxtsixzle7.cloudfront.net/49319176/como educar las emociones-

libre.pdf?1475508534=&response-content

disposition=inline%3B+filename%3DPortada faros 6 Cast.pdf&EXxpires=1682839095&Si

gnature=K~1HGt8-

77


http://www.scielo.org.bo/pdf/rap/v12n1/v12n1a04.pdf
https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=N90-v1YFDq0C&oi=fnd&pg=PA9&dq=historia+del+deporte&ots=WQI-AamMzC&sig=B8GTjN2hYo-Bw5sjrV2JhfmOG2A#v=onepage&q=historia%20del%20deporte&f=false
https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=N90-v1YFDq0C&oi=fnd&pg=PA9&dq=historia+del+deporte&ots=WQI-AamMzC&sig=B8GTjN2hYo-Bw5sjrV2JhfmOG2A#v=onepage&q=historia%20del%20deporte&f=false
https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=N90-v1YFDq0C&oi=fnd&pg=PA9&dq=historia+del+deporte&ots=WQI-AamMzC&sig=B8GTjN2hYo-Bw5sjrV2JhfmOG2A#v=onepage&q=historia%20del%20deporte&f=false
https://books.google.es/books?hl=es&lr=&id=N90-v1YFDq0C&oi=fnd&pg=PA9&dq=historia+del+deporte&ots=WQI-AamMzC&sig=B8GTjN2hYo-Bw5sjrV2JhfmOG2A#v=onepage&q=historia%20del%20deporte&f=false
https://www.redalyc.org/pdf/2931/293122002020.pdf
http://132.248.88.221/autoestima/files/alumnos/AUTOESTIMABrendyNava.pdf
https://www.deporte.gob.ec/wp-content/uploads/2022/03/Decreto_Ejecutivo_No._375.pdf
https://www.deporte.gob.ec/wp-content/uploads/2022/03/Decreto_Ejecutivo_No._375.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/dpp/v18n1/1794-9998-dpp-18-01-259.pdf
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18

42vNZnc3AXAKO3NMQg72K5Hg7LiYslo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-

fimwldICrNksnmcKp2gTg3~ROM4lySIzVafUgPC6gEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9

JRDYFpojKm4Pel-

0317~t9pgMyY zNIL~KiSjsqu~Rh3kOkmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAKY D24MUsDY 2k

ghfstXh4gX-

tfAecvO6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ40ACONRx4agl~6Nnball2gC7kPUMjdysG~oKcB

LCm18p7YIVagpO9TVhv7gkm2TZTtZPwlIr4jIDOf5DNCvel9240Q &Key-Pair-

[d=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18

Moreno, H. (2018). Contenido deportivos individuales. Obtenido de:

https://campusvirtual.ull.es/ocw/pluginfile.php/3710/mod resource/content/0/TEMATYIde-

11-12.pdf

Montes, R. (2014). Propuesta de un modelo para la mejora personal y social a través de la promocién
de la responsabilidad en la actividad fisico-deportiva.  Obenido  de:

https://www.redalyc.org/pdf/710/71024532003.pdf

Organizacién Mundial de la Salud, (2022). Salud mental. https://www.who.int/es/news-room/fact-

sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

Ortega, J, Cruz, B, Guerrero, J, Zanafria, O. (2019). Costumbres y practicas deportivas en la

poblacion ecuatoriana. Obtenido de: https://www.ecuadorencifras.gob.ec/documentos/web-

inec/Bibliotecas/Estudios/Estudios Socio-demograficos/CostumPracticasDeportivas.pdf

78


https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/49319176/como_educar_las_emociones-libre.pdf?1475508534=&response-content%20disposition=inline%3B+filename%3DPortada_faros_6_Cast.pdf&Expires=1682839095&Signature=K~1HGt8-42vNZnc3AXAKO3NMg72K5Hq7LiYsIo90BUITqR6xkByygLkNb1tKMh6nQpik-fJmwldICrNksnmcKp2gTq3~R0M4lySIzVafUqPC6qEQ~mbuidkY2RyYDQy8p24NCeQ9JRDYFpojKm4PeL-O317~t9pqMyYzNIL~KiSjsgu~Rh3k0kmQIf8Pr~ToOrFBsWnxPRvxAkYD24MUsDY2kghfstXh4gX-tfAecvQ6bnXUsYNTMvrAvCsegkQ4QACQNRx4ag1~6NnbaLl2qC7kPUMjdysG~oKcBLCm18p7YIVqpO9TVhv7qkm2TZTtZPwlr4jID0f5DNCveL924Q__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA#page=18
https://campusvirtual.ull.es/ocw/pluginfile.php/3710/mod_resource/content/0/TEMA7Ide-11-12.pdf
https://campusvirtual.ull.es/ocw/pluginfile.php/3710/mod_resource/content/0/TEMA7Ide-11-12.pdf
https://www.redalyc.org/pdf/710/71024532003.pdf
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.ecuadorencifras.gob.ec/documentos/web-inec/Bibliotecas/Estudios/Estudios_Socio-demograficos/CostumPracticasDeportivas.pdf
https://www.ecuadorencifras.gob.ec/documentos/web-inec/Bibliotecas/Estudios/Estudios_Socio-demograficos/CostumPracticasDeportivas.pdf

Ortega, A. (2015). La depresion 'y la actividad fisica.  Obtenido de:

https://dspace.uib.es/xmlui/bitstream/handle/11201/4205/Ortega Sanchez Ana Maria.pdf?

sequence=1&isAllowed=y

Organizacion Panamericana de la Salud. (2022). Concepto de depresion. Obtenido de:

https://www.paho.org/es/temas/depresion

Sanchez, S; Apolo, E; Avila, M. (2017) Influencia del deporte en las habilidades sociales de
estudiantes de la  comunidad montubia de  Balsalito. Obtenido  de:

https://polodelconocimiento.com/ojs/index.php/es/article/view/4178

Sanchez, D. (2017). Ejercicios fisicos y beneficios psicologicos. Obtenido de:

http://dspace.umh.es/bitstream/11000/27161/1/TFG-

P%C3%A9rez%20S%C3%Alnchez%2C%20David.pdf

Séenz, P. (2020). Las emociones: necesidad de su programacion para una actividad fisica méas

saludable.Obtenido de: http://uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-

on/article/view/3801

Fred, C. (2015). The Social Benefits of Sport. Obtenido de:

https://sportscotland.org.uk/documents/resources/thesocialbenefitsofsport.pdf

Schulenkorf, N, Siefken, K. (2023). Gestion del deporte para el desarrollo y estilos de vida
saludables: el modelo del deporte para la salud. Obtenido de:

https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-

85054176759&aorigin=reflist&sort=plf-

f&src=s&stl=Ila+salud+mental+en+el+deporte&st2=la+salud+mental+en+el+deporte&sid

=3f96e0d21c1b005b0e962cc242ae4a0b&sot=b&sdt=b&sI=95&s=%28TITLE-ABS-

79


https://dspace.uib.es/xmlui/bitstream/handle/11201/4205/Ortega_Sanchez_Ana_Maria.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://dspace.uib.es/xmlui/bitstream/handle/11201/4205/Ortega_Sanchez_Ana_Maria.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.paho.org/es/temas/depresion
https://polodelconocimiento.com/ojs/index.php/es/article/view/4178
http://dspace.umh.es/bitstream/11000/27161/1/TFG-P%C3%A9rez%20S%C3%A1nchez%2C%20David.pdf
http://dspace.umh.es/bitstream/11000/27161/1/TFG-P%C3%A9rez%20S%C3%A1nchez%2C%20David.pdf
http://uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-on/article/view/3801
http://uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-on/article/view/3801
https://sportscotland.org.uk/documents/resources/thesocialbenefitsofsport.pdf
https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-85054176759&origin=reflist&sort=plf-f&src=s&st1=la+salud+mental+en+el+deporte&st2=la+salud+mental+en+el+deporte&sid=3f96e0d21c1b005b0e962cc242ae4a0b&sot=b&sdt=b&sl=95&s=%28TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29+AND+TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29%29
https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-85054176759&origin=reflist&sort=plf-f&src=s&st1=la+salud+mental+en+el+deporte&st2=la+salud+mental+en+el+deporte&sid=3f96e0d21c1b005b0e962cc242ae4a0b&sot=b&sdt=b&sl=95&s=%28TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29+AND+TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29%29
https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-85054176759&origin=reflist&sort=plf-f&src=s&st1=la+salud+mental+en+el+deporte&st2=la+salud+mental+en+el+deporte&sid=3f96e0d21c1b005b0e962cc242ae4a0b&sot=b&sdt=b&sl=95&s=%28TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29+AND+TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29%29
https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-85054176759&origin=reflist&sort=plf-f&src=s&st1=la+salud+mental+en+el+deporte&st2=la+salud+mental+en+el+deporte&sid=3f96e0d21c1b005b0e962cc242ae4a0b&sot=b&sdt=b&sl=95&s=%28TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29+AND+TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29%29

KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29+AND+TITLE-ABS-

KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29%29

Tintaya, P.  (2016). Teaching and  personal  development. = Obtenido  de:

http://www.scielo.org.bo/pdf/rip/n16/n16 a05.pdf

Torres, J; Lopez, C; Constante, D; Garcia, A. (2017). El autoconcepto y la educacién fisica en

estudiantes de secundaria. Obtenido de: http://scielo.sld.cu/pdf/ibi/v36n3/ibi03317.pdf

Torre, T. (2017). Beneficios psicoldgicos del deporte entre mayores vs intergeneracional. Obtenido

de: https://revista.infad.eu/index.php/IJODAEP/article/view/1086

Urrutia, J. (2010). Declaracion prima: una propuesta para mejorar la publicacion en revisién
sistematica y metaanalsis. Obtenido de:

https://es.cochrane.org/sites/es.cochrane.org/files/uploads/PRISMA Spanish.pdf

Vasquez, V; Millen, P: Levenson, T. (2017). Buena Alimentacion, Buena Salud: una intervencion
de nutricién preventiva en latinos del Caribe con diabetes tipo 2. Obtenido de:

https://pubmed.nchi.nlm.nih.qov/10346658/

Villegas, F. (2010). Ejercicio y depresion Obtenido de.

http://www.scielo.org.co/pdf/rcp/v39n4/v39n4a08.pdf

Vinanccia, S. (2015). El impacto de la actividad fisica y el deporte sobre la salud, la cognicion, la
socializacion y el rendimiento académico: una revision tedrica. Obtenido de:

http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci arttext&pid=S0123-885X2004000200008

Vital, R; Pérez, Y; Gaeta, R. (2020). La empatia docente en educacion preescolar: un estudio con

educadores mexicanos. Obtenido de:

80


https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-85054176759&origin=reflist&sort=plf-f&src=s&st1=la+salud+mental+en+el+deporte&st2=la+salud+mental+en+el+deporte&sid=3f96e0d21c1b005b0e962cc242ae4a0b&sot=b&sdt=b&sl=95&s=%28TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29+AND+TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29%29
https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-85054176759&origin=reflist&sort=plf-f&src=s&st1=la+salud+mental+en+el+deporte&st2=la+salud+mental+en+el+deporte&sid=3f96e0d21c1b005b0e962cc242ae4a0b&sot=b&sdt=b&sl=95&s=%28TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29+AND+TITLE-ABS-KEY%28la+salud+mental+en+el+deporte%29%29
http://www.scielo.org.bo/pdf/rip/n16/n16_a05.pdf
http://scielo.sld.cu/pdf/ibi/v36n3/ibi03317.pdf
https://revista.infad.eu/index.php/IJODAEP/article/view/1086
https://es.cochrane.org/sites/es.cochrane.org/files/uploads/PRISMA_Spanish.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10346658/
http://www.scielo.org.co/pdf/rcp/v39n4/v39n4a08.pdf
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0123-885X2004000200008

https://www.scielo.br/j/ep/a/Wdjpnbz56rZsHphJY TOHPKg/?lang=es#:~:text=La%20empat

%C3%ADa%2C%20considerada%20aqu%C3%AD%20como,para%?20establecer%20inter

acciones%?20personales%20positivas.

Zuchowicz P, Skiba A, Gatecki P, Talarowska M. (2018). . The emotional intelligence in major

depressive disorders. Obtenido de: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30240384/

81


https://www.scielo.br/j/ep/a/Wdjpnbz56rZsHphJYT9HPKq/?lang=es#:~:text=La%20empat%C3%ADa%2C%20considerada%20aqu%C3%AD%20como,para%20establecer%20interacciones%20personales%20positivas
https://www.scielo.br/j/ep/a/Wdjpnbz56rZsHphJYT9HPKq/?lang=es#:~:text=La%20empat%C3%ADa%2C%20considerada%20aqu%C3%AD%20como,para%20establecer%20interacciones%20personales%20positivas
https://www.scielo.br/j/ep/a/Wdjpnbz56rZsHphJYT9HPKq/?lang=es#:~:text=La%20empat%C3%ADa%2C%20considerada%20aqu%C3%AD%20como,para%20establecer%20interacciones%20personales%20positivas
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30240384/

82



