[bookmark: _pjmzjwk6kwpf]Metodología de la investigación 
Darvin Núñez 

Matrícula: 24-SCFS-5-003

Maestro: Vladimir Estrada 

Fecha: 22-11-2025
[bookmark: _xmwd52qg9jhc]
[bookmark: _v2t61ya5uceo]Relaciones entre la actividad física, la salud mental y el desarrollo personal integral en niños, adolescentes y jóvenes
La actividad física es un pilar fundamental para el desarrollo integral de las personas, especialmente durante la niñez, adolescencia y juventud. Diversas investigaciones han demostrado que el movimiento no solo fortalece el cuerpo, sino que también influye directamente en la salud mental, el rendimiento académico y la formación de habilidades sociales.
[bookmark: _uv893rvla4n]1. Actividad Física y Salud Mental
La práctica regular de actividad física:
· Reduce síntomas de ansiedad y depresión.

· Mejora el estado de ánimo al estimular la producción de endorfinas.

· Favorece la concentración y disminuye los niveles de estrés.

· Mejora el sueño, lo que impacta positivamente en el rendimiento escolar.

Para estudiantes de cualquier nivel, un cuerpo activo favorece una mente más equilibrada.
[bookmark: _2z1f2349npue]2. Actividad Física y Desarrollo Personal Integral
El desarrollo integral implica crecimiento físico, emocional, cognitivo y social. La educación física contribuye directamente a este proceso:
· Área física: mejora la coordinación, fuerza, resistencia, equilibrio y salud general.

· Área emocional: fomenta la autoestima, la confianza y la autorregulación emocional.

· Área cognitiva: aumenta la atención, la memoria y la capacidad de resolver problemas.

· Área social: fortalece la empatía, la cooperación, el respeto y la disciplina.

La actividad física, especialmente cuando se practica en ambientes educativos, se convierte en una herramienta poderosa para formar ciudadanos saludables, responsables y capaces de trabajar en equipo.

[bookmark: _7ny4cvx13cmp]Cinco problemas presentes en el ámbito educacional dominicano relacionados con la actividad física y el desarrollo integral
A continuación, se presentan cinco problemas actuales, junto con estrategias de solución y la forma en que usted, como futuro docente, las aplicará.

[bookmark: _y2ojtqt2kuu3]Problema 1: Falta de motivación estudiantil hacia la actividad física
Muchos niños y jóvenes presentan desinterés por las clases de Educación Física, ya sea por sedentarismo, inseguridad, baja autoestima, o preferencia por actividades tecnológicas.
[bookmark: _z96vba3usopg]Estrategias de mejora:
1. Implementar actividades lúdicas y variadas, que rompan la rutina tradicional.

2. Integrar tecnologías, como aplicaciones deportivas o retos digitales.

3. Promover el deporte adaptado y actividades inclusivas para todos los niveles y habilidades.

[bookmark: _opq8ugtxh4ms]Cómo lo aplicaré como docente:
· Diseñaré clases dinámicas basadas en juegos y circuitos.

· Usaré retos semanales (pasos caminados, minidesafíos deportivos).

· Crearé un ambiente seguro donde cada estudiante se sienta capaz sin importar su condición física.


[bookmark: _ljnmctrpcurs]Problema 2: Sedentarismo y aumento del sobrepeso en estudiantes
La inactividad física y el aumento del uso de dispositivos electrónicos han generado más casos de obesidad infantil y juvenil.
[bookmark: _5d9d9nsv5am9]Estrategias de mejora:
1. Programar pausas activas durante la jornada escolar.

2. Promover actividades extracurriculares deportivas.

3. Educar sobre hábitos saludables y nutrición básica.

[bookmark: _h6iyq4b3grt]Cómo lo aplicaré como docente:
· Realizaré pausas activas de 3 a 5 minutos antes y después de mis clases.

· Organizaré clubes deportivos escolares (baloncesto, atletismo, voleibol).

· Convocaré charlas y conversatorios sobre alimentación saludable junto a orientadores y nutricionistas.


[bookmark: _c5jralpf6x4f]Problema 3: Falta de infraestructura adecuada en muchas escuelas
En varios centros educativos dominicanos no existen canchas en buen estado, equipos deportivos suficientes o espacios seguros para el movimiento.
[bookmark: _pbg26vi43zf1]Estrategias de mejora:
1. Gestión de recursos y apoyo comunitario para obtener o reparar equipos.

2. Adaptación de espacios alternativos (aulas amplias, patios, corredores).

3. Diseño de clases que requieran poco material, centradas en habilidades motoras básicas.

[bookmark: _a3bdb05zlj8l]Cómo lo aplicaré como docente:
· Buscaré donaciones y apoyo de asociaciones de padres, iglesias y organizaciones locales.

· Ajustaré mis clases utilizando espacios disponibles sin comprometer la seguridad.

· Enseñaré actividades de bajo costo como atletismo básico, juegos cooperativos, calistenia, etc.


[bookmark: _20ea7c6jzex1]Problema 4: Escasa inclusión de estudiantes con necesidades especiales
Muchos estudiantes con discapacidades físicas o cognitivas no participan plenamente en Educación Física.
[bookmark: _hks1l6aqrwju]Estrategias de mejora:
1. Aplicar el deporte adaptado, ajustando reglas y materiales.

2. Capacitarse constantemente en inclusión y atención a la diversidad.

3. Fomentar la cooperación y el apoyo entre estudiantes.

[bookmark: _9dl6ul52a6xg]Cómo lo aplicaré como docente:
· Utilizaré pelotas livianas, recorridos más cortos o tiempos adaptados.

· Buscaré cursos y talleres sobre educación inclusiva.

· Promoveré juegos donde todos puedan participar en equipo.


[bookmark: _ajs74tjuhlgt]Problema 5: Falta de integración entre Educación Física y otras asignaturas
La Educación Física a veces se trata como una materia aislada y no como parte del desarrollo integral.
[bookmark: _hdoqyl2rkgxl]Estrategias de mejora:
1. Integrar contenidos de ciencias, matemáticas y salud dentro de las actividades físicas.

2. Crear proyectos interdisciplinarios (por ejemplo, medir frecuencia cardíaca y analizar datos).

3. Trabajar con los demás docentes para planificar actividades conjuntas.

[bookmark: _ui5qnwvuco69]Cómo lo aplicaré como docente:
· Haré actividades como medir pulsaciones antes y después del ejercicio y compararlas.

· Prepararé proyectos donde los estudiantes expongan sobre los beneficios del ejercicio.

· Colaboraré con maestros de ciencias para reforzar temas como nutrición, respiración y anatomía.


