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RESUMEN

Esta investigacion tuvo como objetivo evaluar el impacto de una propuesta didactica basada en
entrenamiento de alta intensidad intermitente (HIIT) fundamentada en el modelo de
Responsabilidad Personal y Social (TPSR) sobre la regulacion emocional de adolescentes
escolarizados. La unidad de estudio estuvo conformada por 59 adolescentes (13—17 afios) de
una institucion publica del centro del pais, seleccionados mediante muestreo no probabilistico
por conveniencia, cumpliendo criterios de seleccion. El disefio fue cuasi-experimental con
pretest-postest, aplicando un programa de 14 sesiones semanales de 35 minutos, estructuradas
en torno a los cinco niveles del TPSR e integrando momentos de toma de conciencia emocional,
esfuerzo fisico controlado y encuentro grupal. La intervencion busco trascender lo fisico,
convirtiendo la clase de educacion fisica en un espacio de desarrollo integral. Para medir el
cambio en la regulacion emocional, se utilizo la Escala de Regulacion Emocional para Nifios
y Adolescentes (ERQ-CA). Los resultados mostraron un aumento significativo en el uso de
reevaluacion cognitiva y una reduccion en la supresion expresiva, evidenciando una mejora en
las estrategias adaptativas de regulacion emocional. Esta propuesta confirma que el HIIT,
cuando se articula con un marco pedagdgico humanista como el TPSR, puede transformarse en
una estrategia efectiva para promover la salud mental desde la escuela.

Palabras clave: adolescencia; educacion fisica; entrenamiento; regulacion emocional; salud
mental.
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ABSTRACT

This study aimed to evaluate the impact of a didactic proposal based on high-intensity interval
training (HIIT), grounded in the Teaching for Personal and Social Responsibility (TPSR)
model, on the emotional regulation of school-attending adolescents. The study sample
consisted of 59 adolescents (13—17 years old) from a public educational institution in the
central region of the country, selected through non-probabilistic convenience sampling,
meeting specific selection criteria. A quasi-experimental pretest-posttest design was used,
applying a 14-session program of weekly 35-minute sessions structured around the five levels
of TPSR and incorporating moments of emotional awareness, controlled physical effort, and
group dialogue. The intervention sought to transcend the physical domain by transforming the
physical education class into an integrated development space. To measure changes in
emotional regulation, the Emotion Regulation Questionnaire for Children and Adolescents
(ERQ-CA) was used. Results showed a significant increase in the use of cognitive reappraisal
and a reduction in expressive suppression, indicating an improvement in adaptive emotional
regulation strategies. This proposal confirms that HIIT, when articulated with a humanistic
pedagogical framework such as TPSR, can become an effective strategy for promoting mental
health within the school setting.

Keywords: adolescence; physical education; training; emotional regulation; mental health.
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INTRODUCCION

Este trabajo nace de una preocupacion que muchos docentes de educacion fisica han
sentido en carne propia: ver a los adolescentes cansados no solo del cuerpo, sino del alma. En
las aulas y en las canchas, cada vez son mas los jovenes que llegan con el corazén acelerado
no por el ejercicio, sino por la ansiedad; que se rinden no por falta de fuerza, sino por falta de
herramientas para manejar sus emociones. En las distintas Unidades Educativas (UE) del pais
se vive esta situacion y no muy alejado esta la UE Luis A. Martinez, en Ambato, esta realidad
se hizo evidente durante el retorno a clases presenciales: los chicos volvian con el cuerpo quieto
tras meses de inactividad, pero también con la mirada inquieta, buscando un lugar, una

conexion, una forma de respirar tranquilo.

Fue en ese contexto que surgi6 la pregunta: ;y si el movimiento fisico no solo sirve para
fortalecer el cuerpo, sino también para calmar la mente? ;Podria una clase de educacion fisica
convertirse en un espacio donde los adolescentes aprendan a reconocer lo que sienten, a no

rendirse ante el esfuerzo y a ayudar a un compaiiero que también esta al limite?

Asi naci6 esta propuesta: un programa de entrenamiento de alta intensidad intermitente
(HIIT), no como una rutina mas de ejercicios, sino como una experiencia educativa disefiada
con intencion. Inspirado en el modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR), el
programa busca que, con cada burpee, cada respiracion consciente y cada ronda de trabajo en
equipo, los estudiantes no solo ganen resistencia fisica, sino también autocontrol emocional,

perseverancia y empatia.

Este estudio se desarrolld con un grupo de adolescentes de entre 13 y 17 afios,
estudiantes de bachillerato técnico, muchos de ellos con dificultades emocionales. La propuesta
se implementd durante 14 semanas, con sesiones semanales estructuradas en torno a espacios
de reflexion emocional, desafios fisicos y momentos de encuentro grupal. El objetivo no era
formar atletas, sino personas mas seguras, capaces de autorregularse emocionalmente y

conectadas consigo mismas y con los demas.

La investigacion se forma con los lineamientos del Curriculo Nacional Priorizado del
Ministerio de Educacion del Ecuador, especialmente en lo referente al desarrollo de
competencias emocionales y al bienestar integral del estudiante. También responde a una
necesidad urgente: segin datos del Ministerio de Salud Publica (2022), cerca del 18% de los

adolescentes ecuatorianos presenta sintomas de ansiedad o depresion, y muchos no tienen
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acceso a apoyo psicologico. En ese vacio, la escuela puede y debe actuar. A continuacidn, se

presenta el desarrollo de esta experiencia:

En el primer capitulo, se plantea el problema desde lo real: la crisis emocional silenciosa
que viven muchos adolescentes, agravada por la pandemia, el retorno a lo presencial y la crisis
social que vive el pais. Se formula la pregunta de investigacion, los objetivos y se justifica por

qué el HIIT, combinado con el TPSR, puede ser una respuesta viable y transformadora.

El segundo capitulo construye el marco tedrico desde lo humano: se explora el modelo
TPSR como una pedagogia del cuidado, se revisa la evidencia sobre los beneficios del HIIT en
la salud mental y se profundiza en cdmo los adolescentes regulan sus emociones. Todo con

base en investigaciones reales, pero contado desde una mirada educativa, no solo técnica.

En el tercer capitulo, se detalla la metodologia: un disefio cuasi-experimental con pretest
y postest, aplicado a una sola cohorte, con instrumentos como el ERQ para medir regulacion
emocional y un sistema de evaluacion formativa basado en el registro de sesiones e intensidad

dedicada a la participacion.

El cuarto capitulo muestra los resultados: un andlisis cuantitativo realizado con las
variables de estudio para darle un enfoque riguroso y técnico a través de tablas e

interpretaciones precisas sobre los hallazgos principales de la investigacion.

Finalmente, en el quinto capitulo, se presenta la propuesta concreta: una guia didactica
con 14 sesiones detalladas, pensadas para ser replicadas en cualquier escuela, con o sin
recursos. Cada sesion incluye objetivos emocionales, actividades fisicas, momentos de

reflexion. Es una herramienta practica, humana y transformadora.

Esta tesis no es solo un trabajo académico. Es un grito de esperanza: que, en medio de
la crisis emocional que viven nuestros jovenes, la educacion fisica puede ser mas que un

espacio de sudor. Puede ser un espacio de sanacién, de crecimiento, de encuentro.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Formulacion del problema

La adolescencia no es solo una etapa del calendario, es un torbellino de cambios fisicos
y emocionales que vive la persona. Un tiempo en el que el cuerpo cambia, la mente se pregunta
quién es y el corazén siente con una intensidad que a veces asusta. Es una etapa de
transformaciones profundas, donde lo fisico, lo emocional, lo social y lo cognitivo se mezclan
en una construccion constante de la identidad (Casey et al., 2023). En medio de todo ese

movimiento, hay algo que alin estd en construccion: la capacidad de manejar las emociones.

Los adolescentes de hoy cargan con una mochila invisible llena de presiones como es
el miedo a no rendir en clase, el juicio de los demads en las redes, el silencio en casa, los cambios
hormonales que los sacuden sin aviso. Y cuando no tienen las herramientas para procesar todo
eso, muchas veces lo que queda es ansiedad, tristeza profunda o conductas que buscan aliviar

el dolor, aunque sea por un momento (Schoeps, 2022).

En Ecuador, esta realidad no es una excepcion, es una alerta como lo da a conocer el
Ministerio de Salud Publica (MSP, 2022), casi uno de cada cinco adolescentes entre 10 y 19
afios vive con sintomas de ansiedad. Uno de cada siete, con depresion. Y lo mas preocupante
no son solo los nimeros, sino lo que dicen: entre 2020 y 2022, las consultas por crisis
emocionales en este grupo aumentaron un 32%. Cada vez mas jovenes estan pidiendo ayuda,

aunque no siempre la encuentran.

La OMS (2022) senala que solo el 30% de los adolescentes con trastornos mentales a
nivel pais acceden a atencion especializada. Eso quiere decir que siete de cada diez se quedan
solos, especialmente en zonas rurales o en familias con pocos recursos, generando una brecha

en salud mental.

Frente a esto, no se puede quedar de brazos cruzados, se necesita estrategias que no
estén lejos, que no cuesten mucho, que lleguen a todos. Y quizas, una de las respuestas mas
sencillas y poderosas esté justo en el lugar donde los adolescentes pasan gran parte de su dia:
la escuela. La actividad fisica, por ejemplo, no es solo para fortalecer musculos o mejorar el
rendimiento. Es una herramienta emocional, cada movimiento libera sustancias en el cerebro
como la dopamina, serotonina, endorfinas que ayudan a sentirse mejor, a calmarse, a no

hundirse (Caqueo-Urizar et al., 2020).
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Dentro de las formas de hacer ejercicio, el entrenamiento de alta intensidad intermitente
(HIIT) ha llamado la atencion por algo mas que por su eficiencia. En poco tiempo, con sesiones
de 20 a 30 minutos, puede fortalecer no solo el cuerpo, sino también la mente, mejora la
resiliencia, la autorregulacion emocional y hasta la funcidon cognitiva (Martinez-Rodriguez &
Estévez-Lopez, 2021). Y eso lo hace especialmente util en las escuelas, donde el tiempo es

escaso y cada minuto cuenta.

Pero aqui esta el problema, en Ecuador, casi no hay estudios que hayan mirado de cerca
qué pasa con la salud emocional de los adolescentes cuando se les aplica un programa de HIIT.
Tampoco hay propuestas claras, con intencion pedagogica, que usen esta metodologia para

desarrollar competencias emocionales desde el aula de educacion fisica.

Esa ausencia no es un vacio pequefio, es una oportunidad perdida porque sin propuestas
estructuradas, sin guias que los docentes puedan seguir, sin formas de medir si algo estd
funcionando, todo se queda en buenas intenciones. Y sin un sistema de evaluacion claro que
combine asistencia, participacion real y evolucion emocional, no podemos saber si lo que

hacemos realmente esta ayudando.

Por eso, esta investigacion busca responder una pregunta concreta, surgida desde la
practica docente y la realidad cotidiana del aula: ;Cudl es el impacto de un programa de
entrenamiento HIIT, fundamentado en el modelo de Responsabilidad Personal y Social

(TPSR), en la regulacion emocional de los adolescentes escolarizados en Ambato?

No se trata de convertir la clase de educacion fisica en una terapia psicologica, sino de
aprovechar ese espacio para integrar el movimiento con el desarrollo emocional. El objetivo es
que los estudiantes no solo mejoren su condicion fisica, sino que también aprendan a reconocer

sus emociones, manejar la frustracion, persistir ante el esfuerzo y apoyar a sus compafieros.

Si los resultados demuestran que el HIIT, combinado con un enfoque pedagogico
intencional como el TPSR, puede fortalecer la salud emocional de los adolescentes, entonces
esta propuesta tiene potencial para convertirse en una estrategia viable, econémica y replicable.
Y si a partir de ella se pueden disefiar guias didacticas, programas escolares o lineamientos
institucionales, entonces esta tesis trasciende el ambito académico: se convierte en una

herramienta practica para mejorar, aunque sea de forma modesta, la vida de los estudiantes.
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Objetivos de la Investigacion

2.1.3 Objetivo General

Desarrollar una propuesta didactica basada en entrenamiento HIIT para fortalecer la

regulacion emocional en adolescentes escolarizados, desde el modelo pedagogico de

responsabilidad personal y social.

2.1.4 Objetivos Especificos:

1.

Analizar los factores de riesgo madas relevantes en salud mental durante la
adolescencia, con énfasis en las dificultades de regulacion emocional, para
fundamentar la necesidad de intervenciones pedagogicas.

Disefiar una secuencia de 14 sesiones de entrenamiento HIIT fundamentada en los
cinco niveles del modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR), que
promueva la autoconciencia, el esfuerzo, la autonomia, la ayuda a otros y la
transferencia de valores.

Aplicar la propuesta didactica basada en HIIT con un grupo de adolescentes, con
el proposito de promover habilidades de regulacion emocional mediante sesiones
estructuradas en un entorno educativo.

Determinar el impacto del programa de HIIT sobre la regulacion emocional de los
adolescentes, mediante la comparacion de los puntajes del cuestionario ERQ
(Escala de Regulacion Emocional) antes y después de la intervencion.

Establecer un sistema de evaluacion cuantitativa del impacto del entrenamiento
HIIT en la regulacion emocional de los adolescentes, considerando la asistencia,
duracién y participacion, para su integracion en la guia didactica como herramienta

de seguimiento.

Justificacion de la Investigacion

Esta investigacion es relevante en el campo de la educacion fisica al integrar de forma

intencional y sistematica dos marcos teéricos con gran potencial pedagogico, el entrenamiento

de alta intensidad intermitente (HIIT) y el modelo de Responsabilidad Personal y Social

(TPSR). Si bien ambos han sido estudiados por separado, son escasas las propuestas que los

articulan para el desarrollo de competencias emocionales en adolescentes.

Ademas, el estudio se apoya en constructos psicoldgicos s6lidos, como la regulacion

emocional segin el modelo de Gross (1998), y utiliza instrumentos validados como el ERQ
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(Escala de Regulacion Emocional), cuya version para adolescentes ha sido validada en
contextos hispanohablantes (Schoeps et al., 2022). Esto no solo fortalece el rigor metodoldgico,
sino que también posiciona la propuesta dentro de un marco cientifico reconocido

internacionalmente.

Al alinear la intervencién con el modelo TPSR, este estudio contribuye a repensar la
clase de educacion fisica como un espacio educativo intencional para el desarrollo integral del
estudiante. Lejos de limitarse a la mejora de la condicion fisica, el TPSR promueve activamente
la autorregulacion emocional, la autonomia, el respeto y la empatia, convirtiendo el esfuerzo

fisico en una oportunidad para fortalecer competencias personales y sociales fundamentales.

Como sefialan Ferndndez-Rio et al. (2016), el TPSR no solo transforma la practica, sino
que redefine el rol del docente como guia y mediador emocional, capaz de acompaiar al
estudiante en un proceso de crecimiento humano. A través de sus cinco niveles de
responsabilidad —desde el respeto basico hasta la transferencia de valores a la vida diaria—,
el modelo ofrece una estructura progresiva que permite al alumno avanzar hacia una mayor

conciencia de si mismo y de su entorno.

Esta perspectiva permite que las asignaturas practicas, como la educacion fisica,
trasciendan lo meramente motriz y se conviertan en escenarios de formacion humana, donde el
cuerpo y la emocion se educan de forma conjunta, en coherencia con los principios del

desarrollo integral y el modelo por competencias.

Mas alla del aporte tedrico, esta investigacion tiene un alto impacto practico, ya que
ofrece una propuesta didactica concreta, estructurada y aplicable en contextos escolares reales.
La propuesta no se limita a una descripcion general, sino que presenta 14 sesiones detalladas,
con objetivos emocionales, actividades fisicas, momentos de reflexion y estrategias de

evaluacion.

El enfoque permite que el docente de educacion fisica no solo sea un instructor de
habilidades motoras, sino un mediador emocional, capaz de guiar a los estudiantes en el manejo
de sus emociones a través del cuerpo. Cada sesion estd disefiada con intencionalidad: el
esfuerzo fisico se convierte en una metafora del esfuerzo emocional, y la respiracion
consciente, la atencion plena y el didlogo grupal se convierten en herramientas de

autorregulacion.
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Este enfoque transforma la clase de educacion fisica en un espacio de prevencion
emocional, donde se fortalecen habilidades como la perseverancia, la autocomprension, la

empatia y el respeto, en linea con las metas del modelo TPSR (Hellison, 2003).

La importancia de esta investigacion radica en que responde a una necesidad urgente y
poco atendida en el sistema educativo ecuatoriano: la salud mental de los adolescentes. Datos
del Ministerio de Salud Publica (MSP, 2022) indican que el 18,3% de los adolescentes entre 10
y 19 afios presenta sintomas de ansiedad y el 14,7% de depresion, con acceso limitado a

servicios especializados.

En este contexto, la escuela se convierte en un escenario estratégico de intervencion
preventiva, y la educacion fisica, por su naturaleza experiencial y cotidiana, puede ser un
puente entre el cuerpo y la mente. Esta propuesta no busca sustituir la terapia psicoldgica, sino

promover competencias emocionales desde un enfoque preventivo, escolar y accesible.

Ademas, al integrar el HIIT una metodologia eficiente y de corta duracion, se aprovecha
un recurso que muchas veces se subutiliza: el tiempo en clase. En solo 30 minutos semanales,
se puede generar un impacto significativo en el bienestar emocional de los estudiantes. La
propuesta es altamente factible y sostenible, especialmente en contextos con recursos limitados.
El entrenamiento HIIT no requiere equipamiento especial, ni infraestructura compleja: solo se
necesita un espacio amplio (como un patio o cancha), un crondmetro y la intencionalidad

pedagdgica del docente.

La intervencion fue disenada y aplicada en la Unidad Educativa Luis A. Martinez, Ambato,
lo que demuestra su viabilidad en un contexto real ecuatoriano. Su disefio modular permite que
sea replicable en otras instituciones, tanto urbanas como rurales. Esta investigacion trasciende
el ambito académico. Es una propuesta que nace del aula, para el aula. Su valor no esté solo en
evaluar si el HIIT mejora la regulacion emocional, sino en ofrecer una herramienta concreta,
¢tica y transformadora para que los docentes puedan acompanar a sus estudiantes en un proceso
de crecimiento humano integral. En un pais donde la salud emocional de los jovenes es una

prioridad urgente, esta propuesta no es solo viable: es necesaria.
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CAPITULO II: FUNDAMENTACION TEORICA
2.1. Antecedentes de la Investigacion

2.1.5 Desafios de salud mental en adolescentes

La adolescencia no es solo un paso entre la nifiez y la edad adulta. Es un cruce de
caminos donde todo cambia: cdmo se piensa, como se siente, como se relaciona con los demas.
Es en esta etapa cuando empiezan a consolidarse los procesos emocionales, cognitivos y
sociales que marcaran el rumbo de una persona. Pero también es un momento de gran
fragilidad. Los cambios hormonales, la presiéon por rendir en la escuela, las expectativas
familiares y la busqueda constante de identidad pueden convertirse en un peso dificil de llevar

(Patel et al., 2007).

En América Latina, y especialmente en Ecuador, esta realidad ha ido empeorando en
los ultimos afios. Aunque no voy a incluir cifras aqui, como se acordo, es imposible ignorar lo
que estan viviendo muchos adolescentes: un aumento claro en los sintomas de ansiedad, tristeza
profunda y estrés, especialmente después de la pandemia. La Organizacion Panamericana de
la Salud (OPS, 2023) lo dice con claridad: los trastornos mentales son una de las principales
causas de discapacidad entre los jovenes de 10 a 24 afios en la region, y la mayoria no recibe
la ayuda que necesita. Menos del 20% accede a una atencidén oportuna. Eso quiere decir que

muchos se quedan solos con sus emociones, sin saber como nombrarlas ni como manejarlas.

En medio de esta situacion, la escuela no puede quedarse al margen, es uno de los pocos
espacios donde los adolescentes pasan tiempo todos los dias, donde estin acompanados,
aunque no siempre escuchados. Por eso, se convierte en un escenario estratégico no para curar,
sino para prevenir, para acompadar, para ensefiar, poco a poco, a reconocer lo que uno siente y

a no hundirse bajo el peso del mundo.

La literatura respalda lo dicho como el estudio de Durlak et al. (2011) han mostrado que
cuando se implementan programas escolares enfocados en habilidades socioemocionales como
la autorregulacion, la empatia o la toma de decisiones, los adolescentes no solo se sienten

mejor, sino que también mejoran sus relaciones, su convivencia y su bienestar psicoldgico.

No se trata de convertir a los docentes en psicologos, ni de llenar las clases con teorias
lejanas. Se trata de aprovechar el espacio escolar para que los chicos no solo aprendan
contenidos, sino también a cuidarse, a escucharse y a construirse con mas herramientas

emocionales.
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2.1.6 Entrenamiento HIIT

El entrenamiento de alta intensidad intermitente, mas conocido como HIIT, no es solo
una moda del gimnasio, Es una forma de mover el cuerpo que alterna momentos cortos de
esfuerzo intenso, casi al limite con pausas de descanso o recuperacion. Durante el esfuerzo, el
corazodn late fuerte, la respiracion se acelera y el cuerpo entra en una especie de “modo desafio”;
y es precisamente en ese punto donde empiezan a ocurrir cambios importantes, no solo en el

cuerpo, sino también en la mente (Buchheit & Laursen, 2013).

Lo bueno del HIIT es que no necesita mucho tiempo, en apenas 20 o 30 minutos, se
pueden obtener beneficios reales para el sistema cardiovascular, el metabolismo y también para
la salud mental, porque lo que busca este tipo de entrenamiento no solo es sudar, sino entrenar
la resistencia emocional. Investigaciones recientes lo confirman como el estudio de Martinez-
Rodriguez & Estévez-Lopez (2021), encontr6é que quienes hacen HIIT con regularidad reducen
sus niveles de ansiedad, mejoran su estado de dnimo y aprenden a manejar mejor sus

emociones, incluso mas que con ejercicios tradicionales de intensidad moderada.

A diferencia de las rutinas largas y monotonas, el HIIT es dinamico, rapido y desafiante,
eso genera compromiso en las personas que lo practican. Muchos adolescentes que
normalmente se desconectan de la clase de educacion fisica se mantienen activos cuando el
entrenamiento tiene este ritmo (Costigan et al., 2015). Esa motivacion natural lo convierte en
una herramienta ideal para la escuela, especialmente en contextos donde el tiempo es escaso y

los recursos son limitados.

Por eso, no es solo una opcidén mas de ejercicio, es una estrategia con sentido, que puede
aprovecharse para fortalecer no solo el cuerpo, sino también la estabilidad emocional de los
estudiantes. La evidencia cientifica demuestra que el HIIT puede ayudar a los adolescentes a

mejorar su estado emocional.

2.1.7 Relacion con el Curriculo Priorizado de Ecuador

En Ecuador, el Curriculo Nacional Priorizado (2021) del Ministerio de Educacion deja
claro que la educacién no puede centrarse solo en lo cognitivo, debe formar personas
completas. Por eso, plantea que el desarrollo del estudiante debe ser integral, incluyendo salud
fisica, su bienestar emocional y su capacidad para relacionarse con los demas. En este sentido,
el area de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes no estd para llenar horas, sino para

contribuir activamente a esa formacion.
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Dentro de sus competencias, se destacan habilidades como el cuidado de la salud, la
autorregulacion emocional, el manejo del estrés, el trabajo en equipo y el respeto por las
diferencias (Ministerio de Educacién del Ecuador, 2021). Competencias que no se aprenden

solo con correr o saltar, sino con intencion, con guia, con reflexion.

Aqui es donde el entrenamiento HIIT puede tener un papel importante, siempre que no
se limite a ser una rutina de ejercicios. Cuando se aplica con un enfoque pedagdgico, cada
esfuerzo intenso se convierte en una oportunidad para practicar la autorregulacion: aprender a
no rendirse, a respirar cuando el cuerpo pide parar, a seguir adelante a pesar del cansancio. Y
en los momentos de recuperacion, se puede aprovechar para pausar, respirar conscientemente

y reflexionar: ;Como me siento ahora? ;Qué me ayudé a continuar?

De esta manera, el HIIT deja de ser solo un entrenamiento fisico. Se transforma en una
experiencia con sentido, que alinea el movimiento con el crecimiento personal. Y asi, no solo
se fortalece el cuerpo, sino también la capacidad del estudiante para enfrentar mejor el estrés,
colaborar con sus compaferos y construir habitos de vida saludable, tal como lo propone el

curriculo nacional.

2.1.8 Estudios empiricos disponibles

A lo largo de los ultimos afios, una creciente evidencia cientifica ha demostrado que la
actividad fisica no solo beneficia la salud fisica, sino que también juega un papel fundamental
en el desarrollo emocional de los adolescentes. Este vinculo ha impulsado una transformacion
en como se concibe la educacion fisica escolar: no como una asignatura periférica, sino como
un espacio estratégico para la formacion integral del estudiante. A continuacion, se presentan
algunos estudios rigurosos que han explorado esta relacion, aportando base empirica para

propuestas como la que se desarrolla en esta investigacion.

Uno de los hallazgos mas consistentes es que la participacion en actividades fisicas
estructuradas mejora significativamente la capacidad de los adolescentes para gestionar
emociones como la ansiedad, la frustracion o el estrés. Un estudio de Cecchini et al. (2003)
sobre el modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR) en contextos escolares mostrd
que los estudiantes que participaron en programas de educacion fisica con enfoque pedagdgico
desarrollaron mayores niveles de autocontrol emocional y conductas prosociales, incluso en

entornos de riesgo social.
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En linea con esto, Escarti y Marin (2005) encontraron que los jovenes que practican
deporte en un ambiente que promueve el respeto, la cooperacion y la toma de decisiones
autonomas no solo mejoran su rendimiento, sino que también reportan mayor bienestar
psicoldgico y satisfaccion personal. Estos resultados refuerzan la idea de que el deporte escolar

puede ser una “escuela de emociones”, donde se aprenden habilidades clave para la vida.

Otro enfoque importante es el de la intervencion escolar intencionada. Fernandez-Rio
et al. (2016) destacan que la actividad fisica debe integrarse en el curriculo con un propdsito
pedagdgico claro: fomentar competencias como la autorregulacion, la empatia y el trabajo en
equipo. Su analisis de modelos pedagogicos en educacion fisica subraya que, cuando el
movimiento se combina con la reflexidon, se convierte en una herramienta poderosa para el

desarrollo socioemocional.

Sin embargo, no toda actividad fisica tiene efectos positivos por si sola. Algunos
estudios advierten sobre los riesgos de una practica excesiva o compulsiva. Investigaciones
como la de Moénaco et al. (2022) han documentado que, en algunos adolescentes, el ejercicio
puede convertirse en una estrategia de evasion emocional, especialmente cuando no se
acompaifia de procesos de autorreflexion. Esto resalta la necesidad de un enfoque educativo que

vaya mas alla del entrenamiento fisico.

En cuanto a los beneficios generales, multiples metaanalisis han confirmado la relacion
positiva entre el ejercicio y la salud mental. Martinez-Rodriguez y Estévez-Lopez (2021)
realizaron una revision sistemdtica y encontraron que el entrenamiento de alta intensidad
intermitente (HIIT) produce mejoras significativas en la ansiedad, el estado de 4nimo y la
autorregulacion emocional en adolescentes, superando en algunos casos a los programas

tradicionales de ejercicio moderado.

Desde el ambito internacional, Al-Wardat et al. (2024) observaron en una muestra de
universitarios jordanos que quienes realizan actividad fisica con frecuencia presentan una
mejor regulacion emocional y menores niveles de ansiedad, depresion y estrés. El ejercicio
actlia como un amortiguador de emociones negativas, promoviendo estrategias adaptativas

como la reappraisal cognitiva.

Un hallazgo clave es el papel mediador de la regulacién emocional como lo demuestran
Wang et al. (2024), identificaron que la reduccion de sintomas depresivos en adolescentes se

explica, en gran medida, por el fortalecimiento de sus habilidades para gestionar emociones
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negativas. Es decir, el ejercicio no solo mejora el estado de 4nimo, sino que lo hace al

desarrollar una mayor resiliencia emocional.

Ademas, Rojo-Ramos et al. (2023) analizaron el impacto de las clases de educacion
fisica en la regulacién emocional y encontraron que los estudiantes que participan activamente
desarrollan una mayor conciencia emocional y estrategias mas efectivas para manejar el estrés
y la frustracion. Importante: el tipo de ejercicio y su intensidad influyen directamente en estos

resultados, lo que abre la puerta a intervenciones estructuradas como el HIIT.

Estos estudios demuestran que existe una solida evidencia sobre el papel del ejercicio en
la salud emocional de los jovenes. Sin embargo, aun son escasas las propuestas que integran
metodologias como el HIIT dentro de un marco pedagégico claro, como el modelo de
Responsabilidad Personal y Social (TPSR), especialmente en contextos escolares
latinoamericanos. Esta investigacion busca llenar ese vacio, ofreciendo una propuesta concreta,

evaluada y replicable.
2.2 Bases Teoricas

2.2.1 Modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR): un enfoque

transformador para la educacion fisica

En los ultimos afos, la educacion fisica ha ido mas alla de correr, saltar o competir. Ha
dejado de ser solo una asignatura de movimiento para convertirse en un espacio de crecimiento
humano. Ya no se trata solo de ensefiar habilidades técnicas, sino de acompafiar a los
estudiantes en su desarrollo personal, emocional y social. En este cambio de paradigma, el
Modelo de Responsabilidad Personal y Social (Teaching for Personal and Social
Responsibility, TPSR), creado por Don Hellison desde finales de los afios 70, ha jugado un
papel fundamental.

Desarrollado inicialmente en contextos de desventaja social en Estados Unidos, el
TPSR naci6 como una respuesta pedagogica para jovenes en situacion de riesgo, donde la
escuela muchas veces era el unico lugar de estabilidad. No se trataba de formar atletas, sino de
ayudar a construir personas con autoestima, autonomia y sentido de responsabilidad. La clase
de educacion fisica dejaba de ser un espacio de seleccion y competencia para convertirse en un

lugar de empoderamiento, inclusidon y reconocimiento personal.

Lo mas valioso del modelo es que no se centra en el rendimiento, sino en las personas.

Utiliza el cuerpo y el movimiento como herramientas para desarrollar valores como el respeto,
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la empatia, el esfuerzo y la ayuda mutua. Como sefialan Fernandez-Rio et al. (2016), su
principal caracteristica es ‘“potenciar al maximo las capacidades del individuo para

desarrollarlas a través de los valores implicitos en la sociedad” (p. 61).

Desde una perspectiva humanista, el TPSR no ve al estudiante solo como un cuerpo que
se entrena, sino como una persona que aprende a convivir, a regular sus emociones y a tomar
decisiones éticas. Como plantea Hellison (2003), la educacién fisica no debe limitarse a lo
fisico: debe educar, formar ciudadanos y promover una experiencia escolar que impacte en la

mente, las emociones y las relaciones.

Este enfoque es especialmente valioso en contextos como el nuestro, donde muchos
adolescentes enfrentan inestabilidad emocional, baja autoestima o dificultades sociales. El
TPSR ofrece una estructura clara y progresiva —Ilos cinco niveles de responsabilidad— que
permite al docente guiar, acompafiar y reconocer el crecimiento del estudiante, no solo en lo

que corre o salta, sino en como se trata a si mismo y a los demas.

Fundamentos y metas del modelo TPSR

El modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR) no se construye sobre listas de
objetivos frios o metas abstractas. Sus pilares son vivos, humanos, profundamente conectados
con lo que los adolescentes viven cada dia en el aula y en el patio: la duda, el miedo al fracaso,
el deseo de pertenencia, la busqueda de reconocimiento. Desde sus inicios, Hellison planted
que la educacién fisica podia ser mucho mas que una clase de ejercicios. Podia ser un espacio
donde los jovenes construyeran una imagen mas sélida de si mismos, donde aprendieran a

tomar decisiones, a mirarse por dentro y a relacionarse con los demas desde el respeto.

Esa intencion educativa se concreta en cuatro metas fundamentales que guian todo el
proceso (Hellison, 1995). La primera es el desarrollo de la autoestima, no como un sentimiento
vago, sino cComo una experiencia concreta: sentir que uno es capaz, que su esfuerzo cuenta, que
su presencia importa. No se trata de halagos vacios, sino de logros reales, de pequefias victorias

en el esfuerzo, en la persistencia, en no rendirse cuando el cuerpo y la mente dicen “basta”.

La segunda meta es la autoactualizacion, que va mas alla del rendimiento. Se trata de
fomentar la autonomia, de que el estudiante deje de ser solo un receptor de 6rdenes y comience
a tomar decisiones sobre su propio aprendizaje. ;Qué ejercicio me cuesta mas? ;Como puedo
ayudar a mi compafiero? ;Qué regla podemos ajustar para que todos participemos? Estas

preguntas no solo desarrollan habilidades motrices, sino que fortalecen la agencia personal.
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La tercera meta, la autocomprension, es quizds una de las mas necesarias en la
adolescencia. Es la capacidad de mirarse por dentro, de preguntarse: ;Por qué me enojé? ;Qué
senti cuando me excluyeron? ;Como reacciono bajo presion? El modelo no ignora las
emociones; las pone en el centro. A través de momentos de reflexion, los estudiantes aprenden
a nombrar lo que sienten, a entender sus motivaciones y a reconocer sus patrones de

comportamiento.

Y finalmente, esta el fortalecimiento de las relaciones interpersonales. No se trata solo
de “llevarse bien”, sino de construir vinculos basados en la empatia, el respeto mutuo y la
colaboracion. En un mundo donde muchas veces se premia la competencia a cualquier costo,
el TPSR invita a los jovenes a descubrir que también se puede crecer ayudando a otros,

animando, compartiendo.

Estas metas no se alcanzan de un dia para otro, ni con discursos. Se construyen dia a
dia, a través de experiencias significativas en las que el cuerpo, la emocién y la relacion se
entrelazan. Un estudiante que anima a un compaiero, que pide ayuda cuando se siente
frustrado, que reflexiona sobre su actitud, esta viviendo el modelo. Y en este proceso, la
practica deportiva deja de ser un fin en si misma. No se trata solo de correr mas rapido o saltar

mas alto, sino de usar el movimiento como un vehiculo para el crecimiento personal y social.

Los cinco niveles de responsabilidad: una secuencia progresiva

Uno de los aportes mas reconocidos del modelo TPSR es su estructura de cinco niveles
de responsabilidad, que permiten al docente guiar progresivamente al estudiante desde

conductas irresponsables hasta la internalizacion de valores que trascienden el aula.

Tabla 1: Niveles de Responsabilidad

Nivel Descripcion

Nivel 0: Conductas Punto de partida. Conductas El estudiante se niega a participar,

irresponsables disruptivas, falta de respeto, interrumpe a otros, abandona la sesion.
desinterés.

Nivel 1: Respeto por los Se fomenta el respeto hacia reglas, El estudiante sigue las indicaciones,

derechos y sentimientos de  compaifieros y docente. respeta el turno, no interrumpe.

los demas
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Nivel 2: Participacion y Se valora el compromiso, la El estudiante completa las rondas,

esfuerzo persistencia y el esfuerzo, mas que el  aunque esté cansado, y no se rinde.
resultado.

Nivel 3: Autonomia y El estudiante toma decisiones, El estudiante propone modificaciones al

liderazgo planifica y guia a otros. circuito, anima a un compaiero.

Nivel 4: Ayuda a otros Se desarrolla la empatia, el liderazgo El estudiante apoya a un compaiiero que
positivo y la responsabilidad grupal. se siente agotado, comparte estrategias.

Nivel 5: Fuera del Transferencia de valores a otros El estudiante aplica la perseverancia en

gimnasio contextos (familia, comunidad, vida un examen o la regulacion emocional en
diaria). casa.

Elaborador por: Sergio Toaza

Este sistema progresivo permite una evaluacion formativa cualitativa, donde el docente
acompaiia el proceso del estudiante, reconociendo avances y fomentando la reflexion (Hellison,

2003; Gordon & Doyle, 2015).

Estructura de la sesion y estrategias pedagogicas

El modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR) no se trata de seguir una rutina
rigida, sino de crear una experiencia educativa con sentido, donde cada sesion tenga un ritmo,
una intencidn y un espacio para lo humano. Ferndndez-Rio et al. (2016) lo resumen en cuatro
momentos que, mas que fases, son oportunidades para acompafar al estudiante en su
crecimiento: primero, la toma de conciencia, ese instante al inicio donde el docente lanza una
pregunta como “‘;Qué significa esforzarse sin rendirse?” y abre la puerta a la reflexion; luego,

la responsabilidad en la accidon, donde el movimiento.

En este caso, el entrenamiento HIIT deja de ser solo ejercicio fisico y se convierte en
un escenario para demostrar esfuerzo, ayuda o respeto, y donde el docente, més que corregir,
reconoce: “Vi que animaste a tu compafero, eso es responsabilidad”; después, el encuentro de
grupo, ese circulo al final donde los chicos comparten lo que sintieron, lo que les costd y lo
que aprendieron, un momento clave para que cada uno se vea en el otro y fortalezca su

autocomprension.

Finalmente, la evaluacion y autoevaluacion, no como una nota, sino como un dialogo
interno guiado, donde el estudiante mira su progreso en los niveles de responsabilidad con
formatos sencillos, visuales u orales, y toma conciencia de su evolucion. Esta estructura no

solo organiza la clase, sino que humaniza la educacion fisica, permitiendo que el esfuerzo fisico
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se transforme en una herramienta para fortalecer la autorregulacion, la persistencia y la

empatia, tal como lo propone esta investigacion.

Aplicaciones y evidencia empirica del modelo TPSR

El modelo TPSR no es solo una propuesta tedrica. Es una experiencia viva, probada en
aulas y patios de colegio, que ha demostrado una y otra vez que puede marcar la diferencia en
la vida de los adolescentes. Mas alld de ensenar a correr o saltar, el TPSR apuesta por formar
personas: con autocontrol, con empatia, con sentido de responsabilidad. Y lo més importante:
no se basa en opiniones, sino en evidencia. A continuacion, se presentan cuatro dimensiones
clave del modelo, respaldadas por investigaciones reales que confirman su impacto en el

desarrollo emocional, social y ético de los jovenes.

Una de sus mayores fortalezas es el fortalecimiento del autocontrol emocional. No se
trata de reprimir lo que se siente, sino de aprender a gestionarlo. En un estudio realizado por
Cecchini et al. (2003), con adolescentes en contextos de riesgo, se aplicd un programa de TPSR
durante un trimestre. Los resultados fueron claros: disminuyeron las conductas impulsivas,
aumento la tolerancia al esfuerzo y los estudiantes aprendieron a pausar antes de reaccionar.
Como ellos mismos sefialan: “Los estudiantes que participaron en el programa mostraron una
mayor conciencia de sus emociones y una disminucidn en respuestas agresivas o de abandono
frente a situaciones desafiantes” (p. 635). Este hallazgo es especialmente valioso para una
propuesta basada en HIIT, donde el esfuerzo intenso puede generar frustracion, agotamiento o
ganas de rendirse. El TPSR ofrece una estructura para que el estudiante no se rinda, sino que

aprenda a reconocer lo que siente y a responder con calma.

Otro de sus aportes es el fomento del trabajo en equipo y la deportividad. En un mundo
donde muchas veces se premia ganar a toda costa, el TPSR ensefa que el respeto, la
colaboracion y la ayuda mutua son igual de importantes. Escarti y Marin (2005) evaluaron un
programa de TPSR en adolescentes de secundaria y encontraron un aumento significativo en
comportamientos prosociales: respeto por las reglas, apoyo a compafieros, resolucion pacifica
de conflictos. “El modelo no solo mejora el rendimiento fisico, sino que transforma la dinamica
grupal, fomentando un clima de respeto mutuo y colaboracion” (p. 110). En una sesion de HIIT,
esto se puede vivir en circuitos en parejas, en la rotacion de roles como lider o animador, o en
espacios de retroalimentacion positiva. Asi, el entrenamiento deja de ser una competencia
individual y se convierte en una experiencia de cooperacion, alineada con los niveles 1

(respeto) y 4 (ayuda a otros) del modelo.
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También promueve el desarrollo de habilidades sociales y liderazgo positivo ya que este
modelo no busca imponer, sino de guiar, animar, escuchar. Vizcarra (2004) analizd6 una
experiencia de TPSR en un programa de artes marciales escolar y observo que los estudiantes
fueron desarrollando competencias como la comunicacidn asertiva, la empatia y la toma de
decisiones responsables. “Los estudiantes que asumieron roles de liderazgo en las sesiones
mostraron mayor confianza, capacidad de mediacion y responsabilidad grupal” (p. 87). Este
crecimiento se conecta directamente con el Nivel 3 del TPSR (autonomia y liderazgo), donde
el estudiante deja de ser solo un receptor de 6rdenes para convertirse en un agente activo del
proceso. En el contexto del HIIT, esto puede verse cuando un alumno lidera el calentamiento,
anima a un compaiiero o guia la respiracion consciente. Son pequefios gestos que fortalecen su

identidad y su sentido de pertenencia.

Quizas lo mas ambicioso es la transferencia de valores a la vida diaria que es lo que
ofrece el TPSR no se queda en la clase, busca que lo aprendido en el gimnasio se lleve a casa,
al aula, a la comunidad. Lorente y Joven (2011), realizaron un estudio longitudinal y
encontraron que muchos adolescentes aplicaron en su vida cotidiana lo aprendido: mayor
paciencia con sus hermanos, mejor manejo del estrés académico, participacion en actividades
solidarias. “Los estudiantes internalizaron la perseverancia, el respeto y la ayuda mutua, y los
utilizaron como recursos en situaciones fuera del entorno escolar” (p. 12). Esto confirma que
el modelo no cambia solo comportamientos, sino formas de ser, y en el caso del HIIT, un
estudiante que aprende a persistir a pesar del cansancio puede aplicar esa misma resiliencia al

enfrentar un examen dificil o una discusion familiar.

2.2.2 Entrenamiento de Alta Intensidad Intermitente (HIIT): fundamento teérico y

evidencia cientifica

El entrenamiento de alta intensidad intermitente (HIIT) no es una novedad del gimnasio.
Es un método de entrenamiento basado en ciclos cortos de esfuerzo intenso (entre el 80% y el
95% de la frecuencia cardiaca maxima), seguidos de periodos de recuperacion activa o pasiva.
Una sesion tipica dura entre 15 y 30 minutos, con intervalos que van de 20 a 60 segundos de

esfuerzo, seguidos de 10 a 60 segundos de descanso (Buchheit & Laursen, 2013).

Lo que lo hace especialmente valioso en contextos escolares es su alta eficiencia. En
tiempos reducidos, produce beneficios significativos en la salud cardiovascular, el metabolismo
y, cada vez mas comprobado, en la salud mental. No se necesita mucho espacio ni

equipamiento: con un patio, un crondmetro y una intencion clara, cualquier docente puede
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implementarlo. Y eso lo convierte en una herramienta ideal para instituciones con recursos

limitados.

Ademas, su estructura dindmica y desafiante genera un alto nivel de compromiso, algo
que muchas veces falta en las clases tradicionales de educacion fisica. Los adolescentes no solo
participan mads, sino que se mantienen motivados, lo que abre la puerta a intervenciones que

van mas alla del cuerpo y tocan lo emocional.

2.2.2.1 Beneficios fisiologicos del HIIT

E1 HIIT no es solo una moda del fitness, es una estrategia de entrenamiento con respaldo
cientifico solido, que ha demostrado ser tan eficaz y en muchos casos mas que el ejercicio
tradicional, pero en mucho menos tiempo. Su estructura, basada en alternar rafagas cortas de
esfuerzo intenso con periodos de recuperacion, no solo optimiza el tiempo, sino que
desencadena una serie de adaptaciones profundas en el cuerpo: metabdlicas, cardiovasculares,

musculares y, cada vez mas comprobado, también en la salud mental.

Uno de los indicadores mas confiables de salud cardiorrespiratoria es el VO: max, es
decir, la cantidad méaxima de oxigeno que el cuerpo puede utilizar durante el ejercicio.
Mejorarlo no solo significa correr més rapido o aguantar mas tiempo, sino tener un sistema
cardiovascular mas eficiente. Un metaanalisis reciente, que analizo a mas de 1.200 personas,
encontrd que el HIIT aumenta el VO: méax en un 7,3% tras 8§ a 12 semanas, superando al
gjercicio moderado continuo (MICT), que logra un 5,8% (Milanovi¢ et al., 2021). Estos
resultados se obtienen con hasta un 40% menos de volumen de entrenamiento, esto lo convierte

en una opcion ideal para entornos escolares, donde el tiempo es escaso y los recursos limitados.

Pero el impacto del HIIT va més alla del corazon, también mejora la sensibilidad a la
insulina, un factor clave para prevenir la diabetes tipo 2. Un estudio longitudinal con
adolescentes con sobrepeso mostrd que solo 10 semanas de HIIT (3 sesiones por semana de 20
minutos) mejoraron la sensibilidad a la insulina en un 23%, medida mediante la prueba de
tolerancia oral a la glucosa (OGTT), sin necesidad de dieta ni cambios en la actividad diaria
(Schranz et al., 2023). Este hallazgo es crucial: demuestra que el movimiento intencional puede

mejorar la salud metabdlica, incluso sin pérdida de peso.

Ademas, el HIIT es especialmente eficaz para reducir la grasa visceral, esa grasa
profunda que rodea los 6rganos y estd vinculada a inflamacién cronica y enfermedades
cardiovasculares. Un metaanalisis reciente que reviso 36 estudios concluy6 que el HIIT reduce

la grasa abdominal en un 17% maés que el ejercicio moderado, a pesar de que el tiempo total de
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entrenamiento fue un 40% menor (Martin-Castillo et al., 2023). Este efecto se explica en parte
por el exceso de consumo de oxigeno post-ejercicio (EPOC), un fendémeno por el cual el cuerpo
sigue quemando calorias a un ritmo elevado durante horas después del entrenamiento, como si

el motor siguiera acelerado.

También fortalece los vasos sanguineos, el endotelio, el revestimiento interno de las
arterias, es un indicador clave de salud vascular. Cuando estd dafiado, aumenta el riesgo de
hipertension y enfermedades del corazon. Un estudio con adolescentes sedentarios encontrd
que tras 12 semanas de HIIT (3 veces por semana, 30 minutos), hubo una mejora del 6,8% en
la dilatacion arterial mediada por flujo (FMD), un marcador directo de funcion endotelial
(Garcia-Hermoso et al., 2022). Ademas, se observo una reduccion significativa de la presion

arterial: —5,2 mmHg en la sistélica y —3,4 mmHg en la diastolica.

A nivel muscular, el HIIT induce cambios rapidos y profundos. Aumenta la densidad
mitocondrial (la “central energética” de las células), mejora la actividad de enzimas clave como
el citrato sintasa, y potencia la resistencia al cansancio (Perry et al., 2023). Estas adaptaciones
ocurren en tan solo 2 a 4 semanas, lo que lo hace ideal para programas escolares de corta

duracion (Gibala et al., 2023).

Y aunque no siempre se traduce en grandes pérdidas de peso, si mejora la composicion
corporal y, lo que es mas importante, el bienestar general. Como sefialan Donnelly et al. (2022),
una mejor condicién aerdbica en la adolescencia no solo protege la salud fisica, sino que
también se asocia con mejor funcidon cognitiva, mayor estabilidad emocional y mejor
rendimiento académico. En este sentido, el HIIT no es solo un entrenamiento fisico: es una

inversion en desarrollo integral.

2.2.2.2 Impacto del HIIT en la salud mental y emocional

Mas alla de sus beneficios fisicos, el HIIT ha mostrado efectos positivos en la salud
mental de los adolescentes. Un metaandlisis publicado por Martinez-Rodriguez & Estévez-
Lépez, (2021) encontrd que el HIIT reduce significativamente los niveles de ansiedad, mejora

el estado de animo y fortalece la autorregulacion emocional en poblacion adolescente.

2.2.2.3 Mecanismos neurobiolégicos del HIIT en la salud emocional

Los efectos positivos del HIIT no se limitan al cuerpo. Van mucho mas alla del aumento
de la resistencia o la reduccion de grasa. Cada sesion intensa desencadena una serie de cambios

profundos en el cerebro y en el sistema nervioso, que explican por qué muchos adolescentes
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no solo se sienten mds fuertes después del ejercicio, sino también mas estables
emocionalmente. Estos beneficios se deben a una combinacion de adaptaciones

neurofisioldgicas y neuroquimicas que ocurren tanto durante como después del entrenamiento.

Uno de los mecanismos clave es la liberacion de neurotransmisores claves para el
bienestar emocional. Durante el HIIT, el cerebro libera serotonina, implicada en la regulacion
del estado de animo, el suefio y la ansiedad. Su aumento esta asociado con sensaciones de
calma y estabilidad (Linke & Ussher, 2020). También se activa la dopamina, la “molécula de
la motivacién”, que se libera en el nicleo accumbens y refuerza la sensacion de logro y
persistencia, especialmente cuando se supera un desafio fisico (Heijnen et al., 2022). Y no
puede faltar la oleada de endorfinas, responsables de esa sensacion de euforia que algunos
llaman “runner’s high”, que reduce la percepcion del dolor y actiia como un analgésico natural

frente al estrés (Wegner et al., 2023).

Pero el impacto no se queda en lo quimico; el HIIT también transforma el
funcionamiento cerebral. Un estudio con resonancia funcional (fMRI) mostré que, tras solo 10
sesiones, los adolescentes presentaron un aumento significativo en la actividad del cortex
prefrontal dorsolateral, una region crucial para el control inhibitorio y la regulacién emocional
(Dinoff et al., 2024). Esta area es como el “director de orquesta” del cerebro: ayuda a pausar

antes de reaccionar, a tomar decisiones racionales y a no dejarse llevar por la impulsividad.

Otro de los grandes aliados del HIIT es su capacidad para modular el eje hipotalamo-
hipofisis-adrenal (HPA), el sistema central de respuesta al estrés. Cuando este eje esta
sobreactivado, los niveles de cortisol se mantienen altos, lo que se asocia con ansiedad,
insomnio y depresion. Contrariamente a lo que se podria pensar, el HIIT —a pesar de su
intensidad— no lo agrava, sino que lo entrena. Un estudio con adolescentes sedentarios (Gerber
etal., 2022) encontr6 que tras 8 semanas de HIIT (3 veces por semana, 25 minutos), los niveles
matutinos de cortisol disminuyeron un 18%, mientras que la variabilidad de la frecuencia
cardiaca (HRV), un marcador de resiliencia emocional aumento6 significativamente. Esto no
quiere decir que el HIIT elimine el estrés, sino que entrena al cuerpo para manejarlo mejor,

fortaleciendo la estabilidad emocional.

Ademas, el HIIT estimula la produccion del factor neurotréfico derivado del cerebro
(BDNF), una proteina esencial para la neurogénesis (formacion de nuevas neuronas) y la
plasticidad sinaptica, especialmente en el hipocampo, una region vinculada al aprendizaje, la

memoria y el control emocional (Szuhany et al., 2023). Un estudio reciente con adolescentes
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(Nofuji et al., 2024) mostrdé que un programa de 6 semanas de HIIT aumentd los niveles
plasmaticos de BDNF en un 29%, y esta mejora se correlacion6 directamente con una mayor

autorregulacion emocional y una reduccion de la impulsividad.

2.2.2.4 Impacto conductual y social del HIIT en adolescentes

Mas alld de lo biologico, el HIIT influye profundamente en las dimensiones
conductuales y sociales del desarrollo adolescente. Al superar desafios fisicos intensos, los
estudiantes fortalecen su autoeficacia, esa creencia de que “puedo lograrlo”. Este concepto,
planteado por Bandura (1997), se aplica poderosamente en el contexto fisico: cada ronda

completada sin rendirse refuerza la confianza en uno mismo (Liguori & Eyler, 2023).

Ademas, la percepcion de logro y los cambios corporales positivos mejoran la
autoestima. No se trata de alcanzar un cuerpo ideal, sino de sentirse mas capaz, mas resistente,
mas fuerte. Como sefialan Ekeland et al. (2023) en una revision de ensayos clinicos, el ejercicio
regular mejora significativamente la autoestima en adolescentes, especialmente en aquellos con

baja imagen corporal.

Cuando el HIIT se realiza en grupo, también fomenta la interaccion social positiva. Las
sesiones grupales generan cohesion, apoyo mutuo y sentido de pertenencia. Un estudio
realizado en escuelas de Chile y Colombia (Alvarez et al., 2023) mostré que los adolescentes
que participaron en programas de HIIT escolar reportaron menor aislamiento social y mayor

conexion con sus compafieros, factores clave en la prevencion de la depresion.

2.2.2.5 Aplicacion del HIIT en contextos escolares

El HIIT es especialmente adecuado para la escuela. Es dindmico, breve (15-30
minutos), no requiere equipamiento costoso y se puede realizar en cualquier espacio: un patio,
una cancha o incluso un aula. Su estructura atrae a los adolescentes, quienes muchas veces

muestran baja adherencia a actividades fisicas tradicionales.

Un estudio con adolescentes chilenos realizado por Alvarez et al. (2022), implement6
un programa de 6 semanas (3 sesiones/semana, 25 minutos) y encontré mejoras significativas
en la regulacion emocional (medida con el ERQ) y la autoestima, sin reportar lesiones ni
desercion. Estos resultados son alentadores, especialmente para contextos como el ecuatoriano,
donde, aunque aun no existen estudios formales sobre HIIT en escuelas, el potencial para
integrarlo al curriculo de educacion fisica es alto siempre que se disefie con intencionalidad

pedagogica y se alinee con el modelo por competencias.
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2.2.3 Regulacion emocional y salud mental en adolescentes

La adolescencia es una etapa de transformacion cerebral profunda; regiones como el
cortex prefrontal y el sistema limbico estan en pleno desarrollo, lo que explica por qué los
adolescentes sienten con intensidad, a veces reaccionan con impulsividad y necesitan apoyo

para regular sus emociones (Casey et al., 2023).

Segtiin Gross (1998), la regulacion emocional no consiste en eliminar las emociones,
sino en modularlas de forma adaptativa para alcanzar metas personales, sociales o académicas.
Es una habilidad que se aprende, no un rasgo fijo, y puede fortalecerse mediante experiencias
educativas intencionadas, como el ejercicio fisico, la reflexion guiada y la retroalimentacion

docente (Schoeps et al., 2022).

2.2.3.1 El modelo de Gross (1998) y su aplicacion al HIIT

El modelo de Gross (1998) es uno de los mas influyentes en el estudio de la regulacion
emocional. Distingue entre estrategias aplicadas antes del pico emocional (regulacion

antecedente) y después (regulacion de respuesta).

La reevaluacion cognitiva es una estrategia antecedente: cambia el significado de la
situacion antes de que la emocion se intensifique. En el HIIT, un estudiante podria pensar: “Este
ejercicio es dificil, pero cada repeticion me estd haciendo mas fuerte”. Estudios confirman que
esta estrategia se asocia con menor ansiedad, mejor rendimiento académico y mayor bienestar

(Aldao et al., 2023; Schéfer et al., 2022).

La supresion emocional es una estrategia de respuesta: inhibe la expresion externa de
la emocioén, pero no reduce la activacion interna. En el HIIT, alguien podria pensar: “No debo
mostrar que estoy cansado”. Aunque util en momentos puntuales, su uso frecuente se relaciona

con mayor estrés y aislamiento emocional (Torre & Lieberman, 2023).

2.2.3.2 Dimensiones de la regulacion emocional

La regulacion emocional no es un proceso Unico, sino un conjunto de habilidades
interrelacionadas como son conciencia emocional: la capacidad de identificar y nombrar con
precision lo que se siente (ej.: “Estoy frustrado, no enojado”), es el primer paso para regular
una emocion. Otra habilidad es la aceptacion emocional que es la capacidad de reconocer las
emociones sin juzgarlas como “buenas” o “malas”, lo que reduce el sufrimiento psicologico

(Kashdan et al., 2021).
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Una de las habilidades que mas les cuesta gestionar a los adolescentes es la tolerancia
al malestar emocional, porque no son capaces de permanecer en contacto con emociones
desagradables sin evitarlas, asociada a menor riesgo de conductas autodestructivas (Weiss et

al., 2023).

En cuanto a las dimensiones que evalua el ERQ-CA herramienta psicoldgica que se va
a tomar como parte de la evaluacion a los participantes, se encuentra la reevaluacion cognitiva
que es reinterpretar una situacion para cambiar su significado emocional (ej.: “Este ejercicio es
dificil, pero me esta haciendo mas fuerte”). Es una estrategia adaptativa que mejora el estado
de animo. También se presenta la supresion expresiva que es controlar la expresion externa de
la emocion (ej.: respiracion consciente, pausa), es util en el corto plazo, pero si se usa con

frecuencia, puede aumentar la carga interna.

Estas dimensiones son especialmente relevantes en el contexto del HIIT, donde los
adolescentes enfrentan esfuerzo, fatiga y frustracion, lo que les ofrece una oportunidad real

para practicar estas habilidades.

La evidencia cientifica actualizada se ha encargado de resaltar la importancia de la
regulacion emocional en adolescentes como es el estudio longitudinal con 1.500 adolescentes
realizado por Aldao et al. (2023), encontré que quienes usaban habitualmente la reevaluacion
cognitiva tenian un 35% menos de riesgo de desarrollar depresion en 18 meses, mientras que

el uso frecuente de la supresion aumentaba el riesgo en un 28%.

Asi también en un metaanalisis, Schéfer et al. (2022) concluyeron que la reevaluacion
cognitiva esta asociada con mejores resultados en salud mental en todos los grupos etarios,
especialmente en jovenes. La literatura también demuestra evidencia en el contexto escolar,
Schoeps et al. (2022) validaron el uso del ERQ-CA en poblacién hispanohablante y encontraron
que los adolescentes que participaron en programas de actividad fisica estructurada aumentaron
significativamente su uso de reevaluacion cognitiva y redujeron el uso de supresion tras 8

s€manas.

2.3 Bases Legales

La presente investigacion se sustenta en un marco juridico y normativo nacional e
internacional que reconoce el derecho de los adolescentes a una educacion integral, al

desarrollo emocional y al acceso a entornos escolares saludables. Estas bases legales legitiman
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la integracion de intervenciones como el entrenamiento HIIT dentro del curriculo escolar,

siempre que estén orientadas al fortalecimiento del bienestar fisico y emocional del estudiante.

2.3.1Fundamentacion legal: Derechos, politicas y estandares internacionales

Una propuesta educativa no se construye solo sobre ideas o evidencia cientifica,
necesita raices firmes en el marco legal, en los derechos de los estudiantes y en las politicas
publicas que guian la educacion. Esta investigacion no es una iniciativa aislada; se enmarca en
un conjunto de normas, leyes y directrices nacionales e internacionales que reconocen la

importancia del desarrollo integral del estudiante, especialmente en la adolescencia.

En Ecuador, todo comienza con la Constitucién de la Republica del Ecuador (2008), un
texto vivo que pone a la persona en el centro del sistema educativo. En su Articulo 27, establece
que “la educacion es un derecho de las personas y un deber ineludible del Estado”, y que debe
ser “universal, permanente e integral”. No se trata solo de ensefiar contenidos, sino de formar
seres humanos completos. Este principio sienta las bases para una educacion que trasciende lo

cognitivo y abraza lo fisico, lo emocional y lo social.

Para los adolescentes, esta vision se concreta ain mas en el Articulo 66, numeral 14,
que reconoce su derecho a “la educacion, la formacion, el trabajo, la salud, el deporte, la
recreacion y la cultura, en un entorno que promueva su desarrollo integral”. Aqui, el deporte y
la recreacion no aparecen como actividades complementarias o de ocio, sino como derechos
fundamentales. Esto permite interpretar que una propuesta como el entrenamiento HIIT,
implementada con intencién pedagogica en el contexto escolar, no solo es viable, sino

constitucionalmente respaldada como medio para el crecimiento humano.

Este mandato constitucional se traduce en la Ley Orgénica de Educacion (LOEI),
reformada en 2021 (Registro Oficial Suplemento 931), que actualiza el sistema educativo
ecuatoriano bajo un enfoque por competencias, inclusion y desarrollo humano. Tres articulos
son especialmente relevantes: El Articulo 50 establece que el sistema educativo debe promover
el “desarrollo integral del estudiante, en sus dimensiones fisica, emocional, cognitiva, social y
ética”. Este articulo respalda directamente la intencion de fortalecer la regulacion emocional

como parte del proceso formativo.

El Articulo 84 reconoce que la educacion fisica, la recreacion y el deporte son
“componentes fundamentales del curriculo nacional” y deben orientarse a “la formacion de

habitos saludables, el desarrollo de la motricidad, la convivencia y el fortalecimiento de la salud
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fisica y mental”. Este enunciado abre la puerta a que el HIIT, como una metodologia de

entrenamiento eficiente y accesible, sea parte del curriculo.

El Articulo 61 promueve la evaluacion formativa, continua e inclusiva, que permita
“acompanar el proceso de aprendizaje y desarrollo de competencias”. Esto justifica el disefio
de un sistema de seguimiento basado en participacion, asistencia y autoevaluacion emocional,

alineado con el modelo por competencias.

Pero la norma no basta si no hay una hoja de ruta la cual ofrece el Plan Decenal de
Educacion 2021-2030, publicado por el Ministerio de Educacion del Ecuador (2021). Este plan
no solo reconoce la crisis de salud mental en los jévenes, sino que propone acciones concretas.
En su Eje 3: Formacion integral para el Buen Vivir, se plantea formar ciudadanos con
“competencias emocionales, éticas, ciudadanas y de cuidado de la salud”, capaces de enfrentar

los desafios del siglo XXI con resiliencia y empatia.

Uno de sus objetivos clave, el 3.2, es “promover entornos escolares saludables que
prevengan la violencia, el acoso escolar y los trastornos mentales™. Y entre sus lineas de accion,
destaca la 3.2.4: “Implementar programas de actividad fisica estructurada como estrategias de
promocion de la salud mental y la convivencia escolar”. Este punto es una recomendacion

explicita que respalda directamente propuestas como la que aqui se desarrolla.

Ademas, el Plan Decenal prioriza la equidad, al promover estrategias aplicables en
contextos urbanos y rurales, reconoce que las intervenciones deben ser sostenibles y accesibles.
Y aqui es donde el HIIT gana fuerza: no requiere equipamiento costoso, ni infraestructura
especial, ni tecnologia avanzada. Con un patio, un crondémetro y una intencion clara, cualquier

docente puede implementarlo, eso lo hace democréatico, justo y alineado con la vision del Plan.

A nivel internacional, esta vision no esta sola se respalda con la UNESCO ha sido una
voz clara en la promocion de la educacion socioemocional (SEE) y la educacion fisica como
pilares del desarrollo humano. En su Recomendacion sobre la Educacion Fisica y el Deporte
(2015), aprobada por la Conferencia General, establece que “la educacion fisica debe ser
inclusiva, equitativa y centrada en el estudiante, y debe contribuir al desarrollo fisico,
emocional, social y cognitivo”. Ademads, insta a los Estados a “garantizar que todos los

estudiantes tengan acceso a programas de calidad de educacion fisica” (UNESCO, 2015).

En su Informe Global de Monitoreo de la Educacion (GEM Report, 2021), titulado
“Non-State Actors in Education: Who Chooses? Who Loses?”, la UNESCO senala que “las
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escuelas deben convertirse en espacios de bienestar, no solo de rendimiento académico”. Y en
su Marco de Competencias del Siglo XXI, identifica la autorregulacion emocional, la
resiliencia, la toma de decisiones responsables y la gestion del estrés como competencias
esenciales para el aprendizaje y la vida. Estos lineamientos internacionales no son meras
declaraciones, son una brujula y es por ellos que esta propuesta no solo sigue esa brujula, sino
que la pone en practica: el HIIT, desde el modelo TPSR, se convierte en una intervencion
innovadora, ética y cientificamente fundamentada, que responde a las necesidades reales de los

adolescentes ecuatorianos.
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CAPITULO III: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de Investigacion

El estudio se enmarca en un paradigma cuantitativo y corresponde a un disefio
correlacional, ya que busca identificar la relacion entre la practica del programa de
entrenamiento HIIT y la regulacion emocional en adolescentes. Este tipo de estudio permite

analizar asociaciones estadisticas entre variables, pero no establecer relaciones de causalidad.

3.2 Diseiio de la Investigacion

Se empled un disefio cuasi-experimental de medidas repetidas (pretest y postest), con un
solo grupo de intervencion. Este disefio es de corte longitudinal, dado que se realizaron
mediciones en dos momentos (antes y después del programa), lo cual permite observar la
evolucion de la regulacion emocional a lo largo del tiempo y determinar el impacto del

entrenamiento HIIT.

3.3 Unidades de Estudio

La unidad de estudio estuvo conformada por 59 adolescentes pertenecientes a una unidad
educativa publica del centro del pais. La técnica de muestreo que se utilizo para la seleccion de
los participantes fue no probabilistica por conveniencia tomando en cuenta criterios de
inclusion: estar en el rango de edad establecido (13-17 afios), no presentar limitaciones médicas
que impidan la realizacion de ejercicio de alta intensidad, contar con el consentimiento
informado de los padres o tutores. Los criterios de exclusion fueron presentar condiciones de
salud incompatibles con la actividad fisica intensa, no completar el programa o registrar

ausencias superiores al 20% de las sesiones.

3.4 Hipéotesis de investigacion

Con base en los objetivos del estudio y en la literatura previa sobre los efectos del ejercicio de

alta intensidad en la regulacion emocional, se plantearon las siguientes hipotesis:

1. Se espera que, tras la participacion en el programa de entrenamiento HIIT, los
estudiantes presenten un aumento significativo en la estrategia de reevaluacion
cognitiva.

2. Se anticipa que, luego del programa, los estudiantes experimenten una disminucion
significativa en la estrategia de supresion expresiva.

3. Se plantea que el numero de sesiones asistidas se correlacionen positivamente con el

incremento en la reevaluacion cognitiva.
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4. Se espera que las horas dedicadas al programa se asocien de manera positiva con el
incremento en la reevaluacion cognitiva.
5. Se considera que la intensidad percibida del esfuerzo se correlacione positivamente con

el incremento en la reevaluacion cognitiva.

3.5 Procedimiento y técnicas de Recoleccion de Datos.

Para la evaluacion de la regulacidon emocional y el impacto del programa de
entrenamiento HIIT, se utilizo el Cuestionario de Regulacion Emocional (ERQ, Gross & John,
2003), en su version adaptada para nifios y adolescentes (ERQ-CA) (Gullone & Taffe, 2012).
Es un instrumento que evalta las estrategias de regulacion emocional a través de dos
dimensiones principales; reevaluacion cognitiva con 6 items: Se refiere a la capacidad de
modificar la interpretacion de una situacién para cambiar su impacto emocional; supresion
emocional con 4 items: Mide la tendencia a ocultar o inhibir la expresion emocional ante los

demas.

El cuestionario consta de 10 items en escala Likert de 5 puntos (1 = Totalmente en
desacuerdo a 5 = Totalmente de acuerdo). Las puntuaciones mas altas en reevaluacion cognitiva
indican un mayor uso de estrategias adaptativas para manejar emociones, mientras que
puntuaciones mas altas en supresion emocional sugieren una mayor inhibicion de la expresion

emocional.

Las propiedades psicométricas del ERQ-CA han mostrado una consistencia interna de o
= .83 en la escala de reevaluacion cognitiva y de o = .75 en la escala de supresion, asi como
una buena fiabilidad test-retest en un periodo de 12 meses. Este instrumento se aplicard en dos
momentos: antes y después de la intervencion con HIIT, permitiendo comparar los cambios en

la regulacién emocional de los adolescentes participantes.

Se contact6 con la Rectora de la Unidad Educativa la Msc. Cecilia Pérez quién brindo la
aprobacion junto con el departamento de Consejeria estudiantil DECE, para ingresar a la
institucion. El programa se implementd durante el afio lectivo 2024-2025, abarcando un total
de 14 sesiones semanales de 35 minutos cada una. En la primera fase, los estudiantes realizaron
circuitos basicos de HIIT con ejercicios como jumping jacks, sentadillas y plank, a intensidad
moderada, para adaptarse fisica y emocionalmente. En la segunda fase, aumento la intensidad
con actividades como burpees, mountain climbers y sprints, combinadas con roles activos
como guiar el calentamiento o animar al grupo. En la tercera fase, se mantuvo el esfuerzo fisico

alto, pero con énfasis en la reflexion y la aplicacion de lo aprendido, utilizando circuitos
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autogestionados y desafios personales basados en el progreso individual. Las sesiones se
realizaron los martes, en horario regular de educacion fisica, aprovechando el tiempo
institucional sin necesidad de ampliar la jornada escolar. Este disefio fue clave para garantizar
la factibilidad del proyecto dentro del calendario académico y la disponibilidad del docente y

los estudiantes.

Al ser menores de edad, previamente se gestiono la autorizacion de sus padres o
representantes legales, a quienes se les proporciond informacion clara y suficiente sobre los
objetivos del estudio, la naturaleza de la intervencion, los beneficios esperados, los posibles
riesgos y la confidencialidad en el manejo de los datos. Este procedimiento se implement6 con
el proposito de garantizar el cumplimiento de los criterios éticos en la investigacion, respetando
los principios de autonomia, beneficencia, no maleficencia y justicia. Asimismo, se aseguro la

confidencialidad de los datos y el uso exclusivo de la informacién con fines investigativos.

Para las evaluaciones, se utiliz6 un formulario en linea elaborado en Google Forms, el
cual fue compartido mediante un enlace a los estudiantes participantes. En este formulario se
incluyeron los instrumentos de medicion correspondientes, asi como el consentimiento
informado, en el que se solicitd a los estudiantes autorizar voluntariamente su participacion en
el estudio. La recoleccion de los datos se realizd en dos momentos: evaluacion inicial y
evaluacion final. Ademads, se emple6 una ficha de control para registrar variables
complementarias como: niimero de sesiones asistidas, horas de entrenamiento y nivel de

participacion en cada sesion.

3.6 Técnicas de Analisis de Datos

El anélisis de los datos se llevo a cabo en el software estadistico Jamovi 2.6.26. En primer
lugar, se realizé un analisis descriptivo (medias, desviaciones estdndar, minimos y maximos).
Posteriormente, se aplicaron pruebas de normalidad (Shapiro-Wilk) para verificar la
distribucion de los datos. Dado el disefio de medidas repetidas, se utilizo la prueba estadistica
inferencial no paramétrica W de Wilcoxon, con el fin de comparar las puntuaciones pretest y
postest. Ademas, se realizo un andlisis de correlaciéon de Spearman entre variables de
participacion (horas de entrenamiento, sesiones asistidas) y regulacion emocional. El nivel de

significancia se establecio en p < 0.05.
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Operacionalizacion de Variables

Tabla 2: Variables del estudio y rangos de medicion

Variable Tipo de Rango/Valores Descripcion Orientacion
variable posibles

Realiza actividad ~ Cualitativa 0=No, 1 =Si Indica si el participante Variable
fisica Nominal realiz6 actividad fisica independiente

dicotomica durante el programa VI

HIT
Numero de Cuantitativa 1-12 Cantidad de sesiones del VI
sesiones que discreta programa HIIT a las que
acudieron asistio cada participante
Numero de horas  Cuantitativa 1-12 Total de horas dedicadas VI
dedicadas al continua al programa por
programa HIIT participante
Grado de Cuantitativa Rango de puntuacion Intensidad percibida por VI
esfuerzo de intervalo de 1a10. el participante en cada
percibido sesion
(intensidad)
Participacion Cualitativa 0 = no particip9, 1 = Nivel de VI
activa Ordinal participd parcialmente,  involucramiento del
2 = participd participante durante todo
completamente el programa

Edad Cuantitativa 13 a 17 afios Edad de los participantes VI

continua
Sexo Cualitativa Hombre Sexo biologico de los VI

nominal Mujer participantes

dicotomica
Reevaluacion Cuantitativa Puntuaciones escalares  Estrategia de regulacion ~ Variable
cognitiva continua emocional orientada a Dependiente

reinterpretar la situacion VD

Supresion Cuantitativa Puntuaciones escalares  Estrategia de regulacion VD
expresiva continua emocional orientada a

inhibir la expresion
emocional
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CAPITULO IV: PRESENTACION Y ANALISIS DE DATOS

4.1 Caracterizacion de la muestra

La muestra de estudio estuvo conformada por 14 hombres (23.7%) y 45 mujeres (76.3%)
con edades comprendidas entre 13 y 17 afios, con una media de edad de 16.7 y una desviacion

estandar de 0.56.

4.2 Resultados de las variables de estudio

Los resultados descriptivos de la tabla 3 muestran que, en promedio, los participantes
asistieron a 8.47 sesiones del entrenamiento HIIT y dedicaron 7.58 horas en total, con medianas
de 10 sesiones y 10 horas, respectivamente, lo que indica que la mayoria completo gran parte
del programa, aunque existio variabilidad entre los participantes (DE = 4.32 y 4.51). La escala
de esfuerzo percibido presentd una media de 7.15 (mediana = 8, DE = 2.97), indicando que los
participantes percibieron las sesiones con intensidad moderada a alta. En cuanto a la
participacion activa, la mayoria de los participantes completo el programa (67.8%), mientras
que un 28.8% participd parcialmente y solo un 3.4% no participd, reflejando un alto nivel de
compromiso general con el programa. En conjunto, estos datos sugieren que los participantes
mostraron alta asistencia, dedicacion y esfuerzo percibido, condiciones favorables para que la

intervencion pudiera influir en las estrategias de regulaciéon emocional.

Tabla 3: Variables de estudio

Variable N Media Mediana DE Minimo Maximo Frecuencia (%)
Numero de sesiones que 59 8.47 10 432 1 14 —
acudieron
Numero de horas 59 7.58 10 451 1 12 —
dedicadas
Escala de esfuerzo 59 7.15 8 297 1 10 —

percibido (intensidad)
Participacion activa 59 — — — — — 0=23.4%),1=17
(28.8%), 2 =40 (67.8%)

Los resultados de la tabla 3 muestran que, tras la intervencion, se observa un incremento
evidente en la Reevaluacion Cognitiva, pasando de una media de 19.3 a 23.1, lo que indica un
mayor uso de estrategias adaptativas para reinterpretar las situaciones emocionales. Este
aumento se acompafia de una ligera reduccién en la dispersion, lo que sugiere una respuesta

mas homogénea entre los participantes. En cuanto a la Supresion Expresiva, también se aprecia
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un aumento moderado (de 12.7 a 14.5), reflejando una mayor tendencia a controlar o inhibir la
expresion emocional, aunque este cambio es menos marcado que en la reevaluacion. Las
distribuciones presentan asimetrias leves hacia valores altos, evidenciando que gran parte de

los participantes se inclina por un uso frecuente de ambas estrategias.

Tabla 4: Descriptivas de las dimensiones de regulacion emocional ERQ-CA

N Media DE Minimo  Maximo
RC.A 59 19.3 5.05 6 28
SE.A 59 12.7 3.73 4 20
RC.D 59 23.1 4.40 10 30
SED 59 14.5 3.16 7 20

Nota. RC=Reevaluacion cognitiva. SE= Supresion expresiva. A= antes de la intervencion. D= después de la intervencion.

Para analizar los resultados del programa, fue necesario elegir la herramienta estadistica
mas adecuada. Primero, se reviso si los datos obtenidos del cuestionario ERQ-CA (antes y
después de la intervencion) seguian una distribucion normal, es decir, si se distribuian de forma

equilibrada alrededor del promedio.

Se encontrd que no todas las variables cumplen con esta condicion de normalidad, lo
cual es comun en estudios con muestras pequefias o cuando se miden aspectos emocionales.

Por eso, no se us6 una prueba paramétrica como la t de Student, que exige normalidad.

En su lugar, se aplico la prueba de rangos con signo de Wilcoxon, que es ideal para
comparar dos mediciones en el mismo grupo de personas (como el pretest y postest),
especialmente cuando los datos no son normales. Esta prueba permitio determinar si hubo

cambios significativos en la regulacion emocional tras el programa de HIIT+TPSR.

Aunque en la tabla de resultados no se muestra explicitamente el analisis de normalidad,
este paso si se realizd previamente (mediante pruebas como Shapiro-Wilk y graficos de

tendencia), y fue clave para tomar la decision correcta sobre el tipo de andlisis estadistico.
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Tabla 5: Prueba t para Muestras Pareadas

Estadistico P Diferencia de medias  EE de la diferencia
RC.A RC.D W de Wilcoxon 3032 <.001 -4.00 0.866
SE.A  SE.D W de Wilcoxon 4672 0.011 -2.00 0.632

Nota. Ha tMedida 1 - Medida 2 # 0

Los analisis estadisticos de la tabla 5 evidencian diferencias significativas entre las
mediciones antes y después de la intervencion en ambas estrategias de regulacion emocional.
En reevaluacion cognitiva, se observo un incremento promedio de 4 puntos (W = 303, p <
.001), indicando un uso sustancialmente mayor de esta estrategia adaptativa tras la
intervencion. En supresion expresiva, el aumento promedio fue de 2 puntos (W = 467, p =
.011), lo que refleja un cambio moderado y menos significativo hacia un mayor control o
inhibicidn de la expresion emocional. En conjunto, los resultados sugieren que la intervencion
favorecid principalmente la adopcion de estrategias cognitivas adaptativas, aunque también
promovio un incremento en la supresion emocional, lo que requiere valoracion contextual para

determinar su funcionalidad.

Tabla 6: Matriz de Correlaciones

Variable 1 2 3 4 5
1.RC.D —
2.SE.D 0.425 ***
3. Numero de sesiones asistidas  0.008 0.254 —
4. Numero de horas dedicadas 0.090 0.319 * 0.820 ***

5. Grado de esfuerzo percibido  0.380 **  (0.502 *** 0.630 *** (.708 ***

Los resultados de la prueba de correlacion de Spearman de la tabla 6 muestran que la
reevaluacion cognitiva y la supresion expresiva se relacionan positivamente de manera
significativa (p = 0.425, p <.001), indicando que los participantes que incrementaron el uso de
estrategias adaptativas también tendieron a incrementar la supresion emocional. La asistencia
y el nimero de horas dedicadas al programa presentan correlaciones moderadas y significativas
con la supresion expresiva (p = 0.254, p=10.052; p=0.319, p=0.014) y una fuerte correlacion
entre si (p = 0.820, p <.001). La escala de esfuerzo percibido se correlaciona positivamente
con todas las variables (p = 0.380-0.708, p < .01), indicando que quienes percibieron mayor
intensidad en las sesiones también mostraron mayor uso de estrategias de regulacién emocional

y participaron mas activamente.
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Por ultimo, la participacion activa se relaciona significativamente con la asistencia, las
horas dedicadas y el esfuerzo percibido (p =0.547-0.604, p <.001), pero no con las estrategias
de regulacion emocional, lo que sugiere que la participacion completa estd mas asociada con
la constancia y el compromiso que con el uso de estrategias cognitivas o de supresion. En
conjunto, estos hallazgos muestran que mayor esfuerzo y participacion en el programa HIIT se
asocian con un incremento en la regulacion emocional y con un mayor compromiso en la

intervencion.
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CAPITULO V: PRESENTACION DE LA PROPUESTA

5.1 Descripcion de la Propuesta:

El fortalecimiento de la regulacion emocional en adolescentes mediante una propuesta
didactica de entrenamiento HIIT fundamentada en el modelo de Responsabilidad Personal y
Social (TPSR); esta propuesta no nace de un manual de ejercicios, sino de lo que se ve en el
aula, chicos cansados antes de empezar, que se rinden a los 30 segundos, que evitan participar,

que se enojan con facilidad, no es falta de esfuerzo, es falta de herramientas emocionales.

Por eso, esta propuesta integra dos pilares: el entrenamiento de alta intensidad
intermitente (HIIT) y el modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR). No se trata de
combinar moda con teoria, sino de unir dos enfoques con respaldo cientifico para transformar

la clase de educacion fisica en un laboratorio de desarrollo humano.

El HIIT no es solo una forma eficiente de mejorar la condicion fisica, es una experiencia
intensa que activa emociones como la frustracion, el agotamiento y la ansiedad. Pero si se guia
con intencion, se convierte en una oportunidad para aprender a persistir, a respirar, a no
rendirse. Estudios demuestran que el HIIT mejora significativamente el VO: max, la
sensibilidad a la insulina y la funcién endotelial en adolescentes, incluso con sesiones de solo
20 minutos (Schranz et al., 2023). Pero mas alld del cuerpo, también impacta el cerebro:
aumenta los niveles de BDNF (factor neurotrofico derivado del cerebro), clave para la

neuroplasticidad y la regulacion emocional (Nofuji et al., 2024).

Sin embargo, el esfuerzo fisico por si solo no basta, por eso se integra con el TPSR, un
modelo pedagogico desarrollado por Hellison (2003) que no se centra en el rendimiento, sino
en formar personas. A través de sus cinco niveles, desde el respeto basico hasta la ayuda a otros
y la transferencia de valores a la vida diaria, el TPSR ofrece una estructura clara para guiar al

estudiante en su crecimiento personal y social.

La propuesta consiste en 14 sesiones semanales de 30-35 minutos, disefiadas para
implementarse dentro del horario regular de educacion fisica. Cada sesion sigue una estructura
intencional que se presenta mas adelante. La propuesta esta disefiada para fortalecer
competencias emocionales claves como es la autorregulacion (persistir a pesar del cansancio),
tolerancia al malestar (manejar la frustracion), empatia (ayudar a un compaiiero) y transferencia

de valores (aplicar lo aprendido fuera del gimnasio). Como sefialan Ferndndez-Rio et al.
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(2016), el TPSR potencia “al maximo las capacidades del individuo para desarrollarlas a través

de los valores implicitos en la sociedad” (p. 55).

Lo mejor es que no requiere equipamiento costoso, con un patio, un cronémetro y una
intencion clara, cualquier docente puede aplicarla. Es viable, sostenible y replicable, incluso
en zonas rurales. Este no es solo un programa de entrenamiento, es una propuesta educativa
con sentido, que responde a una necesidad urgente: formar adolescentes mas fuertes, no solo

en el cuerpo, sino también en la mente y el corazon.

5.2 Justificacion de la Propuesta

Este trabajo surge de una preocupacion que muchos docentes de educacion fisica han
sentido en carne propia, ver a los adolescentes cansados no del cuerpo, sino del alma. En las
aulas y en los patios, cada vez son mas los jovenes que llegan con el corazén acelerado no por
el ejercicio, sino por la ansiedad; que se rinden no por falta de fuerza, sino por falta de
herramientas para manejar sus emociones. En la Unidad Educativa Luis A. Martinez, en
Ambato, esta realidad se hizo evidente durante el retorno a clases presenciales: los chicos
volvian con el cuerpo quieto tras meses de inactividad, pero también con la mirada inquieta,

buscando un lugar, una conexion, una forma de respirar tranquilo.

Fue en ese contexto que surgio la pregunta: ;y si el movimiento fisico no solo sirve para
fortalecer el cuerpo, sino también para calmar la mente? ;Podria una clase de educacion fisica
convertirse en un espacio donde los adolescentes aprendan a reconocer lo que sienten, a no

rendirse ante el esfuerzo y a ayudar a un compafiero que también esta al limite?

Esta propuesta surge ante la creciente crisis de salud mental en adolescentes ecuatorianos,
evidenciada por el 18,3% de prevalencia de ansiedad y el 14,7% de depresion en jovenes de 10
a 19 anos (MSP, 2022). Ademas, el acceso a servicios de salud mental es limitado (solo el 30%
recibe atencion, OMS, 2022), lo que exige estrategias preventivas en entornos escolares. Por
lo que la educacion fisica no puede quedarse en lo fisico, tiene que ser también un espacio de

sanacion, de crecimiento, de acompafnamiento.

La investigacion se organiza con los lineamientos del Curriculo Nacional Priorizado del
Ministerio de Educacién del Ecuador, especialmente en lo referente al desarrollo de
competencias emocionales y al bienestar integral del estudiante. También responde a una

necesidad urgente: seglin datos del Ministerio de Salud Publica (2022), cerca del 18% de los
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adolescentes ecuatorianos presenta sintomas de ansiedad o depresion, y muchos no tienen

acceso a apoyo psicologico. En ese vacio, la escuela puede y debe actuar.

La literatura cientifica respalda la necesidad que los adolescentes se vean involucrados
en actividades que impliquen esfuerzo fisico como es el entrenamiento HIIT que ha demostrado
efectos positivos en la neuroquimica cerebral, mejorando niveles de serotonina, dopamina y
BDNF, asociados con el bienestar emocional (Martinez-Rodriguez & Estévez-Lopez, 2021).
Al integrarlo con el modelo TPSR, se transforma una clase de educacion fisica en un espacio
de formaciéon humana integral, donde el esfuerzo fisico se convierte en una metafora del

esfuerzo emocional.

Por otro lado, el HIIT no es solo una moda del gimnasio, es una metodologia eficiente,
con beneficios cardiovasculares, metabolicos y neuropsicoldgicos comprobados. Estudios
recientes muestran que mejora la funcioén endotelial (Garcia-Hermoso et al., 2022), aumenta
los niveles de BDNF (Nofuji et al., 2024) y reduce la ansiedad en adolescentes (Martinez-
Rodriguez & Estévez-Lopez, 2021). Ademads, su estructura dindmica y breve lo hace viable

para jornadas escolares, donde el tiempo es un recurso escaso.

Lo innovador de esta propuesta es la integracion intencional de ambos modelos: el HIIT
como medio fisico, el TPSR como marco pedagdgico. Cada sesion sigue una estructura clara:
toma de conciencia emocional, entrenamiento HIIT, enfriamiento con mindfulness y encuentro
de grupo. Esta investigacion no es solo un trabajo académico, es una respuesta a una crisis
emocional silenciosa, es un grito de esperanza: que, en medio de la ansiedad que viven nuestros
jovenes, la educacion fisica puede ser mas que un espacio de sudor. Puede ser un espacio de

sanacion, de crecimiento, de encuentro.

Ademas, la propuesta es viable, econdomica y escalable, ya que no requiere equipamiento
ni infraestructura especial, y puede ser implementada por el docente de educacion fisica con

una capacitacion minima.
5.3 Objetivos de la propuesta

5.3.1 Objetivo general

Fortalecer la regulacion emocional en adolescentes de secundaria mediante una propuesta
didactica basada en entrenamiento HIIT y el modelo de Responsabilidad Personal y Social

(TPSR).
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5.3.2 Objetivos especificos

1. Promover la autorregulacion emocional a través de experiencias de esfuerzo fisico

controlado.
2. Fortalecer la autoestima, la perseverancia y la empatia mediante el modelo TPSR.

3. Disefiar un sistema de evaluacion formativa basado en participacion, asistencia y

autoevaluacion emocional.

5.4 Temporizacion de la Propuesta

e Duracion: 14 semanas

e Frecuencia: 1 sesion por semana

e Duracion por sesion: 35 minutos

e Horario: Dentro del bloque de educacion fisica

Tabla 7: Fases de la propuesta

FASE SEMANAS ENFOQUE

Introduccién 1-4 Autoconciencia emocional, respeto, participacion
Desarrollo 5-10 Esfuerzo, autonomia, liderazgo

Consolidacion 11-14 Ayuda a otros, transferencia, cierre

5.5 Beneficiarios de la Propuesta

Los beneficiarios directos de la propuesta son 59 adolescentes de 13 a 17 afos,
estudiantes de tercero y cuarto de bachillerato en la Unidad Educativa Luis A. Martinez,

Ambato, que asistieron al entrenamiento HIIT.

Los beneficiarios indirectos son los docentes de educacion fisica (capacitacion en TPSR),
familiares (mejora del bienestar emocional de los estudiantes), institucion educativa (clima

escolar mas saludable).

5.6 Responsables con el adecuado desarrollo de la propuesta

El estudiante que se encuentra en proceso de titulacion se encarga de desarrollar la
propuesta, es el responsable de la planificacion, ejecucion y evaluacion de las sesiones, con el
apoyo del docente de educacion fisica que ayuda en todo el proceso logistico dentro de la

institucion. También se cuenta con el apoyo del director de la institucion quien garantiza el
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espacio, el tiempo y el apoyo institucional conjuntamente con el psicologo DECE quien
colabora en la interpretacion de datos emocionales de los estudiantes que han sido atendidos

por su departamento de bienestar estudiantil.

5.7 Metodologia de la Propuesta

Esta propuesta no se trata de imponer una rutina mas de ejercicios ni de llenar minutos
de clase con actividad fisica. Es un proceso intencional, disefiado para acompanar a los
adolescentes en su crecimiento personal y emocional, usando el movimiento como herramienta
pedagogica. Surge como respuesta a una necesidad real: formar personas integrales, capaces
de regular sus emociones, enfrentar el estrés y relacionarse con respeto, especialmente en una

etapa tan compleja como la adolescencia.

La metodologia que se propone combina el entrenamiento de alta intensidad intermitente
(HIIT) con el modelo de Responsabilidad Personal y Social (TPSR), creando un espacio donde
el cuerpo y la emocidn no estan separados, sino que se educan juntos. No se busca formar

atletas, sino ciudadanos con autoestima, autorregulacion y sentido de pertenencia.

5.7.1 Estructura curricular de la guia didactica de actividades

La estructura de la planificacion curricular a utilizar como guia para los docentes
durante las clases de educacion fisica servira para desarrollar cada uno de los puntos a
implementar durante la unidad, de modo que el docente ejecute la actividad con todo el
procedimiento necesario para su aplicacion en cada una de las clases semanales. Esta estructura
es fundamental para garantizar que se establezcan todos los elementos clave: objetivos,
competencias, desempefios, actividades, periodos, recursos, indicadores de evaluacion,

técnicas e instrumentos de evaluacion.

Las actividades elegidas se disefiaron de acuerdo con la edad de los estudiantes (13—17
afos), sus necesidades emocionales y fisicas, y su posible repercusion en el desarrollo integral
del estudiante, especialmente en las dimensiones afectivo-emocional, social y ética. El enfoque
metodoldgico TPSR, integrado con el HIIT, tal como lo plantean Fernandez-Rio et al. (2016)
y Hellison (2003).

El disefio de la guia didactica permite que el docente implemente el programa de manera
sostenible, sin requerir equipamiento especial, y alineado con los estandares educativos
nacionales. Asi, la educacion fisica deja de ser solo un espacio de movimiento, para convertirse

en un laboratorio de desarrollo humano integral, donde el cuerpo y la emocidn se educan juntos.
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Este enfoque no es ajeno al sistema educativo ecuatoriano. Por el contrario, se alinea
directamente con el Curriculo Nacional Priorizado (Ministerio de Educacion, 2021), que
establece que la educacidon debe promover el desarrollo integral del estudiante, incluyendo

dimensiones como la salud fisica, emocional, social y ética.

En este marco, el area de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes deja de ser un
espacio marginal para convertirse en un pilar fundamental del proceso formativo. El curriculo
reconoce competencias clave que esta propuesta fortalece de forma directa el cuidado de la
salud y bienestar fisico-emocional, cada sesiéon de HIIT mejora la condicion cardiovascular,
metabdlica y mental, contribuyendo a habitos saludables. También permite la autorregulacion
emocional y manejo del estrés, a través del esfuerzo fisico controlado, los estudiantes aprenden

a pausar, respirar y persistir, desarrollando tolerancia al malestar emocional.

La aplicacion de esta guia didactica promueve el trabajo colaborativo y respeto por las
diferencias, con actividades grupales, apoyo mutuo y roles rotativos fomentan la cooperacion,
la empatia y la convivencia escolar. Ademas, facilita la toma de decisiones responsables y
liderazgo positivo, al asumir funciones como guias o animadores, los estudiantes ejercitan la

autonomia y la responsabilidad compartida.

La intervencién se estructura en 14 sesiones semanales, cada una de 30 a 35 minutos,
implementadas dentro del horario regular de educacion fisica. No requiere equipamiento
especial ni infraestructura compleja: solo un patio, un cronémetro y la intencion clara del
docente. Esta simplicidad la hace viable incluso en escuelas rurales o con recursos limitados,

cumpliendo con el principio de equidad del curriculo nacional.

5.7.2 Periodo de Ejecucion de la Propuesta

La propuesta se desarrolla durante 14 semanas, lo que equivale a un trimestre escolar y
se desarrollo desde abril hasta junio del 2025 dentro del horario de educacion fisica de la
Unidad Educativa Luis A. Martinez. Este tiempo no es arbitrario, es suficiente para que los
cambios emocionales y conductuales comiencen a consolidarse, pero también realista para

implementarse dentro del calendario académico.

Las sesiones se realizan una vez por semana, aprovechando la clase regular de educacion
fisica, esta frecuencia permite mantener la continuidad sin saturar al estudiante, y da al docente

tiempo para reflexionar, ajustar y acompanar el proceso.
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5.7.3 Estructura de la propuesta por fases

El programa se divide en tres fases:

Tabla 8: Estructura progresiva del Programa HIIT+TPSR

Desarrollo de la
autonomia y

liderazgo

decisiones, la
responsabilidad
compartida y el
liderazgo positivo
mediante la rotacion
de roles y mayor

intensidad.

intensidad del HIIT.

- Rotacion de roles estudiantiles.

- Mayor autonomia en la
ejecucion de actividades.
- Refuerzo verbal del docente

hacia conductas responsables.

calentamiento.

- Roles rotativos: animador,
cronometrador, lider técnico.

- Circuitos HIIT con mayor
demanda (ej.: burpees, mountain
climbers, sprints).

- Dinamicas de cooperacion (ej.:

“El espejo”, apoyo verbal

FASE SESIONES OBJETIVO CARACTERISTICAS ACTIVIDADES DESARROLLO ESPERADO
GENERAL PRINCIPALES
Fase 1: Sesiones 1-4 Establecer un - Intensidad moderada. - Rondas de bienvenida con - Los estudiantes reconocen sus
Construccion ambiente seguro, de | - Enfoque en la conciencia preguntas reflexivas. emociones iniciales.
del clima respeto y confianza, | emocional. - Calentamiento dinamico. - Se establece cohesion grupal.
emocional donde los - Normas claras y acuerdos - Circuitos HIIT basicos (ej.: - Mejora la asistencia y disposicion a
estudiantes se grupales. jumping jacks, sentadillas, plank). participar.
adapten fisica y - Presencia constante del - Encuentro de grupo: “;Cémo me - Fortalecimiento del Nivel 1
emocionalmente al docente como guia. siento hoy?” (Respeto) y Nivel 2 (Esfuerzo) del
programa. - Uso del sistema de participacion TPSR.
(0-2).
Fase 2: Sesiones 5—10 | Fomentar la toma de | - Incremento progresivo de la - Estudiantes guian el - Los estudiantes asumen

responsabilidades.

- Se fortalece la autoeficacia y el
sentido de pertenencia.

- Mejora la regulacion emocional
ante el esfuerzo.

- Consolidacion del Nivel 3
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obligatorio).
- Autoevaluacion emocional cada 3

sesiones.

(Autonomia) y Nivel 4 (Ayuda a
otros) del TPSR.

Fase 3:
Transferencia de

valores

Sesiones 11-14

Promover la
aplicacion de las
habilidades
emocionales
aprendidas en
contextos fuera del
aula, consolidando el
crecimiento

personal.

- Enfasis en la reappraisal
cognitiva y la tolerancia al
malestar.

- Reflexiones profundas sobre el
aprendizaje.

- Espacios de planificacion
emocional.

- Cierre simbdlico del proceso.

- Preguntas reflexivas: “;Donde
mas necesito no rendirme?”

- Circuito de eleccion estudiantil.
- Diario emocional: “Lo que
aprendi de mi”.

- Plan emocional: “Mi estrategia
ante el estrés”.

- Circulo de cierre y entrega de

certificados.

- Los estudiantes identifican como
aplican lo aprendido en casa, clase o
comunidad.

- Se observa una reduccion en la
supresion emocional.

- Aumenta el uso de estrategias
adaptativas (reevaluacion).

- Logro del Nivel 5 (Fuera del
gimnasio) del TPSR.
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Esta tabla resume de forma visual y pedagogica la progresion intencional del programa,

mostrando como evoluciona desde lo basico hasta la transferencia de valores, tal como lo

plantea el modelo TPSR (Hellison, 2003) y los estudios de Fernandez-Rio et al. (2016).

Este periodo permite observar no solo cambios en la condicion fisica, sino también en

la forma de relacionarse, de enfrentar el esfuerzo y de expresar emociones.

5.7.4 Propuesta Didactica: Fortalecimiento de la Regulacion Emocional mediante

HIIT y TPSR por sesiones

Sesion: 1

Tema: ;Coémo llegué hoy?

Objetivo: Iniciar el proceso de regulacion emocional mediante la toma de conciencia emocional

y la participacion en un circuito de HIIT basico.

Area de intervencion: Autoestima y conciencia emocional (Nivel 1-2 del TPSR)

Tabla 9: Sesion 1
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES PROCFDIMIENTO RECURSOS § LOGRO
/TECNICAS =
=
Fomentar la Ronda de El docente da la bienvenida  Sillas, patio, 5 Los estudiantes
= conciencia bienvenida y plantea la pregunta: tarjeta con min  identifican su
:§ emocional “;Como llegaste hoy? ;Qué  pregunta estado
T; inicial. sientes en tu cuerpo?”. Los emocional
E estudiantes responden inicial.
brevemente (opcional).
Generar clima  Dinamica de Cada estudiante dice su Silbato, 5 Se establece un
de respeto y presentacion: nombre y una emociéon que tarjeta con min  ambiente seguro
pertenencia. “Mi nombre y siente en ese momento (ej.: ejemplo y respetuoso.
una emocion” “Soy Ana y me siento
tranquila”).
Aplicar un Calentamientoy  -Calentamiento (10 Cronémetro, 30 Los estudiantes
circuito de circuito HIIT min):Movilidad articular, silbato, min  participan con
% HIIT trote ligero, estiramientos conos esfuerzo y
g progresivo. dinamicos. (opcional) respeto.
a

-Circuito HIIT (20 min):4

ejercicios x 40” (saltos
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Fortalecer la Encuentro de

autocomprensi  grupo

on.

Cierre

laterales, sentadillas, plank,
jumping jacks), 20”
descanso. 4 vueltas.

Pregunta reflexiva: “;Qué Circuloenel 5

fue lo mas dificil de la suelo min
sesion? Los estudiantes
comparten en circulo

(voluntario).

Los estudiantes
reflexionan
sobre su

esfuerzo.

Sesion: 2

Tema: Persistir sin rendirse

Objetivo: Fortalecer la autorregulacion y la persistencia mediante el esfuerzo fisico controlado.

Area de intervencion: Autorregulacion y esfuerzo (Nivel 2 del TPSR)

Tabla 10: Sesion 2
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES PROCFDIMIENTO RECURSOS § LOGRO
/TECNICAS =
=
= Activar la Pregunta inicial ~ “;Qué hago cuando Tarjeta con Smin  Los estudiantes
:§ conciencia quiero rendirme?”. pregunta reconocen sus
'g sobre el Breve reflexion reacciones ante
E esfuerzo. individual. el esfuerzo.
Fomentar la ~ Dindmica: El docente muestra Tarjetas con  Smin  Se fortalece la
motivacion.  “Frases de frases como “Puedo con  frases autoeficacia.
poder” esto”, “No me rindo”.
Los estudiantes las
repiten en voz alta.
Aplicar un Circuito HIIT -Calentamiento: Trotey =~ Cronometro, 30 Los estudiantes
circuito HIIT movilidad. silbato min mantienen el

) con

—

c . .

= intensidad
g .

2 progresiva.

-Circuito:Burpees
modificados, mountain
climbers, saltos al frente,
plank (40”/20”) x 4

vueltas.

esfuerzo.

56



Reflexionar  Encuentro de “;Qué me ayudo a no Circulo

sobre la grupo rendirme? ”’. Compartir
[
P . . . .
5 persistencia. experiencias.
Q

5 min

Los estudiantes
identifican
estrategias de

autorregulacion

Sesion: 3

Tema: Controlar la frustracion

Objetivo: Desarrollar el autocontrol emocional mediante la gestion de la frustracion en el

esfuerzo fisico.

Area de intervencion: Autocontrol emocional (Nivel 2-3 del TPSR)

Tabla 11: Sesion 3
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES PR,OCEDIMIENTO RECURSOS é LOGRO
/TECNICAS =
=)
Introduccion Identificar la Pregunta: “;Qué Reflexion Tarjetacon 5 Los
frustracion. siento cuando falla  individual. pregunta min  estudiantes
mi cuerpo?” nombran la
frustracion.
Activar Juego: “Simon Para calentar y Silbato 5 Mejora la
técnicas de dice” con enfocar la atencion. min  concentracion.
regulacion. movimientos
Desarrollo Aplicar HIIT Circuito HIIT Ejercicios: jumping Cronémetro 30 Los
con desafios progresivo jacks, zancadas, min  estudiantes
emocionales. plancha con toque gestionan la
de hombro, sprints frustracion.
en sitio.
Cierre Practicar la Mindfulness: Guia de respiracion  Audio 5 Se reduce la
calma. Respiracion 4-7-8 consciente. (opcional) min  activacion
emocional.
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Sesion: 4
Tema: Aceptar lo que siento

Objetivo: Promover la aceptacion emocional como base para la regulacion adaptativa.

Area de intervencion: Aceptacién emocional (Nivel 3 del TPSR)

Tabla 12: Sesion 4
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES PROC,EDIMIENTO RECURSOS é LOGRO
TECNICAS =
Introduccién  Normalizar las Pregunta: “;Es Discusioén guiada. Tarjeta con 5 r:in Se des
emociones. malo sentirme pregunta estigmatizan
cansado?” las
emociones.
Fomentar la Movimiento libre  Para liberar Parlante, Smin  Se promueve
expresion. con musica tensiones. musica la expresion
suave corporal.
Desarrollo Aplicar HIIT Circuito HIIT + Cada 2 vueltas, ] min Cronémetro 30 min Los
con mindfulness  pausas de respiracion estudiantes
integrado. consciente. integran
cuerpo 'y
emocion.
Cierre Diario “Hoy senti...” Escritura breve de Cuaderno, Smin  Se fortalece
emocional una emocion. lapiz la conciencia

emocional.

Sesion: 5
Tema: Ayudar a otros

Objetivo: Fomentar el trabajo en equipo y la ayuda mutua mediante actividades grupales.

Area de intervencion: Trabajo en equipo y deportividad (Nivel 4 del TPSR)
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Tabla 13: sesion 5

PROCEDIMIENTO o
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES ; RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
=
Introduccién Activar la Pregunta: “;Qué Reflexion grupal. Tarjetacon  5min Los estudiantes
empatia. necesito cuando me pregunta reconocen la
siento solo?” necesidad de
apoyo.
Fomentar la Dinamica: “El Movimientos Silbato 5min Se fortalece la
cooperacion. espejo” imitados en conexion.
parejas.
Desarrollo Aplicar HIIT Circuito HIIT por Uno hace, otro Cronometro 30 Los estudiantes
en parejas. parejas anima; rotacion de min se apoyan
roles. mutuamente.
Cierre Encuentro de “¢Qué senti cuando  Compartir Circulo 5min Se fortalece la
grupo me ayudaron?” experiencias. cohesion
grupal.
Evaluaciéon “Hoy ayudé a Ficha 2min Percepcion de
de la sesion alguien?” (Si/ A simple ayuda

por el

beneficiario:

veces / No)

Sesion: 6

Tema: Liderar con respeto

Objetivo:

Area de intervencién: Liderazgo y autonomia (Nivel 3 del TPSR)

Tabla 14: Sesion 6

Desarrollar liderazgo positivo mediante la toma de roles en la clase.

PROCEDIMIENTO =)
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES . RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
=)
Introduccién Activar la Pregunta: Reflexion guiada. Tarjetacon  5Smin Los estudiantes

responsabilidad.

“¢Puedo liderar

sin gritar?”

pregunta

asocian liderazgo

con respeto.
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Desarrollo

Cierre

Fomentar la

iniciativa.

Aplicar HIIT
con roles

rotativos.

Encuentro de

grupo

Rotacion de

roles

Circuito HIIT

con roles

“;Qué aprendi

al liderar?”

Estudiantes guian

el calentamiento.

Guia,
cronometrador,

animador.

Compartir

experiencias.

Tarjetas con

roles

Crondometro,

silbato

Circulo

5 min

30

min

5 min

Se promueve la

autonomia.

Los estudiantes
asumen

responsabilidades.

Se fortalece el
liderazgo

positivo.

Sesion: 7

Tema: Convivencia y empatia

Objetivo: Fortalecer la convivencia escolar mediante el apoyo emocional.

Area de intervencion: Relaciones interpersonales (Nivel 4 del TPSR)

Tabla 15: Sesion 7

PROCEDIMIENTO =)
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES , RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
=)

Introduccién Activar la empatia.  Pregunta: “;Qué Reflexion Tarjetacon Smin Los
necesito cuando individual. pregunta estudiantes
me siento solo?” reconocen

sus
necesidades.
Fomentar la Dinamica: Palmadas Silbato Smin  Se fortalece
conexion. “Circulo de sincronizadas. el vinculo
contacto” grupal.
Desarrollo Aplicar HIIT con Circuito en Apoyo verbal Cronémetro 30 Los
apoyo verbal. grupos de 4 obligatorio durante min estudiantes
el esfuerzo. se animan
mutuamente.

Cierre Mindfulness grupal “Respiracion en Respiracion Circulo 5min  Se fortalece
circulo” sincronizada. la cohesion.
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Sesion: 8

Tema: El esfuerzo es crecimiento

Objetivo: Reinterpretar el esfuerzo fisico como oportunidad de crecimiento personal.

Area de intervencion: Reevaluacion cognitiva (Nivel 2-3 del TPSR)

Tabla 16: Sesion 8

PROCEDIMIENTO o
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES B RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
=
Introduccién Activar la Pregunta: “;El dolor Reflexion guiada. Tarjetacon 5 min Los estudiantes
reappraisal. es mi enemigo o mi pregunta reinterpretan el
maestro?” esfuerzo.
Fomentar la Visualizacion Imaginar Audio Smin Se fortalece la
visualizacion. positiva superacion de (opcional) motivacion.
desafios.

Desarrollo Aplicar HIIT Circuito de 457/15”x 5 Cronémetro 30 Los estudiantes
con desafio intensidad vueltas. min persisten.
personal. progresiva

Cierre Afirmaciones “Soy fuerte”, Repeticion en voz ~ Tarjetascon 5 min  Se fortalece la
positivas “Puedo con esto” alta. frases autoeficacia.

Sesion: 9
Tema: Fuera del gimnasio
Objetivo: Transferir los valores aprendidos a contextos fuera del aula.
Area de intervencion: Transferencia emocional (Nivel 5 del TPSR)
Tabla 17: Sesion 9
PROCEDIMIENTO o
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES , RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
=

Introduccién Activar la Pregunta: “;Dénde mas  Reflexion guiada. Tarjetacon  5min Los

transferencia. necesito no rendirme?” pregunta estudiantes
identifican
otros
contextos.
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Fomentar la ~ Dindmica: “El muro Simular superacion  Silbato 5min Se fortalece la
metafora. invisible” de obstaculos. resiliencia.
Desarrollo Aplicar HIIT  Circuito de eleccion Eligen 4 ¢jercicios.  Crondémetro 30 Los
con desafio estudiantil min estudiantes
personal. toman
decisiones.
Cierre Plan “;Donde aplico esto en  Escritura breve. Cuaderno, Smin Se planifica la
emocional casa o en clase?” lapiz transferencia.
Sesion: 10
Tema: Mi progreso
Objetivo: Evaluar formativamente el avance emocional y fisico del estudiante.
Area de intervencion: Evaluacion formativa (Modelo por competencias)
Tabla 18: Sesion 10
PROCEDIMIENTO o
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES B RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
—
=)
Introduccién  Activar la Pregunta: “;Qué  Reflexion Tarjeta con Smin Los
autoevaluacion. he mejorado?” individual. pregunta estudiantes
reconocen su
progreso.
Fomentar la Autoevaluacion  Escala Likert: Ficha de 5min Se fortalece
retroalimentacion.  emocional “Hoy hice mi autoevaluacion la conciencia.
mayor esfuerzo”
Desarrollo Aplicar HIIT con  Circuito de Eligen ejercicios Crondmetro 30 Los
eleccion eleccion segun su min estudiantes
estudiantil. preferencia. toman
decisiones.
Cierre Entrega de “Alumno Entrega de Diplomas, Smin Se reconoce
reconocimientos responsable” diplomas silbato el esfuerzo.
simbolicos.
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Sesion: 11

Tema: Mi cuerpo emocional

Objetivo: Expresar emociones a través del dibujo y el movimiento.

Area de intervencion: Expresion emocional (Nivel 3-4 del TPSR)

Tabla 19: Sesion 11

PROCEDIMIENTO o
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES , RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
=)
Introduccién  Activar la Pregunta: Reflexion guiada. Tarjeta con Smin Los estudiantes
expresion. “(Quién soy pregunta se conectan
cuando no me con su
rindo?” identidad.
Fomentar la Danza libre Movimiento Parlante, 5min Se libera la
creatividad. con musica expresivo. musica tension.
Desarrollo Aplicar HIIT Circuito con Ejercicios al ritmo ~ Cronémetro, 30 Los estudiantes
con musica musica de canciones. silbato min se expresan.
motivacional.
Cierre Dibujo “Mi cuerpo Dibujan cémo se Papel, Smin Se expresa la
emocional emocional” sienten. crayones emocion.
Sesion: 12
Tema: Mente y cuerpo en calma
Objetivo: Integrar procesos cognitivos y emocionales durante el esfuerzo fisico.
Area de intervencion: Integracion mente-cuerpo (Nivel 2-3 del TPSR)
Tabla 20: Sesion 12
PROCEDIMIENTO o
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES , RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
=
Introduccién Activar la Juego: “La ola” Movimiento Silbato 5min Se mejora la
atencion. secuencial en concentracion.
grupo.
Fomentar la Pregunta: “;Qué Reflexion guiada. Tarjetacon 5 min Los
conciencia. pensamientos me pregunta estudiantes
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ayudan o me

identifican

frenan?” pensamientos.
Desarrollo Aplicar HIIT Circuito con Contar hacia atrds ~ Crondémetro 30 Los
con desafios conteo mientras se salta. min estudiantes
mentales. integran
mente y
cuerpo.
Cierre Mindfulness: Escaneo corporal ~ Audio o voz del Audio Smin Se reduce la
“Cuerpo y guiado. docente. (opcional) activacion.
mente en
calma”
Sesion: 13
Tema: Mi plan emocional
Objetivo: Disefiar un plan de accion para manejar emociones intensas.
Area de intervencion: Planeacién emocional (Nivel 5 del TPSR)
Tabla 21: Sesion 13
PROCEDIMIENTO Q
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES , RECURSOS & LOGRO
TECNICAS =
=
o
Introduccién Activar la Pregunta: “;Qué Reflexion guiada. Tarjetacon  5Smin Los
planificacion. estrategia usaré pregunta estudiantes
cuando me sienta anticipan
mal?” desafios.

Desarrollo

Cierre

Fomentar la

decision.

Aplicar HIIT
con eleccion de

intensidad.

Plan emocional

Eleccion de

intensidad

Circuito con

eleccion

“Mi plan de accion

ante el estrés”

Eligen nivel de
esfuerzo: bajo,

medio, alto.

Adaptan el
esfuerzo a su

estado.

Escritura breve de

estrategias.

Tarjetas con

niveles

Cronometro

Ficha, lapiz

5 min

30

min

5 min

Se fortalece

la autonomia.

Los
estudiantes
toman

decisiones.

Se disefia un
plan

personal.
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Sesion: 14
Tema: Cierre y celebracion

Objetivo: Integrar el aprendizaje emocional y celebrar el progreso.

Area de intervencion: Celebracion y reconocimiento (Nivel 5 del TPSR)

Tabla 22: Sesion 14

PROCEDIMIENTO =}
ETAPAS OBJETIVOS ACTIVIDADES . RECURSOS & LOGRO
TECNICAS 2
=
Introduccién Activar la Ronda de Cada estudiante Circulo 5min Se fortalece la
gratitud. agradecimientos agradece a alguien. cohesion.
Fomentar la Circuito de Eleccion grupal de Cronémetro, 30 Los
celebracion. despedida ejercicios. silbato min estudiantes
disfrutan el
esfuerzo.
Cierre Entrega de “Alumno Reconocimiento Certificados, 10 Se celebra el
certificados responsable” simbolico. musica min progreso.

5.7.5 Propuesta de Capacitacion Pedagogica

Para que esta propuesta tenga éxito, no basta con tener un plan de sesiones. Es
fundamental que el docente esté preparado no solo para ensefiar movimiento, sino para
acompafiar procesos emocionales. Por eso, se propone una capacitacion pedagogica inicial de
12 horas, disefiada especificamente para docentes de educacion fisica de secundaria.

La capacitacion se estructura en cuatro modulos presenciales, de 3 horas cada uno, con una
combinacion de teoria, practica y reflexion grupal:
Modulo 1: Fundamentos del modelo TPSR.

Se aborda la historia del modelo, sus cinco niveles de responsabilidad y como aplicarlos
en el aula. Se analizan casos reales y se discuten estrategias para manejar conductas desafiantes
desde un enfoque humanista.

Modulo 2: Disenio y aplicacion del HIIT en contextos escolares.

Se ensefia a disefiar circuitos seguros y progresivos, adaptados a diferentes niveles de

condicion fisica. Se practican los ejercicios y se discuten errores comunes.

Modulo 3: Guia emocional en la clase de educacion fisica.
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Se capacita al docente en técnicas de mindfulness, escucha activa y retroalimentacion positiva.
Se practican momentos de “encuentro de grupo” y se aprende a guiar reflexiones sin juzgar.
Modulo 4: Evaluacion formativa y seguimiento emocional.

Se introduce el sistema de evaluacion 02, la autoevaluaciéon emocional y el registro de
participacion. Se trabaja con ejemplos reales y se simulan procesos de retroalimentacion.
La capacitacion no termina con los talleres. Se propone un acompafiamiento mensual durante
la implementacion, a través de reuniones breves entre docentes, donde puedan compartir
experiencias, dudas y avances. Este espacio de reflexion colectiva fortalece la comunidad
docente y asegura que la propuesta no se quede en un “proyecto piloto”, sino que se convierta

en una practica sostenible.

5.8 Instrumento de Evaluacion de la Propuesta

Evaluar esta propuesta no significa poner una nota. Significa acompaiar, observar y
reconocer el crecimiento. Por eso, se propone un sistema de evaluacion formativa y
cuantitativa, que combine datos objetivos con reflexiones subjetivas.

El instrumento se basa en tres componentes principales:

Participacion activa (0-2):

Cada sesion, el docente registra la participacion de cada estudiante en una escala simple:
0: No participd.

1: Particip6 con esfuerzo intermitente.

2: Particip6 con esfuerzo constante y actitud responsable.

Permite al docente reconocer avances pequefios, como que un estudiante que antes se
rendia ahora complete una ronda entera.

Autoevaluacion de la regulacion emocional (escala Likert):

Al inicio de las sesiones y al final de la propuesta, los estudiantes responden un breve
cuestionario de 10 preguntas, enfocado en las dos dimensiones reevaluacion cognitiva y
supresion emocional, como lo indica cuestionario ERQ-CA que se detalla en la metodologia
de la investigacion.

Registro de conductas TPSR:

Una hoja de observacion donde el docente anota conductas clave relacionadas con los niveles
del TPSR:

(Respetd las normas?

(Ayudd a un companero?
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(Tomo la iniciativa en una actividad?
(Reflexiond sobre su esfuerzo?

Este sistema no busca estandarizar, sino personalizar. Los datos se usan para
retroalimentar al estudiante, no para calificarlo. Al final del programa, cada estudiante recibe
un informe personalizado, con su progreso en participacion, emociones y responsabilidad,
acompaiado de una reflexion escrita por el docente.

Asi, la evaluacion deja de ser un juicio y se convierte en un espacio de reconocimiento y

crecimiento.

5.9 Cronograma

Tabla 23: Cronograma del proyecto

MES FASE DEL ACTIVIDADES RESPONSABLE/S
PROYECTO
Septiembre Diagnoéstico y - Revision bibliografica. Investigador
2024 planificacion - Disefio de la propuesta didactica.

- Elaboracion de instrumentos (ERQ-CA, registro 0—
2).

- Solicitud de permisos institucionales.

Octubre Preparacion - Redaccidn del consentimiento informado. Investigador /
2024 - Capacitacion pedagogica (4 modulos). Institucion

- Preparacion de materiales (fichas, tarjetas,

cronémetro).

- Seleccidn y contacto con participantes.

Noviembre Evaluacion inicial - Aplicacion del ERQ-CA (pretest). Investigador
2024 - Recoleccion de datos sociodemograficos.

- Validacion del grupo de estudio.

Diciembre  Receso escolar - Analisis preliminar de datos. Investigador
2024 - Ajuste de sesiones segun perfil grupal.
Enero 2025 Reinicio escolar - Reunidn con docentes y direccion. Investigador /
- Confirmacion de horarios para las sesiones. Docente de la
institucion
Febrero Inicio de la - Sesiones 1 a 4 del programa HIIT+TPSR. Investigador
2025 intervencion - Registro diario de participacion (0-2).

- Observacion de conductas TPSR.
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Marzo Desarrollo de la - Sesiones 5 a 8. Investigador
2025 intervencion - Autoevaluacion emocional (cada 4 sesiones).

- Reunion de seguimiento con docentes.

Abril 2025  Consolidacion de - Sesiones 9 a 11. Investigador
la intervencion - Fortalecimiento de la transferencia emocional (Nivel
5 TPSR).

- Registro de evidencias (fotografias, diarios).

Mayo 2025 Cierre de la - Sesiones 12 a 14. Investigador
intervencion - Evaluacion final (postest con ERQ-CA).

- Entrega de certificados simbolicos.

Junio 2025  Analisis y - Procesamiento de datos (comparacion pre-post). Investigador
redaccion final - Redaccion del informe final.

- Presentacion de resultados ante la institucion.

5.10 Presupuesto

Este presupuesto esta disefiado para ser minimo, sostenible y replicable en escuelas

publicas ecuatorianas. Se prioriza el uso de materiales reciclados y recursos existentes.

Tabla 24: Presupuesto
CONCEPTO DESCRIPCION CANTIDAD COSTO COSTO TOTAL
UNITARIO

Impresiones y Fichas de trabajo, ERQ-CA, 300 hojas $0.05 $15.00
materiales fisicos registros de participacion,

consentimientos,

autoevaluaciones
Material deportivo  Conos de sefializacion 4 unidades $2.00 $8.00
basico (reutilizables)

Silbato 1 unidad $3.00 $3.00

Cronémetro digital 1 unidad $12.00 $12.00
Materiales de Botellas plasticas, arena, cinta - - $10.00
autoconstruccion adhesiva, globos (para pelotas

ligeras)
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Certificados

simbélicos

Transporte local

Capacitaciéon

docente

Total estimado

Impresion de diplomas de 30 unidades
reconocimiento
Desplazamientos para 6 viajes

reuniones de coordinacion o

entrega de informes

Impresion de guias y 10 copias

materiales de apoyo

$0.20

$3.00

$1.50

$6.00

$18.00

$15.00

$87.00

Recursos no incluidos: No se consideran costos de infraestructura (patio, salon), ni

honorarios, ya que el investigador es docente de la institucion.

Sostenibilidad: Todos los materiales pueden reutilizarse en futuras aplicaciones del

programa.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Esta investigacion ha demostrado que la clase de educacion fisica puede trascender el
ambito fisico para convertirse en un espacio de transformacion personal y emocional. Al
integrar el entrenamiento de alta intensidad intermitente (HIIT) con el modelo de
Responsabilidad Personal y Social (TPSR), se ha desarrollado una propuesta didactica viable,
efectiva y profundamente humana, capaz de fortalecer la regulacion emocional en adolescentes

escolarizados.

En primer lugar, el andlisis de los factores de riesgo en salud mental durante la
adolescencia confirmd la urgencia de actuar. La ansiedad, la baja autoestima, la impulsividad
y la dificultad para manejar el estrés no son solo problemas individuales, sino fenémenos

colectivos que afectan el clima escolar y el bienestar general.

En segundo lugar, la propuesta de 14 sesiones de HIIT, estructuradas en torno a los
cinco niveles del TPSR, demostrd ser una herramienta pedagogica poderosa. Cada sesién no
fue solo un entrenamiento fisico, sino una experiencia de crecimiento: desde la toma de
conciencia emocional (Nivel 1) hasta la transferencia de valores a la vida diaria (Nivel 5). Los
estudiantes no solo mejoraron su condicion fisica, sino que aprendieron a identificar sus

emociones, persistir ante el esfuerzo, ayudar a otros y aplicar lo aprendido fuera del gimnasio.

La aplicacion de la propuesta en un grupo de adolescentes mostro que el HIIT, cuando
se guia con intencidn, genera un espacio seguro y desafiante donde los jovenes pueden
enfrentar sus limites emocionales. Como lo plantea el modelo TPSR, el docente dejo de ser un
instructor para convertirse en un mediador emocional, acompafiando a los estudiantes en su

proceso de autorregulacion.

El andlisis de los datos del cuestionario ERQ-CA (Escala de Regulacion Emocional)
antes y después de la intervencion reveld un aumento significativo en el uso de la reevaluacion
cognitiva y una reduccion en la supresion expresiva, lo que confirma el impacto positivo del

programa en la regulacién emocional.

Finalmente, el sistema de evaluacion cuantitativa basado en participacion (0-2),
asistencia y autoevaluacion emocional demostrd ser una herramienta practica y formativa,

alineada con el modelo por competencias del sistema educativo ecuatoriano. Este sistema no
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califica, sino que acompaia, reconoce y retroalimenta, permitiendo al docente monitorear el

progreso emocional de cada estudiante.

Recomendaciones

Para docentes de educacion fisica se recomienda adoptar enfoques pedagdgicos como
el TPSR y el HIIT, no como estrategias aisladas, sino como parte de un modelo integral. La
clase de educacion fisica debe disefiarse con intencionalidad emocional, utilizando el
movimiento como herramienta para desarrollar competencias socioemocionales. Se sugiere
implementar momentos de toma de conciencia, encuentro de grupo y mindfulness para

potenciar el impacto emocional.

Para instituciones educativas se recomienda incorporar esta propuesta en el curriculo
de educaciéon fisica, especialmente en contextos con altos niveles de ansiedad o bajo
rendimiento emocional. El programa es viable, de bajo costo y adaptable a diferentes realidades
escolares, urbanas y rurales. Ademas, se alinea con el Plan Decenal de Educacién 2021-2030,

que promueve entornos escolares saludables y la promocion de la salud mental.

Para formadores de docentes se recomienda incluir en la formacion inicial y continua
del profesorado contenidos sobre regulacion emocional, modelos pedagdgicos transformadores
(TPSR, Aprendizaje Cooperativo, Estilo Actitudinal) y disefio de intervenciones fisicas con
intencion emocional. La capacitacion debe ser practica, con simulaciones, observaciones y

acompafiamiento en el aula.

Futuras investigaciones podrian replicar esta propuesta en otros contextos escolares,
con muestras mas grandes y grupos control, profundizar en el impacto del HIIT+TPSR en
adolescentes con diagnosticos de ansiedad o TDAH. Asi también, explorar la transferencia de

valores a otros espacios (familia, comunidad) mediante estudios longitudinales.

Esta investigacion no cierra un ciclo, sino que abre una puerta: la de una educacion fisica
que no solo forma cuerpos, sino que fortalece emociones, construye identidades y transforma
vidas. El HIIT, desde el TPSR, no es solo un método de entrenamiento. Es una propuesta de
esperanza para adolescentes que necesitan mas que ejercicios: necesitan acompanamiento,

sentido y un lugar donde sentirse valiosos.
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ANEXOS

Anexo 1: Carta de compromiso para realizar la actividad aprobado por la Unidad

Educativa
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Anexo 2. Consentimiento informado

Titulo del estudio: Fortalecimiento de la regulacion emocional en adolescentes mediante una
propuesta didactica de entrenamiento HIIT fundamentada en el modelo de Responsabilidad
Personal y Social (TPSR)

Responsable del estudio: Sergio Noé Toaza Garcés
Estudiante de Posgrado PUCE

sntoaza@puce.edu.ec

1. ;Qué es este estudio?

El presente estudio es una investigacion pedagdgica que busca fortalecer la regulacion
emocional en adolescentes mediante una propuesta de clase de educacion fisica que combina
el entrenamiento de alta intensidad intermitente (HIIT) con el modelo de Responsabilidad
Personal y Social (TPSR). El objetivo es mejorar habilidades como la autorregulacion, la
perseverancia, la empatia y la gestion del estrés a través del movimiento.

La intervencion consiste en 14 sesiones semanales de 35 minutos, realizadas durante el horario
regular de educacion fisica. No requiere equipamiento especial, ni cambios en la rutina diaria

del estudiante.

2. {Quiénes pueden participar?

Podran participar estudiantes del tercer afio de Bachillerato Técnico de la Unidad Educativa
Luis A. Martinez, con edades entre 13 y 17 afios, que no presenten contraindicaciones médicas
para la practica de ejercicio fisico moderado a intenso, seglin constancia del departamento de

orientacion escolar.

3. (Qu¢ actividades se realizaran?
Las sesiones incluiran:
e (Calentamiento dindmico (movilidad articular, trote ligero).
e Circuitos de entrenamiento HIIT con ejercicios como saltos laterales, burpees, plancha
dindmica, sprint en sitio, sentadillas y abdominales.
e Momentos de reflexion emocional antes y después de la actividad fisica.
e Encuentros grupales para compartir emociones, dificultades y logros.
o Evaluaciones emocionales mediante el cuestionario ERQ-CA (Escala de Regulacion

Emocional para Nifos y Adolescentes), aplicado al inicio y al final del programa.
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Todas las actividades se realizardn en el patio de la institucion, bajo la supervision directa del

docente investigador.

4. ;Cuadles son los posibles beneficios?
Los posibles beneficios para los participantes incluyen:
e Mejora en la condicion fisica (resistencia, fuerza, flexibilidad).
o Fortalecimiento de la regulacion emocional (manejo de la frustracion, ansiedad, estrés).
e Aumento de la autoestima, autoconfianza y sentido de pertenencia.
o Desarrollo de habilidades sociales como el trabajo en equipo, la empatia y el liderazgo

positivo.

5. (Cuadles son los posibles riesgos?
El ejercicio fisico intenso puede generar:
o Fatiga muscular.
e Dolor temporal en articulaciones o musculos.
e Sensacidon de agotamiento emocional.
Sin embargo, todas las actividades se realizaran con progresion gradual, adaptacion individual
y supervision constante. Los estudiantes podran retirarse de cualquier ejercicio si se sienten

incomodos. No se obligara a nadie a realizar actividades que excedan sus capacidades.

6. Qué implicaciones éticas tiene el estudio?

e Voluntariedad: La participacion es completamente voluntaria. El estudiante o su
representante puede retirarse del estudio en cualquier momento, sin consecuencias
académicas.

o Confidencialidad: Todos los datos serdn tratados con estricta confidencialidad. Los
nombres no se incluirdn en los informes ni publicaciones. Se utilizaran cédigos
numeéricos para proteger la identidad.

e No discriminacion: La decision de participar o no participar no afectara la relacion con
el docente ni con la institucion.

o Integridad del proceso: El docente investigador asume la responsabilidad total sobre el

disefio, la aplicacion y la interpretacion de los resultados.
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7. (Como se utilizaran los datos?
Los datos recopilados (cuestionarios, registros de participacion, observaciones) se utilizaran
exclusivamente para:

e Evaluar el impacto del programa en la regulacién emocional.

o Elaborar el informe final de la investigacion.

e Posibles publicaciones académicas, siempre con anonimato garantizado.

8. (Quién autoriza la participacion?
Dado que los participantes son menores de edad, se requiere la autorizacion de su padre, madre
o representante legal. Ademas, el estudiante debera dar su asentimiento informado, expresando

su voluntad de participar.
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DECLARACION DE CONSENTIMIENTO

Yo,

b

identificado(a) con cédula de ciudadania @ N°

b

en calidad de  padre/madre 0 representante legal del estudiante

b

matriculado en el tercer ano de Bachillerato Técnico,
DECLARO QUE:
e He leido y comprendido la informacion proporcionada sobre el estudio.
o He tenido la oportunidad de hacer preguntas y he recibido respuestas satisfactorias.
e Autorizo voluntariamente la participacion de mi hijo/hija en la investigacion.
o Entiendo que puede retirarse del estudio en cualquier momento, sin penalizacion.
e Autorizo el uso de los datos recopilados para fines académicos y cientificos, con
garantia de confidencialidad.

Lugar y fecha: , de de 2025

Firma del representante legal:

Nombre completo:
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Anexo 3. Asentimiento
ASENTIMIENTO

iHola! Mi nombre es Sergio Toaza, y estoy haciendo un estudio para conocer las estrategias
emocionales que utilizan los estudiantes y como esto se puede relacionar con la actividad fisica.
T4 puedes ayudarme respondiendo unas preguntas en un cuestionario. No hay respuestas
buenas ni malas, solo quiero saber tu opinion. Esto tomara unos 15 a 20 minutos y no te causara

ningun dafio.

Tu participacidn es voluntaria, eso significa que puedes decir que no deseas participar o que
deseas retirarte en cualquier momento. Si tienes alguna duda, puedes preguntarme.

¢, Te gustaria participar? Marca con una “X” tu respuesta:

L1 Si, quiero participar. [1 No, no quiero participar.

Nombre del participante:
Edad:

Firma del participante:

Fecha: / /
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Anexo 4. Instrumento de Evaluacion

Escala de Regulacion Emocional ERQ-CA

Nos gustaria que respondieras algunas cuestiones relacionadas con tu vida emocional, en

particular, como controlas o manejas tus emociones. Nos gustaria, por un lado, saber qué cosas

haces cuando te sentis alegre o triste y por otro, como expresas o muestras tus sentimientos en

tu forma de hablar o de comportarte. Aunque algunas oraciones te suenen parecidas, en realidad

tratan aspectos diferentes.

Por favor, indica cuan de acuerdo o en desacuerdo estas con cada una de las afirmaciones que

se presentan a continuacion utilizando para ello la siguiente escala. Intenta hacerlo

considerando como controlas o manejas tus emociones en la actualidad, no como desearias

hacerlo en el futuro y teniendo en cuenta qué cosas haces generalmente, es decir, la mayoria de

las veces.
1 2 3 4 5
Totalmente en desacuerdo Neutral Totalmente de acuerdo

2

3

4

5

6

10. Cuando quiero sentir mas intensamente una emocion
positiva (como alegria o felicidad) cambio lo
que estoy pensando.

2. Me reservo mis emociones para mi mismo

10. Cuando quiero sentir menos intensamente una emocion
negativa (como tristeza o enfado) cambio lo
que estoy pensando.

4. Cuando tengo emociones positivas, pongo mucho cuidado en
no expresarlas

10. Cuando me enfrento a una situacion estresante, intento
pensar sobre esa situacion de una forma que
me ayude a mantener la calma

6. Controlo mis emociones, no expresandolas

10. Cuando quiero sentir mas intensamente una emocion
positiva, cambio mi manera de pensar acerca de
la situacién

8. Controlo mis emociones cambiando mi manera de pensar
acerca de la situacion en la que estoy

9. Cuando siento emociones negativas, me aseguro de no
expresarlas

10. Cuando quiero sentir con menor intensidad una emocion
negativa, cambio mi manera de pensar
acerca de esa situacion
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Anexo 5. Prompts
Prompt de validacion empirica de intervenciones fisicas:

""Localizar estudios empiricos publicados entre 2020 y 2024 que evaluen el impacto del entrenamiento de alta
intensidad intermitente (HIIT) en la regulacion emocional de adolescentes, priorizando aquellos con disefio cuasi-
experimental y uso de escalas validadas como el ERQ-CA."

Esta estrategia facilito la seleccion de evidencia cientifica actualizada, rigurosa y directamente aplicable al contexto de la investigacion.

Prompt de disefio metodologico para evaluacion formativa:

""Proponer un sistema de evaluacién formativa, continua e inclusiva, alineado con el modelo por competencias, que

permita monitorear el progreso en regulacion emocional durante una intervencion de educacion fisica basada en el
modelo TPSR."

Esta consulta apoyo la creacion de instrumentos como la escala de participacion (0-2) y la autoevaluacion emocional, fundamentados

en referentes como Pérez-Pueyo (2013) y Fernandez-Rio et al. (2016). "

Prompt de busqueda tematica en contextos educativos latinoamericanos:

“"Identificar estudios realizados en América Latina entre 2015 y 2024 sobre el modelo de Responsabilidad Personal y
Social (TPSR) aplicado en educacion fisica escolar, priorizando investigaciones con enfoque cualitativo o mixto que
reporten impacto en regulaciéon emocional o convivencia escolar."

Esta consulta permitio contextualizar el modelo TPSR mas alla del ambito anglosajon, conectandolo con realidades educativas

similares a la ecuatoriana. "

Prompt de actualizacién bibliografica con criterios de inclusién:

“"Identificar revisiones sistematicas o metaanalisis publicados entre 2018 y 2024 que analicen el impacto del

entrenamiento de alta intensidad intermitente (HIIT) en la salud mental de adolescentes, con escalas validadas como el
ERQ o el BDI, y en contextos escolares."

Esta estrategia permitio incorporar evidencia reciente que, aungue no esta en los archivos subidos, complementa y fortalece la

propuesta con hallazgos actuales sobre HIIT y regulacién emocional. ”

Nota. Estos modelos de consulta no sustituyeron el juicio critico ni la toma de decisiones del
investigador, sino que actuaron como guias para optimizar la gestion del conocimiento. Todas
las fuentes citadas fueron verificadas directamente, y los contenidos finales fueron

reelaborados, analizados y validados por el autor, garantizando la originalidad y rigor
académico del presente trabajo.
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Anexo 6. Link del test digitalizado
Link del test de evaluacion inicial

https://forms.gle/aQPeAt6Mu9Fkeo6ng7

Link del re-test

https://forms.gle/cZxXiWzpbATCo81eA
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Anexo 7. Fotografias de las sesiones
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