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Resumen

La presente investigacion, el objetivo principal determinar los factores que impiden la
realizaciéon de actividades fisico-recreativas para la utilizacion 6ptima del tiempo libre,
utilizando en su metodologia tres puntos de vistas diferentes tedrico, empirico y método
estadistico, la poblacion fue de 60 estudiantes y la muestra se la realizo por criterio del
investigador en los estudiantes de la UTMACH, se aplic6 un cuestionario de pre — post
tes y como resultado de la investigacion se obtuvo que existe un mal comportamiento
cuando se realizan actividades fisico recreativas, en cuanto a la metodologia del trabajo
les gusta realizar actividades de manera individual, actividades como hobbies, en
cuanto a la utilizacién de su tiempo libre la mayoria indica que le gusta pasar solos y si
se relacionan con amigos lo utilizan para el consumo nocivo, en cuanto a salud se
obtuvo un porcentaje muy bajo que se consideraban saludables y que cuando realizan
actividades fisico recreativas se encontraban pocos satisfechos.
Es asi donde se disefi6 un plan que incluy6 actividades fisico-recreativas, para darles
herramientas a los estudiantes que le permitieran aprender a mejorar el uso del tiempo
libre y gozar de los beneficios del aprovechamiento del mismo, con el cual se pudo
corroborar que la salud fisica y mental se encuentran intimamente relacionadas, las
actividades grupales son mejor aceptadas, el deporte y la recreacion crean vinculos
necesarios entre los estudiantes y sus efectos son percibidos de manera inmediata.
Palabras clave:

e ACTIVIDADES FiSICO RECREATIVAS

e TIEMPO LIBRE

e ESTUDIANTES

e SALUD
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Abstract

This research, the main objective of determining the factors that prevent the realization
of physical-recreational activities for the optimal use of free time, using in its
methodology three different theoretical, empirical and statistical views, the population
was 60 students and the sample was carried out at the discretion of the researcher in the
students of the UTMACH, a questionnaire of pre- post tes was applied and as a result of
the research it was obtained that there is a bad behavior when performing physical
recreational activities, in terms of the methodology of the work they like to carry out
activities individually, activities such as hobbies, in terms of the use of their free time
most indicate that they like to spend alone and if they relate to friends they use it for
harmful consumption, in terms of health a very low percentage were obtained that were
considered healthy and that when they performed physical activities they were few
satisfied.
This is how a plan was designed that included physical-recreational activities, to give
students tools that would allow them to learn how to improve the use of leisure time and
enjoy the benefits of taking advantage of it, with which it was possible to corroborate that
physical and mental health are intimately related, group activities are better accepted,
sport and recreation create necessary links between students and their effects are
perceived immediately.
Keywords:

+ RECREATIONAL PHYSICAL ACTIVITIES

* FREE TIME

« STUDENTS

* HEALTH
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Capitulo |
Introduccién al problema de investigacion
Introduccion a la situacion problematica

Diversos trabajos de investigacion a nivel mundial han indagado sobre el uso del
tiempo libre y las actividades que realizan las personas, sin embargo, son limitadas los
estudios relacionados con la motivaciéon. En Estados Unidos una investigacion Domagoj
y Svegar, (2017) se propuso conocer las diferentes formas en que los estudiantes usan
el tiempo libre y las razones que los motivan, resultando que lo utilizan en interacciones
sociales, lectura, ocio con el grupo familiar, y en menor tiempo en actividades fisicas a
pesar de que eran sus favoritas. Dos conceptos claves aportan para el desarrollo de la
presente investigacion relacionados con la motivacién desde los heddnico o desde lo
eudamaonico en este Ultimo caso, la realizacion y la sensacion de logro impulsa la
practica de actividades valoradas por los estudiantes.

En Latinoamérica, un estudio realizado en México consider6 a 881 adolescentes
determinando que la calidad de vida de estos mejora al realizar actividades fisicas
recreativas, participando en actividades de equipo y utilizando menos de dos horas
diarias en el uso de los computadores Hidalgo Lépez y Hidalgo San Martin, (2013) . Al
comparar el uso del tiempo de ocio entre estudiantes de instituciones educativas
privadas y publicas, no existen programa de apoyo a nivel institucional, requiriendo
soluciones basadas en actividades fisicas soportada en argumentos cientificos con
métodos adecuados que permitan detener el deterioro fisico (Jaime & Fonseca, s.f).
Queda evidenciada la importancia de que exista un proceso técnico y metodolégico para
el desarrollo de actividades recreativas en los espacios universitarios, aspecto central

en el desarrollo del trabajo de investigacion propuesto.
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Otra investigacion realizada en México determino la participacion de los estudiantes
en la carrera de Psicologia en actividades fisicas y recreativas, 70% no practicaban
deportes aludiendo que se debia a la falta de tiempo, un 10% no lo hacia por
desinterés, a partir de esto se genera una propuesta de solucién que incluy6 acciones
para mejorar la oferta deportiva Martinez y Aldo (2018). Otro estudio similar aborda la
situacion del tiempo libre en estudiantes de Comercio y Administracion del tiempo,
identificando que la mayoria de los estudiantes invierten su tiempo libre en socializar por
las redes sociales Rangel-Lyne & Ochoa-Hernandez, (2012).En este caso es un reto el
disefio de un programa recreativo que capte la atencion de los jovenes de forma tal que
vuelguen su interés en practicar actividades recreativas por lo que cobra importancia en
la investigacion propuesta.

En cuanto a la medicion de la percepcion estudiantil con respecto a actividades
extracurriculares, los estudiantes del Campus Lima norte, de la Universidad Alas
Peruanas opinaron en un 66,7% que la gestién era adecuada y 20,8% muy adecuada,
lo que demuestra que el disefio de actividades extracurriculares favorece el desempefio
académico y la permanencia de los estudiantes (Gutiérrez, 2017).

Investigaciones realizadas en Colombia se han enfocado en el aprovechamiento del
tiempo libre y la realizacién de actividades fisicas constantemente Lopera, (2015), el
ejercicio para jovenes universitarios y el estado de salud de jovenes universitarios
Molina y Andrade,( 2016) la actitud en estudios como el realizado en la Universidad
Autonoma de Manizales en relacion a la practica fisico deportiva Garcia,( 2012) y
factores de riesgo asociados al sedentarismo por escasa practica de actividades fisicas
y recreativas en estudiantes universitarios Moreno y Cruz (2014). Los estudios
sefalados refieren que el sedentarismo en la etapa universitaria se origina debido a las

ocupaciones académicas, sumado a la carencia de practica de actividades fisicas desde
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temprana edad, lo que influye en la emergencia de enfermedades, siendo los factores
de riesgo la falta de habitos para la practica de actividades deportivas y la deficiencia en
una alimentacién saludable entre otros.

En Peru un trabajo de investigacion evalta la motivacion de jovenes hacia la practica
deportiva, realizada con universitarios de la carrera de idiomas extranjeros, encontrando
gue la practica deportiva no tiene como base el hedonismo y las relaciones sociales, y
aparecen dimensiones como aventura y capacidad personal, imagen fisica, social y
salud (Mozombite, Peréz, & Lopez, 2014).

En el contexto local, en Ecuador el interés por conocer la relacion entre la recreacion
y las actividades fisicas en el tiempo de ocio para los estudiantes universitarios, ha
producido investigaciones que muestran el estado del arte en el pais en relacion a este
tépico, es asi como al detectar que en el Colegio de Atahualpa, del Cantén Machala no
existia un plan de actividades deportivo-recreativo y producto de una investigacion
realizada, se genera una propuesta que considera los gustos y preferencias del
personal y estudiantes con miras a motivarlos a incorporarse en el tiempo de ocio
favoreciendo su salud y estado, disefiando un plan segun las preferencias de la
poblacién. (Montero, 2015).

Por otra parte, conocer el empleo del tiempo libre en actividades fisico recreativas
fue un trabajo de investigacién dirigido a estudiantes universitarios de la carrera de
Educacion Infantil modalidad presencial del Campus Politécnico de la ESPE, a partir del
cual se determind que producto de las actividades académicas los estudiantes disponen
de poco tiempo para la realizaciéon de las mismas y es en los fines de semana que
pueden invertir tiempo para la practica del basquetbol, caminata, bailar, teniendo una
relacion positiva en el empleo del tiempo de ocio con estas actividades Gallardo,

Cervantes, y Aguilar, (2012). Un estudio similar, pero en este caso realizado en la
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Universidad Central del Ecuador evallGa la implementacién de un programa fisico
recreativo dirigido a estudiantes de los primeros afios de la carrera obteniendo como
resultado que existe una percepcion favorable que se refleja en el bienestar de los
estudiantes (Guerrero, Beltran, Rosero, Vascones, Betancour, & BVasconéz, 2017).

Las investigaciones presentadas demuestran la importancia para la presente
investigacion en cuanto al marco referencial sobre el cual se construiran las
dimensiones a ser evaluadas y que alimentaran el disefio del Plan Recreativo, ya que es
coincidente que este tipo de propuesta brindaré beneficios a la poblacién estudiantil, lo
cual repercutira en su calidad de vida, desempefio académico y mantenimiento de la
salud.

Realizar actividades fisicas y recreativas permite desarrollar habilidades y destrezas
tanto corporales como manuales, mejora el aprendizaje y la capacidad del pensamiento
y raciocinio, aspectos que los estudiantes no tienen oportunidades de experimentar
porque aparentemente no tienen tiempo suficiente para ello, aunque reconozcan su
importancia, sin embargo, con una buena organizacién del tiempo libre es posible
aprovechar para implementar estos elementos necesarios para mejorar la calidad del
futuro profesional.

Demostrar la importancia de hacer buen uso del tiempo libre en los estudiantes
universitarios, es un aspecto muy importante, podran internalizar la gran gama de
posibilidades de aprovechamiento del mismo, la posibilidad de realizar actividades que
generen grandes beneficios fisicos y psicoemocionales y alejarlos de habitos

perjudiciales.
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Formulacion

Segun los planteamientos de Serrano, Campo & Obrador (2014). “Las actividades
fisico-recreativas pueden potenciar los aprendizajes, relacionandose estas con el
servicio y las experiencias de compromiso social a través de la actividad fisica y el
deporte”, por lo cual, algunos autores han demostrado desde la teoria y la practica como
puede influir esta ciencia en el rendimiento escolar, y como esto permite un beneficio
adicional en la salud integral del nifio a nivel fisico, mental y en la generacion de
valores. Segun las opiniones de Romén, B., Guerra, M., Segura, S., Alvaro, M., Til, L.,
Ullot, R. & Prat, F. (2013), aseguran que “La actividad fisica mejora el aprendizaje y el
rendimiento escolar, los beneficios del ejercicio en la salud integral del nifio a nivel
fisico, mental y en la generacion de valores”.

En el tiempo libre una persona suele realizar algunas actividades que no se
considera de obligacién, dedicandose a la diversion y al descanso, citado por Gamez
(1995); Rojek (2010); Stebbins (2015). En funcion de dicha explicacion, los estudios que
se van a realizar, nos daran la veracidad de si la poblacion tiene un mal uso de tiempo
libre y las actividades que se asocian, normalmente relacionadas con la salud, dado que
dichas actividades son del orden pasivo, provocando con el tiempo problemas de
enfermedades coronarias segun las opiniones de Stein, A. C., Molinero, O., Salguero,
A., Correa, M. C. R,, & Marquez, S. (2014). “Actividad fisica y salud percibida en
pacientes con enfermedad coronaria”, dando la relacion directa del tiempo dedicado a la
practica de actividades fisicas con los problemas de obesidad y el sedentarismo como
factores asociados con los niveles de enfermedades cardiovasculares.

La préctica de actividades fisicas con orientacion recreativa posee efectos de
reduccion de estrés, obesidad, entre otras, siendo esto positivo para el individuo que la

realiza. Segun las opiniones de Aguilar Cordero, Aguilar Cordero, M. J., Sdnchez Lépez,
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A. M., Mur Villar, N., Perona, J. S., & Hermoso Rodriguez, E. (2013). “Influencia de un
programa de actividad fisica en nifios y adolescentes obesos: evaluacion del estrés
fisiolégico mediante compuestos en la saliva; protocolo de estudio”; Almagia (2014),
“nos indican que, entre otros factores, el estrés laboral de profesionales de todas las
orientaciones laborales” ...incluido los estudiantes universitarios su estado de animo
cambia al estar inmersos a la presion de sus tareas y la rutina de diaria.

Segun las opiniones de algunos autores como Rodriguez, F., Palma, X., Romo, A.,
Escobar, D., Aragu, B., Espinoza, L., & Galvez, J. (2013). “ Los malos habitos
alimentarios, actividad fisica y nivel socioecondmico en estudiantes universitarios de
Chile”... incluyendo estudios relacionados con indicadores antropométricos tales como
el indice de masa corporal y la frecuencia cardiaca es el motivo por lo que se va a
realizar esta investigacion hacia los estudiantes universitarios que no realizan la
actividad fisica, y todo aquello relacionado con los habitos de salud, dando como base
para el disefo de actividades fisico-recreativas motivantes que acerquen al sujeto a la
practica sistematica de actividad fisica regulada o libre, evitando o disminuyendo las
conductas sedentarias y por ende la calidad de vida de los estudiantes universitarios, tal
y como se manifiesta en los trabajos de Hidalgo, Ramirez, & Hidalgo (2013) y Ruiz, De
Vicente, & Vegara, (2012), entre otros.

No obstante, al ser las necesidades y posibilidades de los estudiantes universitarios
muy variadas, asi como los condicionantes socio-econdmicos, histéricos y culturales
muy diferentes en cada pais, la necesidad de realizar estudios relacionados con el
campo de accion estudiado se hace vital, dado la imposibilidad de extrapolar
exactamente otras experiencias investigativas relacionadas con la actividad fisico-
recreativa al entorno especifico de los ecuatorianos, si se trata de una carrera

universitaria muy especifica como lo es la pedagogia de la educacion fisica, conocida
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en otros paises como Cultura Fisica o Actividad Fisica y Deportes. Por ello, la presente
investigacion tratara de dar solucién al problema de investigacion planteado a
continuacion.
Formulacion del problema
¢,Como influyen las actividades fisico-recreativas para mejorar la utilizacion del
tiempo libre en los estudiantes universitarios de Pedagogia de la Educacion Fisica en la
Universidad Técnica de Machala?
Objetivos
Objetivo general
Determinar los factores que impiden la realizacion de actividades fisico-recreativas
para la utilizacion 6ptima del tiempo libre en los estudiantes de Universidad Técnica de
Machala de la Unidad Académica de Ciencias Sociales, en Cultura Fisica.
Objetivos especificos
¢ Identificar las causas de la metodologia tedrico-practico que sustenta el disefio y
aplicacion de actividades fisico-recreativas para los jovenes universitarios.
e Diagnosticar mediante una encuesta las actividades fisico-recreativas utilizadas
por la muestra de estudio antes de implementar la nueva propuesta.
¢ Disefiar un plan de actividades fisico-recreativas para los jévenes universitarios
sometidos a estudio que cumpla con el objetivo de la investigacién.
e Aplicar el plan de actividades fisico-recreativas y evaluar el efecto que posee
sobre la motivacién en la participacion de los jévenes universitarios.
Justificacién e importancia
En la actualidad la Actividad fisica, el Deporte y la Recreacion se caracteriza

basicamente por presentar una relacion directa con los cambios sociales, sus resultados
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son introducidos en la practica y se convierten en una necesidad para el desarrollo y
bienestar humano. La insercion de las ciencias de la Actividad Fisica en las tecnologias
de la informacion y la comunicacion ha proporcionado la difusion de una cultura
cientifico-investigativa que contribuye a la educacion integral del hombre.

La finalidad de esta investigacion es ofrecer a los estudiantes de tercer nivel o pre
grado nuevas alternativas que cubran esas necesidades de relacionarse socialmente,
ver nuevos mundos de asistir a actos culturales, realizar actividad fisica, de seguir
aprendiendo, entre otros intereses que deben valorarse. La recreacion segun Salazar,
C. (1996), “son todas aquellas experiencias que producen placer, pertenecen a la
educacién no formal que contribuyen en el desarrollo integral del participante, que son
llevadas a cabo en su tiempo libre de forma voluntaria.” La practica fisica - deportiva
como recreacion debe mostrarse como una actividad eminentemente ludica, divertida,
generadora de placer y establecerse de forma sistematica y rigurosa, generalmente se
presenta como flexible, libremente aceptada, donde el placer de jugar y el disfrute del
propio proceso del juego son fundamentales.

Las actividades fisicas y recreativas vinculadas al deporte permiten, la aplicacion de
diferentes juegos para desarrollar capacidades necesarias como: rapidez, resistencia,
fuerza, saltabilidad, habilidad, coordinacién etc. Lo que ayudaria a cambiar la rutina 'y
mejorar la disposicidn para realizar cualquier tipo de actividad. De ahi el valor que toma
la practica del deporte en el enriquecimiento de las relaciones afectivas y sociales de los
practicantes, lo que supone un intercambio, de esta comunicacion, proviene lo esencial
del placer.

Otro aspecto a tener en cuenta en la caracterizacion de la comunidad universitaria
son las opciones recreativas y actividades nocturnas que realizan estos estudiantes y

gue se llevan a cabo en la Universidad Técnica de Machala. La universidad dispone de
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un local al que los jovenes pueden asistir para disfrutar de musica mecanica bailable,
ademas se cuenta con la proyeccion de peliculas y otras actividades en el auditorio
central, asi como actividades propias de cada facultad, también se pueden mencionar
como actividades nocturnas, aunque de apoyo a la docencia, el funcionamiento de los
laboratorios de estudiantes. Es por ello, que los horarios establecidos son utilizados de
manera diversa por cada individuo que forma parte de la comunidad, en estrecha
relacion con sus intereses.

Las caracteristicas psicologicas de los jovenes que hacen uso de las instalaciones
estan acordes con la etapa del desarrollo en que se encuentran los mismos mostrando
independencia e individualidad, siendo conscientes y responsables de sus actitudes y
comportamientos. La diversidad de estilos de vida esta estrechamente vinculada a la
pluralidad de municipios y estados que acoge esta universidad, que abarca jévenes de
toda la zona limitrofe y ciudades cercanas.

Este aspecto ha posibilitado el intercambio de identidades culturales y la apropiacion
de un lenguaje comun para todos. Aunque sin lugar a dudas es un medio caracterizado
por la diversidad de raza, comportamientos, estilos, creencias y valores que hacen rico
un estudio funcional. Los 19y 24 afios de edad, lo que propicia una similitud en cuanto
a edades, motivaciones, cosmovision y caracterizacion de la etapa evolutiva del
desarrollo en la que se encuentran, variables que sin lugar a duda se debe tener en
cuenta para la elaboracion y puesta en marcha del plan de actividades deportivo-
recreativas.

En opinion de la direccion de la Universidad Técnica de Machala por sus
caracteristicas dentro de la comunidad universitaria, requiere de una atencion especial
en cuanto actividades deportivo — recreativas ya que en ella hay estudiantes de varios

cantones, lo que hace compleja las relaciones sociales en esta, ademas de que la
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creacion de dichas actividades debe cumplir los requerimientos de sujetos ligados
estrechamente a la ciencias de la Cultura Fisica, como es el caso de la carrera de
Pedagogia de la Educacién Fisica. Después de la revisién de documentos se determiné
gue esta universidad presenta dificultad en la participacion de sus estudiantes en los
Juegos inter afios en deportes colectivos como el fatbol, el ecuavoly, el voleibol, y el
baloncesto entre otros.

La investigacion se desarrolla en una etapa importante de transformaciones sociales
y econdémicas en la Republica del Ecuador, modificaciones en la interpretacion de
criterios, relacionados con el trabajo de formacién de valores como el respeto,
solidaridad, puntualidad, el cual resulta indispensable para los jévenes de nuestros
tiempos. Es indispensable lo que se haga hacerlo bien, de ahi la importancia de una
exigente planificacién, ejecucion y control de las actividades. Se ha trabajado en el
mejoramiento de la recreacion de los jovenes universitarios sometidos a estudio,
apoyados en actividades relacionadas con el deporte y en especial del futbol como el
mas preferido y practicado entre ellos. La elaboracién de un plan de actividades
deportivo - recreativas para los jévenes universitarios refuerza el papel educativo y de
esta forma contribuye a la formacién integral de los jovenes.
Hipotesis

La implementacién de un plan de actividades fisico-recreativas, efectivas y
motivantes permite mejorar el uso del tiempo libre en los estudiantes de la Universidad
Técnica de Machala de la Unidad Académica de Ciencias Sociales, especificamente de

la carrera de Pedagogia de la Educacion Fisica.



Variables de investigacion

La estrategia de investigacion parte de la comparacion de dos variables
fundamentales de investigacidn. Dichas variables se describen a continuacion:
Variable independiente:
Actividades fisico- recreativas
Variable dependiente:

Tiempo libre
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Operacionalizacion de las variables

Tabla 1

Variable dependiente Tiempo libre

DEFINICION

Tiempo Libre:
Se entiende
por tiempo
libre a aquel
lapso de
tiempo en el
cual las
personas
pueden
enfocarse en
actividades
recreativas,
debido a que
no estan
obligados a
ciertas
actividades
que
normalmente
suelen
realizar a

diario

DIMENSIONES
Cantidad de

tiempo libre diario

Cantidad de
tiempo en
jornada

universitaria.

Uso de su tiempo
Libre.

Con quién le
gusta pasar el

tiempo libre.

Lugares que
desea visitar en

su tiempo libre

INDICADORES
Horas
Minutos

Segundos

2 Dias
1 Dia

Horas

Ocupaciones Personales
Actividades Deportivas
Actividades Culturales
Hobbies

Consumo Nocivo

Familia
Amigos
Solo

Pareja

Centros Comerciales
Centros Turisticos

Centros Religiosos

Centros de Entretenimiento

INSTRUMENTO

Encuesta

Encuesta

Encuesta

Encuesta

Encuesta.
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Tabla 2

Variable independiente Actividades Fisico- Recreativas

DEFINICION
Actividades Fisicas:
Se entiende por
actividad fisca a
todo acto que
implique un
desgaste de energia
y a su vez se ponga
en marcha aspectos
corporales y
psicoldgicos en una

persona.

DIMENSIONES
Tipos de
Actividades que

realiza.

Tiempo que se
dedica para realizar
las actividades

fisicas.

Forma en la que
prefiere sus

actividades fisicas

INDICADORES
Actividades al
tiempo Libre.
Deportivas
Culturales y
Espectaculo
Escolar
Distraccion

Consumo

Fines de
semanas
3vecesala
semana
lvezala
semana

Ninguna

Organizada por
guia
Individual

Ambas

INSTRUMENTO

Encuesta

Encuesta

Encuesta

28



29

Tipo de investigacion

Segun la opinion del Dr. Roberto Hernandez Sampieri (2010) “el alcance de las
investigaciones cuantitativas: exploratorias, descriptivas, correlacionales y explicativas,
se expone la naturaleza y el propdsito de tales alcances en un estudio”. Es por ello que
la presente investigacion que se realizara es de tipo descriptiva y correlacional. El
enfoque descriptivo se manifiesta al recopilar y describir la literatura cientifica existente
sobre la tematica a investigar y la correlacion se establecera con los datos obtenidos
con la investigacion al comparar la influencia ejercida entre la variable dependiente e
independiente.
Poblacion y muestra
Identificacion de las unidades de investigacién

Para la Investigacion se han identificado las siguientes unidades de investigacion:
Unidades de Investigacién: Estudiantes
Caracteristica de la Unidad de Investigacion: Estudiantes universitarios de la carrera
de Pedagogia de la Educacion Fisica de la Universidad Técnica de Machala periodo
lectivo 2018- 2019
Poblacion: La carrera de educacion fisica esta conforma por dos paralelos con una
totalidad de 60 alumnos periodo lectivo 2018-2019
Muestra: Para obtener confiabilidad del proyecto se toma a la totalidad de estudiantes
conformados por 60 alumnos. Por lo tanto, el nUmero de muestra para la investigacion
es de 60 alumnos.
Métodos de la investigacion

Desde el punto de vista tedrico la investigacion empleara:

a) Histérico-Logico: Permite realizar la revision bibliografica de los fundamentos

tedricos que abordan el estudio de la problematica y contextualizar a la
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comunidad en la que se desarrollard la investigacién con un enfoque y
concatenacion légica.

b) Analisis -Sintesis: Se utiliza para el analisis de los resultados de la encuesta
durante todo el proceso investigativo, desde la identificacion de la situacién
problematica que genere la contradiccién, hasta la interpretacion de los
resultados investigativos y la confeccion del informe de investigacion.

¢) Inductivo y deductivo: Se utiliza para el proceso investigativo, en la elaboracion
e interpretacion de los datos que aportaron los instrumentos aplicados como la
encuesta y la entrevista.

Desde el punto de vista empirico la investigaciéon empleara:

a) La observacion: Se constatara las manifestaciones de las actividades
deportivas recreativas, la preparacion de las actividades y para comprobar la
factibilidad de la propuesta.

b) La Encuesta: Se aplicara para conocer su preparacion en el trabajo recreativo
deportivo, evaluar su funcionamiento y recopilar informacion.

c) Criterio de especialista: Se aplica a profesores y dirigentes responsabilizados
con la introduccidn del plan de actividades, para evaluar la factibilidad de su
aplicacion.

Recoleccion de lainformacion y analisis de datos
Desde el punto de vista de método estadistico la investigacion empleara:

a) El andlisis porcentual: se utilizara para la aplicacion de los diversos
instrumentos investigativos para procesar los datos numéricos obtenidos.
Medidas de tendencia central y tablas de distribucion de frecuencias y gréaficos
de barra para determinar la distribucion de los datos obtenidos como es el

paquete estadistico para las ciencias sociales (SPSS version 22).
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b) EI método Criterio de Expertos: se utilizara para someter a critica cientifica el

plan de actividades deportivas recreativas para buscar consenso sobre la

pertinencia de la misma, asimismo se utiliza el Delphi para su procesamiento.

c) Estadisticas no paramétricas: Se utilizara para correlacionar las variables

estudiadas, determinando la existencia o no de influencias entre la propuesta

disefiada y la optimizacion o mejoramiento del tiempo libre en los estudiantes

universitarios sometidos a estudio.
Recursos econdmicos
Tabla 3

Recursos econdémicos

CANTIDAD DETALLE V.
UNITARIO

1 Resma de Papel Bond 4

200 Impresion de 0,05

1 formularios testy 14

50 resultados -

Utiles de oficina varios
Implementos generales

Valor total

Cronograma

VALOR

TOTAL

30

22

OBSERVACIONES

Recursos propios
Recursos propios
Recursos propios
Contrapartida
Institucion
Educativa

56,00 usd

Los siguientes recuadros describen el cronograma de acciones que los

investigadores emplearan aproximadamente:
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Presupuesto
El resumen de la inversion econémica calculado sobre la base de un supuesto

tedrico se describe a continuacion:

Tabla 4
Presupuesto
DETALLE VALOR OBSERVACIONES
TOTAL
Recursos propios 56 Proporcionados por el maestrante
Proporcionados por la Institucion
Recursos de autogestion - educativa

Total $56,00 USD
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Capitulo 1l
Fundamentos tedricos
Ocio, recreacién y tiempo libre

El origen de los términos se remonta hacia diferentes etapas de la historia de la
humanidad donde Osorio (2011) los resume asi: “ocio (griegos y romanos) expresion
totalizadora de la expresion del hombre. No se distribuia en funcion de los tiempos de
un mismo sujeto sino en sectores sociales” (p. 2).

Se entiende asi que el ocio estuvo presente en todas las culturas, donde en la
antigua Grecia se le conferia valor ya que éste era dedicado a la formacion de la
persona lo que para el Imperio Romano significo transformarlo en un instrumento de
masas a través del espectaculo y las fiestas como formas de recreacion, con el objetivo
de dominacion.

En relacion al tiempo libre, Osorio (2011) lo resume asi: “tiempo libre (revolucion
industrial), para descansar, para participar en la vida social y cultural... Libre de la
necesidad de descansar. Contenidos del tiempo libre una vez éste fue ganado (p.2). En
la historia de la humanidad, el término estd asociado a dos concepciones contrarias, la
burguesa la que consideraba el tiempo libre como el espacio para consumir,
caracteristica propia del capitalismo y la tendencia marxista que le da més bien un lugar
reivindicador al considerarlo como un elemento clave en la formacién integral de la
personalidad del individuo.

Finalmente, Osorio (2011) destaca que: “el término recreacion se desarrolla en los
afios cincuenta y lo asocia con las “expresiones finitas del ocio, acciones externalizadas
u objetivaciones — Racional y programada” (p. 2). Aunque con certeza el término no
tiene sus origenes en la época de los cincuenta, si se destaca que se pone de moda

generalizandose su uso y, por ende, a ampliarse sus significaciones donde
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conjuntamente con el tiempo libre y el ocio es un concepto que ha evolucionado dando
paso a diversidad en interpretacion como en la definicion de cada una de ellas.

A pesar de haberse originado y desarrollado en épocas distintas y mantener
caracteristicas particulares, han sido asociadas como sinénimo confundiendo la
caracterizacion que a cada término se le confiere entendiéndose que el ocio es
actitudinal (predisposicion) el tiempo libre es el espacio fisico, personal y social y la
recreacion esta asociada a la libertad, a la libre eleccion; aunque mantienen una
estrecha relacion.

Afadase al hecho de que tanto el ocio como el tiempo libre asi como la recreaciéon
han sido vinculados con aspectos de la vida sin trascendencia personal, entendiéndose
gue éstas se desarrollan en momentos fuera del trabajo o actividades educativas que se
vinculan mas bien a momentos de pérdida de productividad tanto intelectual como
productiva; se coincide con autores como el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar
(2014) donde: ...el adagio popular indica que el ocio es el principio de todos los vicios
(...) cabe resaltar que todo depende de la manera y las actividades en que el tiempo
libre se invierta para hacer de este provechoso e importante. Vale la pena recalcar que
la importancia de estas actividades para formar seres integrales (p. 4).

En resumen se resalta el hecho de que tanto el ocio, el tiempo libre como la
recreacion aungue a su paso en la historia de la humanidad han encontrado
definiciones equivocas, a modo personal; donde en la actualidad estan fuertemente
asociados al consumismo con las nuevas tecnologias en la practica constituyen
elementos importantes para el desarrollo individual de liberacion de carga negativa, para
la interaccién social con los demas abriendo espacios mas amplios de participacion y

dialogo con los otros frente a frente muy estrechamente asociados a la calidad de vida.
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Larecreacion. Conceptos y caracteristicas basicas

Diversas definiciones han girado en torno al término que han coincidido en asociarla
al entretenimiento, a la busqueda del disfrute, al uso de actividades agradables que
liberen al individuo de la carga pesada del trabajo cotidiano. Por ejemplo, para Espiga
(2013), “en el lenguaje cotidiano la recreacién es sindbnimo de entretenimiento,
divertimento, actividad sin esfuerzo y no demasiado importante, que se desarrolla en un
tiempo de poco valor social, en el tiempo no productivo, y se presenta como una
actividad voluntaria” (p. 8), entendiendo asi que constituye el uso de una serie de
actividades que se ejecutan en un espacio libre de preocupaciones y que acompafan al
ocio, donde afloran emociones que se descargan en el trayecto y al final no ha pasado
nada.

A decir de Osorio (2011), en relacion a la recreacién sefiala que se conceptualiza a la
recreacién como cualquier tipo de actividad agradable o experiencias disfrutables
(pasivas o activas), socialmente aceptables y desarrolladas generalmente durante el
ocio (ya sea individual o colectivamente), en la cual el participante voluntariamente se
involucra (se participa por una motivacion intrinseca), con actitudes libres y naturales, y
de la cual se deriva una satisfaccién inmediata y en donde el individuo expresa su
espontaneidad y originalidad.

Destacandose asi que en las Constituciones de varios paises de Latinoamérica
contemplan el derecho a la recreacion; con la particularidad de que en Ecuador,
Venezuela, Pera, Colombia y Cuba éste se le confiere a todo ciudadano y ciudadana,
contrario a Brasil, por ejemplo, que esta dirigido a nifios/as y adolescentes; lo que en la
practica se pueda sefialar que la recreacion ha estado mas asociada a este grupo,
donde han surgido una serie de investigaciones orientadas a desarrollar espacios

donde se promuevan actividades en el &mbito educativo y social.
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Sin embargo y coincidiendo con Gomes (2014), para Latinoamérica, el término
recreacion ha estado mas asociado a practicas sociales como la fiesta “que son
valorizadas en las culturas latinoamericanas como parte de construcciones culturales
que destacan la relevancia de poder vivir una experiencia extraordinaria” (p.7); donde la
preocupacion de la recreacion es precisamente tender al bienestar y a la calidad de vida
de las personas que aunque esté supeditada a diversos factores no necesariamente de
decision personal, ésta se refleja en un estado de satisfaccion.

De los autores mencionados se puede concluir que el término recreacion si bien es
cierto esta relacionado al entretenimiento, al relax, al disfrute sin preocupaciones de por
medio, no constituye una actividad simple que se desarrolla en un tiempo de poco valor
social como lo refiere Espiga (2013); en tanto como practica social para los paises de la
region como Ecuador es un modo de liberarse de toda preocupacion para construir en la
vida cotidiana un espacio que genere bienestar y, por ende, mejoras en la calidad de
vida; sobre todo con aquellas actividades que estan en manos del individuo realizar.

Ahora bien, dentro de las caracteristicas basicas de la recreacion dentro del ambito
socio-psicolégico se puede mencionar las siguientes:

e Que las actividades se ejecutan libres de cualquier obligacion, es una decision
personal.

e Estas brindan satisfaccion inmediata y liberacion de emociones.

e Se ejecuta principalmente en la interrelacion frente a frente con los demas
enriqueciendo el proceso.

e Surge como expresion de una necesidad personal que se desea satisfacer.
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Coincidiendo asi con Waichman (1993) citado en Espiga (2013), para quien la
recreacion constituye:
* Una actividad (o conjunto de ellas);
*  Que tiene lugar en un tiempo liberado de obligaciones exteriores;
*  Que el sujeto elige (opta, decide);
*  Que le provoca placer (diversion, entretenimiento, alegria)

Lo destacable de la recreacion y sus caracteristicas basicas es que esta asociada al
ocio y al tiempo libre, términos que, aungque no son lo mismo, se interrelacionan en el
proceso.

Beneficios de la recreacion

Entendiendo que la recreacion se resume en la ruptura de la rutina propia de la
cotidianidad haciendo uso del tiempo libre con diversidad de opciones a llevar a cabo;
para Camerino (2008) citado en Benitez et.al. (2015), “es muy importante no confundir
la recreacién con el entretenimiento, careciendo éste de compromiso ni creatividad” (p.
53), puesto que la recreacion se muestra espontanea, tiende a la regeneracion de las
capacidades del ser humano haciendo uso de actividades ludicas en grupo, por lo que
estas actividades han de cumplir la condicién de “re-crear”, “volver a crear” o de
‘regenerar” divirtiendo mediante una actitud activa y participativa.

Pero ¢ Cuales son los beneficios que aporta en el ser humano? Con certeza,
tomando la idea de entender que la recreacion no se asocia al simple entretenimiento
banal que la tecnologia le da al individuo mediante el uso de aparatos electronicos, que
aunque consiste en la practica de “actividades y los pasatiempos que proporcionan
placer o escape durante el tiempo libre, sus consecuencias son negativas y dafiinas

para las personas y la sociedad” Salazar, (2010), (p. 2) ; sino que se inclina méas por el
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uso en fomentar la creatividad y la liberacion del estrés proporcionando distraccién,
convivencia, a floracién de emociones, produccion de nuevas experiencias.

Los beneficios son variados es asi como el Ministerio de Deporte de Colombia
(2012), lo resume de la siguiente manera en el ambito individual que se refiere a las
oportunidades para vivir, aprender y llevar una vida satisfactoria y productiva, asi como
para encontrar caminos para experimentar sus propdésitos, placer, salud y bienestar” (p.
4), en el campo colectivo-comunitario: que se refiere a las oportunidades para vivir e
interactuar con la familia, los grupos de trabajo, los vecindarios, las comunidades y el
mundo donde el parque juega un rol integral. En el ambito ambiental: ya que provee y
preserva parques y espacios abiertos, mejora la motivacion para visitar un area, asi
como contribuye a la seguridad y salud de sus habitantes.

Anadase el hecho que también le aporta beneficios en el campo educativo y social,
en tanto en el primer caso a través del juego, facilita el proceso de ensefianza-
aprendizaje aplicando una metodologia participativa, activa donde el alumnado se
convierta en un actor del proceso no en simple receptor del conocimiento y en el &mbito
social abriendo posibilidades al individuo de interactuar con otros, diferentes pero con
similares perspectivas de vida mejorando relaciones, abriendo espacios de colaboracién
y cooperacion mutua donde el juego también tiene un rol importante en este proceso en
tanto ensefa a aceptar y asumir derrotas, a asumir responsabilidades, a simular una
realidad donde se manifiesta la colaboracién mutua hacia un objetivo en comun.

En todo caso interesa resaltar que desde el punto que se lo vea, la recreacién tiende
al desarrollo integral del ser humano desde la etapa mas temprana hasta de la tercera
edad e, incluso, para aquellas que presentan limitaciones fisicas, intelectuales y
problemas de integracion donde también puede ser aplicada en el campo laboral en su

efecto motivacional en los empleados; cuyos beneficios van mas alla “de una buena
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salud fisica y mental, es entonces, un equilibrio de éstas, combinado con factores
espirituales, emocionales y sociales” .(Miquilena, 2011) y que se reflejan en el deporte,
en la musica, los viajes, los pasatiempos, en los juegos, entre otros trasladandose sus
resultados en la capacidad de superacion, el trabajo en equipo, la colaboracién mutua,
la mejora de la autoestima y el bienestar.

En resumen, los beneficios que aporta la recreacion son variados siempre y cuando
se refleje un cambio o mantenimiento de una condicion deseada no impuesta, que sea
producto de la interaccion con los demas cara a cara, que fomenta la participacion
activa en actividades recreativas que tienden al trabajo en equipo, a la distraccién pero
de aquella que fortalece lazos afectivos, el comparfierismo, el sentido de colaboracién y
ayuda mutua a través del juego y que en todos los casos se percibe un mejoramiento
personal y social.

Caracteristicas de la recreacion como manifestacién cultural y de calidad de vida

Hay un tiempo para cada cosa, incluso para descansar, divertirse y participar en
actividades diferentes a las labores que realizamos a diario dentro de nuestras
responsabilidades, estas actividades nos ayudaran a desarrollar intereses y talentos,
ademas de permitirnos cambiar de ambiente y conocer personas diferentes a las que
frecuentamos. Es importante aprender a invertir nuestro tiempo libre en actividades que
nos nutran en nuestro crecimiento personal ademas de proporcionarnos tiempos de
refresco y deleite. (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar s.f)

La productividad aunque ha estado muy estrechamente relacionada a la capacidad
de generar réditos econdmicos en términos del consumismo en el Capitalismo, ésta
también tiene una estrecha relacion con la actitud y aptitud de las personas para
mejorar su calidad de vida tanto personal como social y educativa; por lo que

aprovechar el tiempo libre en actividades especificas que tiendan al crecimiento
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personal estimulando el cuerpo, el cerebro, los sentidos o alimentando la capacidad de
percibir el mundo o mejorar la creatividad del individuo; viene a ser un punto muy
positivo a la hora de ocupar espacios de la vida distintas al tiempo invertido al trabajo;
entendiéndose que el tiempo libre se ha hecho para descansar, para recuperar las
energias, para liberarse del estrés cotidiano de las responsabilidades que se generan a
diario; por lo que en la practica se esté alimentando no solo el desarrollo psicologico y
relacional sino también cultural

En este punto se desea destacar que la recreacion como parte del tiempo libre, viene
a ser un patrimonio universal cultural e intangible donde para Reyes (2014): “tiene que
ver con todas aquellas experiencias vividas y sentidas por un ser humano en tanto se
produce una transformacién hacia eso que desea, necesita y anhela” (p. 88).

El mismo autor sefiala que “la particularidad es que ésta se desarrolla en la
cotidianidad desde donde la cultura viva se produce y reproduce a diario no como una
forma de reproducir el sistema capitalista del consumismo a través del entretenimiento y
diversiéon que los medios de comunicacion tradicional (radio, televisién y prensa) han
tenido a la audiencia acostumbrada “configurando una forma de ser y una forma de
pensar produciendo un vaciado cultural de la recreacion convirtiéndola en un asunto
banal e instrumental” Reyes (2014), (p. 92) o con el boom de las redes sociales donde
se han extendido fuertemente en la vida cotidiana del individuo y han pasado a
modificar sus modos de vida.

Sino como ese espacio donde a decir de Alvarez (2010) citado en Reyes (2014)
manifiesta el siguiente la verdadera recreacion es la que potencia la obtencion de
experiencias vivenciales positivas que enriquezcan la memoria y permitan la vitalidad

del individuo a través del recuerdo. A ella se opone el simple entretenimiento. La
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recreacion es participacion... el entretenimiento es evasion. Cuando una persona se
limita a entretenerse esta acudiendo a la practica del olvido.

Se reflexiona asi el hecho de que en el contexto cultural, la recreacion en
contraposicién al mundo globalizado del consumismo que tiende a la individualizacion,
al vano entretenimiento que introduce al individuo a evadir la realidad visualizando o
escuchando constantemente informacién chatarra en el que destaca la
espectacularizacion; se piensa en una forma de re introducir al individuo en un
escenario donde aprenda o vivencie nuevamente experiencias que evoquen el
recuerdo, que incentiven su memoria que provogquen un encuentro con el otro, igual y
diferente, que permita fomentar la participacion e interaccién cara a cara con los demas.

Lo expuesto, constituye con certeza un desafio amplio en tanto se est4, sin quererlo,
compitiendo con las bondades que ofrece la tecnologia especialmente con la juventud y
la niflez que como nativos utilizan el aparato telefénico usualmente para recrearse,
entretenerse e, incluso, divertirse a modo diferente que las anteriores generaciones lo
hacian. Sin embargo, es necesario destacar que, en la recreacion como manifestacion
cultural de un pueblo, se esta resaltando su practica social que como el ocio tiende al
disfrute de la cultura, tales como:

Las fiestas, juegos, paseos, viajes, musica, poesia, grafiti y murales, pintura,
escultura, danza, vivencias y expresiones corporales, fotografia, teatro, actividades
comunitarias, ferias con nuevas modalidades de intercambio, actividades recreativas y
deportivas, festivales y eventos artisticos, variadas modalidades de educacion popular
local, espacios de conversacion y debate, entre muchas otras. (Gomes, 2014, p. 12).

En cuyas manifestaciones culturales se estan dando significados singulares para
quienes las viven entendiéndose que en ellas se estructura un espacio de inclusion, de

participacion, asi como experiencias diferentes a través de la recreacion y el ocio que
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animan al individuo a liberarse del estrés, de invertir el tiempo libre socializando con los
demas, de otorgarle calidad de vida que en términos de la OMS ésta viene a ser,

La percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la
cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus objetivos, sus
expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que
esta influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su estado psicoldgico, su
nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi como su relacion con los elementos
esenciales de su entorno" (Organizacién Mundial de la Salud. Constitution of the World
Health Organization 1946, citado en Rojas, (2011), (p. 179).

Como se aprecia, una serie de caracteristicas que el individuo debe poseer para
sentirse en plenitud pero que sin embargo dicha definicion toma mas bien en cuenta
calidad de vida individual, contrario a aquella concepcién definida por Bravo y Failache
(1993) citado en Rojas, (2011) que se define como el grado de bienestar de las
comunidades y de la sociedad, determinado por la satisfaccién de sus necesidades
fundamentales, entendidas éstas como los requerimientos de los grupos humanos y de
los individuos para asegurar su existencia, permanencia y trascendencia en un espacio
dado y en un momento histérico determinado.

Es asi que la recreacion relacionada a la calidad de vida que se construye en
relacion con los demas, constituye un elemento esencial a desarrollar en el tiempo libre
del individuo, especialmente de la nifiez y juventud, etapas en las que las personas se
encuentran aun en formacion y proceso de adaptacion, pero también de readaptacion a

nuevas formas de convivencia.
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Caracteristicas de la recreacion fisica

Entendida como actividad fisica recreativa, aunque no es un término reciente su
universalizacion si lo es con amplia repercusion social, en la historia de la humanidad
siempre ha existido la recreacion fisica como una forma de ocupar el tiempo libre en
actividades que generaran liberacion del estrés o distraccion y deseo de entretenimiento
de algo agradable o de placer anclado a una serie de vivencias personales y colectivas;
cuya caracteristica en comun de cada etapa se resume en lo que a decir de Senent
(2012) esté relacionada a lo ludico, cuya practica debe:

e Deparar bienestar

¢ Facilitar la comunicacion interpersonal.

e Desarrollar la creatividad

e Expandir horizontes personales.

¢ Potenciar la realizacién personal y aumentar la autoestima

e Responder a necesidades individuales

e Reforzar el deseo de practicar esa actividad

e Crear un marco, quiza de fantasia, que permita el desarrollo de los puntos
anteriores.

La caracteristica comuUn de los puntos expuestos es que éstos se desarrollan en un
espacio libre y en espacios abiertos fomentando en el individuo situaciones que los
conviertan en actores activos, participes del proceso y ho en meros expectadores o
consumidores; por lo que la actividad fisica requiere de estimulos que potencien al

maximo a las personas.
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Entiéndase asi que la actividad fisica recreativa se define en palabras de Senant (2012)

como:
Un estado de animo, causad por la tendencia humana hacia el ocio, el juego, el
disfrute, las experiencias Optimas. Se identifica con el juego y posee gran parte de
sus elementos: reglas libremente aceptadas, espiritu propio, tension, alegria,
sensacion de ser de otro modo, posee cierto grado de espontaneidad, estructuras
menos complejas, reivindica lo gratuito. (Arribas, 2000 citado en Senant, 2012, p.
11).

Cuya caracteristica en comun es que en ésta se desarrolla la competencia como en
cualquier actividad de la vida social y profesional, con la diferencia de que en el juego la
competencia se convierte en elemento de crecimiento personal y grupal en el proceso.

Ahora bien, Timén y Hormigo (2010) sefialan que si bien es cierto la actividad fisica
recreativa o recreacion fisica tiende al mejoramiento emocional y social, ésta también
aporta beneficios a la salud de las personas donde el ejercitarse se convierte en una
forma eficaz de cuidar la salud y mejorar el estado fisico, donde entre los beneficios
mas importantes que el ejercicio aporta al individuo estan los siguientes:

1. Previene la enfermedad coronaria, principal causa de mortalidad.

2. Ayuda a prevenir, controlar y tratar la hipertension arterial, leve y moderada.

3. Previene la diabetes no insulinodependiente.

4. Controla la osteoporosis.

5. Previene la obesidad en adultos y nifios.

6. Ayuda combatir la depresién y la ansiedad.

7. Actia en la prevencion de lesiones lumbares.

8. Ayuda a prevenir la incidencia de accidentes cerebros vasculares.

9. Disminuye la incidencia de ciertos tipos de cancer.
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10. Mejora el descanso nocturno y el suefio ( p. 35).

De todo lo expuesto, la actividad fisica recreativa aporta positivamente también al
estado emocional que esta muy estrechamente relacionado a la salud del individuo; por
lo que coincidiendo con Vilas (2002) citado en Mateo ( (2014) desde el punto de vista
antropolégico la recreacion tiene como objetivo central ejecutar una serie de actividades
tendientes al desarrollo pleno del sujeto en su contexto social y en el marco de su
libertad para elegir. Y que estan atravesadas por un sentimiento de placer y renovacion
permanente (p. 3).

El juego adquiere en este contexto un gran valor, en tanto aunque en las actividades
diarias no ha sido tomado en cuenta con seriedad y se lo ha asociado con exclusividad
a la etapa infantil, constituye un elemento clave para el desarrollo integral del individuo,
para el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (2014), “el jugar es la manera en que
los nifios desde muy pequefios aprenden, esta es una experiencia que ademas de ser
divertida, nos permite desarrollar la capacidad de ser competitivos, de trabajar en
equipo y de cambiar nuestra actitud frente a la manera como asumimos retos” (p. 6).

Se entiende asi que las actividades recreativas fisicas facilitan el estimulo de la
creatividad e, incluso, descubrir nuevos talentos ignorados hasta hora pero, ademas,
aporta a la salud del individuo y en el &mbito social fomenta la cooperacion mutua: el
compartir en comunidad.

Los juegos y el caracter social y educativo de la recreacién

A decir de Mateo ( (2014) las actividades recreativas estan clasificadas de la
siguiente forma:

e Actividades deportivas-recreativas: practicas, encuentros o0 competencias de
alguna disciplina recreativa o deporte (en la variedad de deporte para todos,

deporte popular o masivo).
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Actividades al aire libre: actividades en pleno contacto con la naturaleza:
actividades en tierra, actividades en el medio acuatico y actividades en el aire.
Actividades ludicas: todas las formas de juego: juegos de mesa, juegos de saldn,
juegos tradicionales, videojuegos, juegos de ordenador, etc.
Actividades de creacidn artistica y manual: actividades individuales o en grupo
relacionadas con la creacion artistica o manual.
Actividades culturales participativas: actividades culturales (de la cultura artistica
y de la cultura fisica) que propicien la participacion protagénica de los participantes.
Asistencia a espectéculos: asistencia a espectéculos artisticos-culturales o
deportivos.
Visitas: realizacion de visitas de interés: artistico-cultural, turistico-natural, historico,
social, fisico-deportivo, etc.
Actividades socio-familiares: asistencia a fiestas, realizar visitas, encuentros y
conversatorios con amigos y familiares, participacién en actividades de la
comunidad, etc.
Actividades audio-visuales: escuchar la radio o reproductor de musica, ver la
televisién y/o videos, etc.
Actividades de lectura: lectura de libros, revistas, periddicos, etc.
Actividades de pasatiempos, aficiones o hobbies: actividades individuales o en
grupo dirigidas a las colecciones, la fotografia, el cuidado de plantas y jardineria
doméstica, etc.

Actividades de relajacion: meditacion, auto relajaciéon, masaje, auto masaje, etc.

(p- 3)
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De las expuestas, se destaca en este apartado las relacionas al &mbito Iudico o al
juego que se expresa en diversas formas tradicionales o nuevas propias del uso de las
TIC pero que es de interés desarrollar aguellas que se expresan en la cotidianidad al
aire libre y en interrelacion con los demas, donde ademas se resalta aquellas funciones
propias de la recreacion dirigidas al ambito educativo y social.

A decir de Huizinga (1990) citado en Espiga (2013), los juegos son actividades
netamente ludicas, practicadas en tiempo libre, en espacios abiertos o cerrados, su
principal objetivo es el disfrute de los que lo realizan, tiene varios beneficios como el de
liberar malas energias, es anti estrés, y lo primordial promueve la integracion entre los
que los practican” (p. 12).

Se entiende si que éste es inherente al ser humano donde “todos hemos aprendido a
relacionarnos con nuestro ambito familiar, material, social y cultural a través del juego
Sandoval (2011), (p. 106).

En ciertos contextos como en tiempos de guerra, conflictos, emergencias; la
recreacion y el juego se vuelven relevantes al constituirse en instrumentos de paz y de
esperanza dandole un sentido de retorno a la normalidad de las actividades cotidianas,
sobre todo de los pequefios que han sufrido traumas o pérdidas; por lo que “ayudan a
cicatrizar las heridas emocionales creando un ambiente seguro en el que los nifios,
nifas ya adolescentes pueden expresar sus sentimientos, aprender a confiar y
establecen su autoestima y la confianza en si mismos” (Senent, 2011, p. 129).

Se resalta asi los beneficios que lo ludico le aportan a la vida cotidiana del individuo
gue usualmente estd mas asociada a los mas pequefios dentro del proceso de
formacion en una etapa en la que necesitan claramente de este recurso para aprender
dentro y fuera del aula. Sin embargo, el juego asociado al caracter social y educativo de

la recreacion de los jovenes y los adultos también constituye un elemento clave para su
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desarrollo y fortalecimiento emocional y fisico, entendiéndose que el universitario puede
hacer uso del tiempo libre para recrearse a través del juego como una forma de
liberarse del ambiente negativo que usualmente se vivencia con la cotidianidad pero,
ademas, contribuye a fomentar espacios de integracion, de socializacion, de
participacién, de aprender a compartir; asi como potenciar habilidades y descubrir
cualidades en el proceso.

Lo que, en el &mbito educativo, la recreacion y de la mano lo lidico le aportan un
ambiente del saber que no reproduce, ni disciplina o reprime al individuo, sino que
promueve su capacitad creativa y critica entendiéndose que al ser la recreacion un
hecho innato del individuo debe fomentarse en el aula como fuera de ella caracteristicas
donde el alumnado se convierta en protagonista de su propia historia, siendo capaz de
apropiarse de su realidad transformandola no reproduciendo patrones. En efecto un
gran reto frente a un sistema social en el que prima la imposicién por sobre la libertad
de crear.

El caracter social de los juegos

Parafraseando a Sandoval (2011) entre las caracteristicas que destacan al juego en
términos generales es que ésta se desarrolla 0 es una actividad libre, es independiente
del mundo exterior en tanto recrea un mundo de fantasia. El juego no siempre se rige de
reglas sino que se guia en funcién de qué es lo que satisface al grupo; aunque esta
condicionado por el tiempo y el espacio pero, en todo momento, esta fuertemente
relacionado a la interaccion con los demas fomentando la participacion activa de los
involucrados pero, ademas; es fomentar la cooperacion mutua centrando patrones de
colaboracion hacia la meta a alcanzar; caracteristicas propias de los juegos sociales
cuya finalidad es la agrupacioén, cooperacion, sentido de responsabilidad grupal, espiritu

institucional, etcétera (p. 108).



49

Se refuerza asi la idea de que “el juego es una de las fuerzas socializadoras mas
grandes, porque cuando los nifios juegan despiertan la sensibilidad social y aprenden a
comportarse en los grupos” Sandoval (2011), (p. 108). Estimulando, de este modo, el
desarrollo social del individuo desde las etapas mas tempranas de la vida donde desde
pequefios se aprende a adoptar distintos roles, aportando positivamente a su madurez
gue cuando juega en solitario como lo que la Internet promueve con el uso de aparatos
electronicos que facilitan jugar sin necesidad de un competidor fisico pero que en la
practica le convierten al individuo solitario, aunque su naturaleza tienda al contacto con
los demas.

Sobre este punto, se destaca el uso de los juegos tradicionales entendiéndose como
aquellas actividades ludicas que se transmitian via oral y por la practica; sin embargo
con la tecnologia han surgido nuevos modos de vida anclados al uso del Internet que se
ha convertido en parte de la cotidianidad de las personas que ven en éste un medio
para comunicarse, de un modo diferente; lo que ha desplazado al juego tradicional que
con el tiempo se ha evidenciado:

e La desapariciéon de juegos que ya no se corresponden con las condiciones socio-
culturales.

e La creacién de nuevos juegos.

¢ La formacion de juegos hibridos surgidos de la interpretacién de un juego ya
existente.

e La asimilacion de juegos de otras culturas.

e La transformacién de contenidos, de estructuras o incluso de funciones de algunos

juegos (Trigueros, 2002)
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En todo caso, si bien es cierto no se puede recuperar las caracteristicas natas de los
juegos tradicionales, si se puede tomar de ellos el valor que en el pasado significaba: el
reforzamiento de las relaciones familiares, de amistades, donde la caracteristica comun
era el factor colaborativo y socializador que s6lo con la interaccion cara a cara entre
individuos se desarrollaba.

Se entiende asi que a medida que el individuo crece ya no necesita tanto de la
familia y el hogar para interactuar, en tanto su naturaleza le dirige a socializar con
diferente grupos a través del ingreso a la escuela desde donde va adquiriendo nuevas
experiencias que se hacen mas diversas donde se desarrollan nuevos afectos y se
convierte, ademas, en un contexto de socializacion favoreciendo la relacién con nuevos
actores distintos a los familiares entendiéndose asi que la escuela no solo permite
formar al hombre singular, autbnomo, histdrico, social y cultural, sino también le
desarrolla potencialidades como individuo y como ser social: adaptacién, motivacion,
responsabilidad, libertad, creatividad, colaboracion, servicio, liderazgo, autonomia,
eficacia, selectiva ( Ugalde, 2011, p. 68).

Se destaca asi la importancia de los juegos en el ambito social puesto que con éstos
el individuo aprende a compartir, a colaborarse mutuamente a fomentar valores en
comunidad contribuyendo, ademas, al desarrollo integral del individuo desde las etapas
mas tempranas, donde los factores sociales son fundamentales para promover el
desarrollo psicolégico y el aprendizaje, han provocado que psicélogos y educadores
hayan revalorizado los enfoques de interaccion social ( Ugalde, 2011, p. 86).

El valor educativo del juego

Hasta ahora se ha destacado los beneficios que se le confiere al juego en el ambito

social, sin embargo dentro del ambito educativo el juego también constituye un

elemento esencial para enriquecer el conocimiento del individuo al reforzarlo o bien al
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adquirir nuevos conocimientos en el proceso donde en el aula como fuera de ella se
convierta en una herramienta de diversion de disfrute, de accidn recreativa pero también
en un medio de aprendizaje.

Pero hay que preguntarse si se ha reconocido su importancia en este campo, si
verdaderamente la accién de juego que indica un docente a un grado como primero,
segundo o tercero de primaria, esta concebida como actividad pedagdgica, es decir si
esta dada por la evidencia empirica cuando ha servido como medio para el aprendizaje,
si ha sido considerada como la manera més adecuada para ensefiar a nifios y nifias y si
ha ocupado un lugar muy importante en el desarrollo de la educacién en la institucion (
Buitrago, 2013, p. 7).

Al menos en la realidad ecuatoriana, todavia no constituye en una herramienta
constante de aprendizaje, en tanto todavia se utilizan las formas tradiciones de
ensefanza-aprendizaje donde el docente transmite el conocimiento siguiendo los
patrones tradicionales de la memoria-repeticion; aunque ya se hayan incluido recursos
didacticos asociados a la tecnologia otorgando rasgos mas participativos en el proceso
y tendientes a la reflexién.

Sin embargo, aunque la idea del juego esta mas asociada los infantes, ésta también
puede ser aplicada al &mbito educativo universitario; aunque todavia persiste la idea de
que “jugar es perder el tiempo” constituyendo un prejuicio que no permite incluirlo en las
aulas universitarias.

Se resalta asi el aporte de Gonzalez (2015) citado en Ramirez (2016), quien plantea
3 dimensiones asociados al juego en el desarrollo educativo universitario y que, en
resumen, se resalta el biolégico donde, a su decir, realmente no es el juego sino la

ludica cuya accién en “el organismo es la de generar secrecion de elementos quimicos y
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conectividades eléctricas, que hacen que existan procesos de interhemisferialidad, es
decir, de conjugacion del hemisferio izquierdo con el derecho” (p, 108).

La segunda dimension la llama la mediacion psicolégica, el juego en desarrollo del
pensamiento creativo es crucial, porque tenemos una sociedad completamente
paramentada que castiga el error, una sociedad que definitivamente ataca lo nuevo,
defiende el statu quo, y... cualquier cambio lo ve con prevencion. En el juego el
individuo puede permitirse ser alguien mas, puede romper reglas que en la sociedad no
podria puesto que seria objeto de sancién (Quintian, 2015, citado en Ramirez, 2016, p.
108).

La tercera dimensién se asocia al ambito cultural, en este sentido, como lo plantea
Albert Einstein, es el juego de la combinatoria. Que le haga juego, el juego de sabanas,
el juego de muebles, esa ropa le hace juego, oiga eso tiene juego, esa articulacion tiene
juego”. ¢ Qué quiere decir juego?... que permite, que puede combinar, que se puede
adaptar. Este es el tipo de juego que Einstein se referia como importante para la
innovacion, para la invencion y para la creatividad (Quintian, 2015, citado en Ramirez,
2016, p. 108).

De las dimensiones expuestas en este apartado se puede concluir que el valor
educativo del juego no sélo en las etapas mas tempranas de la vida sino también en el
ambito universitario constituye un elemento clave para el desarrollo de la creatividad
fundamentado en pardmetros como la confianza, la integracion, la colaboracion, la
participacién activa en el proceso de aprendizaje-ensefianza de un modo diferente
reforzando la ensefianza con la realidad al preparar al alumnado para la vida puesto que
“en el juego se aprende a ganar y perder, fomenta la libertad, construye ciudadania,
facilita procesos, , identifica habilidades, articula esfuerzos, derriba paradigmas”

(Ramirez, 2016, p. 130).
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El deporte recreativo

Los antecedentes histéricos del deporte se observan en funcion de las diversas
teorias que han girado en torno al tema, donde para muchos historiadores aparece con
el juego y para otros encuentra sus raices en la prehistoria; sin embargo no es sino
hasta la época de la antigua Grecia donde por primera vez pudo independizarse de
otras manifestaciones culturales donde a decir de Mechikoff y Estes (2005), citado en
Chiva (2009).

Existen fuertes conexiones entre el desarrollo cultural de las antiguas Grecia y Roma,
con la civilizacion Egipcia fundamentalmente, asi como también con las costumbres de
la gente de Creta y muy posiblemente con los Fenicios. Hecho que nos obliga a
entender los juegos atléticos griegos mas como un nuevo paso en la evolucién del
hecho deportivo, que como su nacimiento. Poco después, cabe destacar que es en la
antigua Roma donde por primera vez se introduce un enfoque pragmatico y utilitarista a
partir del fenémeno deportivo en si, donde la archiconocida exclamacién panem et
circenses aparece como clara expresion de este matiz (p. 26).

Sobre este Ultimo punto se puede acotar que el campo utilitarista que se le da al
deporte en la antigua Roma, con el tiempo se manifestara en la concepcion del deporte
utilitarista-materialista producto de la Revolucion Industrial, cuya caracteristica particular
de la época sera el interés de la naciente clase burguesa de imponer sus valores
ejecutando un proceso de transformacion de los juegos tradicionales bajo una
concepcion utilitarista del deporte, es decir; en palabras de Chiva (2009) “la pérdida de
las dosis humanisticas y pedagdgicas” (p. 28), donde “el deporte moderno tal como se
entiende hoy en dia, tiene sus origenes directos en la domesticacion de los pasatiempos

populares de la edad media” (Ibid., p. 28).
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En la actualidad, el deporte se asocia mas bien en esa ola expansionista de una
cultura homogénea y Unica propia de la Globalizacién, donde mantiene un caracter
mercantilista caracteristica de las sociedades dominantes donde se lo trata como
producto del consumismo con réditos econémicos importantes, sobre todo con la
practica del fatbol que ha conseguido expandirse a nivel mundial bajo un escenario
donde juega un rol de entretenimiento banal y de espectacularizacion que atrapa gran
parte del tiempo libre de la audiencia que, incluso, paraliza sus actividades cotidianas
para ser parte del show en época del mundial.

En este escenario, importa destacar a una sociedad competitiva donde el deporte
implica comportamientos agresivos que se observa claramente en los escenarios
deportivos que dan paso a la aparicion de conflictos sociales y que contrario a fomentar
un espacio de convivencia pacifica, con la espectacularizacion y el consumismo se
convierte en violencia.

Ahora bien, dentro del interés de destacar al deporte como parte de su uso en el
tiempo libre y como forma de recreacion, se destaca aquellas caracteristicas que al
deporte recreativo le confieren en si, es decir; de aquel que como el deporte en general
es practicado por diversion y placer pero, en el caso particular que en éste se lo realiza
sin interponer a la competencia como requisito frente a un adversario, mostrandose mas
bien como una practica ludica, abierta y participativa que acepta cambio de reglas y
roles, donde el animador tiende a conducir al grupo a una serie de actividades
atrayentes, eficaces, incluyentes, motivadoras hacia la mejora de calidad de vida de
quienes estan involucrados.

Desde esta perspectiva el deporte recreativo se asume como, un medio de
desarrollo integral del individuo, entendiéndose que no solo aporta a la salud fisica

aumentando las expectativas de vida reduciendo la probabilidad de adquirir una serie de
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enfermedades previniendo la hipertension, la obesidad o la diabetes al fortalecer el
sistema inmunolégico; sino que también es una fuente permanente de educacion y
cultura, puesto que éste permite aprender, conocer, tomar experiencias de otros,
formarse en cierta disciplina o especializarse en alguna de sus areas” y asi mismo
potencia el crecimiento personal fomentando su confianza, el respeto por el juego
limpio, aportando a la inclusién social, al trabajo en equipo, entre otras tantas como al
mejoramiento de la autoestima; asi como a la resolucion de conflictos e intercambio
cultural (Rodriguez, 2015, p. 3).

Como se aprecia un sinnimero de bondades que el deporte recreativo aporta, por lo
gue la mirada del aprovechamiento del tiempo libre que los universitarios mantienen en
su vida cotidiana, deberia dirigirse a aprovechar esta disciplina como una forma
alternativa de ocupar su espacio lejos del estrés que dicho sea de paso las TIC también
generan.

Condicionantes para generar una participacién activa

A lo largo del trabajo se ha resaltado las caracteristicas, cualidades y los beneficios
gue la recreacion aporta en el uso del tiempo libre del individuo en general; sin
embargo, es de interés resaltar que, dentro de ella en su uso en el campo deportivo, en
lo ladico destaca la participacion activa de quienes se involucran en ella.

Claramente se puede apreciar que este proceso forma parte de un modelo abierto
que, contrario, al modelo tradicional de imponer valores, costumbres propias de la
Revolucién Industrial que con el tiempo desarrollo una sociedad del consumismo, como
se estudi6 en parrafos anteriores; se muestra incluyente por lo que la participacion juega
un papel esencial.

Se menciona que asi como el deporte fortalece el ser social, aporta al desarrollo de

la creatividad y el pensamiento critico, mejora la salud, la recreacién y el juego también
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tienden a desarrollar estas caracteristicas donde en el caso del estudiante universitario
le libera del estrés acumulado propio de las actividades académicas o personales; sin
embargo no a todos les interesa realizar actividades fisico-deportivas recreativos, por lo
gue se debe ofrecer una gama amplia de opciones para la practica destacando no solo
los beneficios que éstas aportas sino que, ante todo, fomentando un espacio que
demuestre el interés de generar en éstos un ambiente positivo.

En un estudio llevado a cabo con estudiantes universitarios de Espafa en el 2015, se
concluyo que en relacion a los motivos que guian a los estudiantes a la practica fisico
deportiva estos opinaron lo siguiente: porque me gusta estar en forma (85.9%), para
liberar la energia y las tensiones acumuladas durante el resto del dia (80.8%) y por los
beneficios que obtengo para la salud (78.3%)” (Cambronero et.al. , 2015, p. 182).

Por otro lado, siguiendo el mismo estudio, se determind que en relacién a aquellos
estudiantes que afirmaron practicar alguna actividad fisico-deportiva lo hacian porque
esta de moda (1.3%), por complacer a mi familia (1.7%) o por influencia de mis
profesores y entrenadores (4.7%). De un total de 165 alumnos de la universidad, al
preguntar las razones de no practicar alguna actividad fisico-deportiva los resultados
evidenciaron que la mayoria no lo hacia por falta de tiempo y curiosamente en un
numero muy reducido contestaron que no lo hacian por falta de estimulo o apoyo
familiar; lo que en efecto demuestra que la realidad en Espafia refleja que el principal
factor se debe a que no tienen espacios de esparcimiento (Ibid., p. 182).

La realidad no es diferente en Ecuador, en tanto del ultimo estudio llevado a cabo en el
2012 por el Instituto de Estadisticas y Censos INEC, se determin6 que de las 928.528
personas que tienen entre 15y 19 afios y viven en las ciudades; 73.242 -el 8%-, dividen
su tiempo entre la educacion y el empleo (Telégrafo, 2012); lo que lleva a inferir en este

caso que la falta de espacio para la recreacion es muy reducido por las obligaciones
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gue tienen; sin embargo, la Constitucion del Ecuador del 2008 es clara al sefialar en el
articulo 383 lo siguiente, “se garantiza el derecho de las personas y los colectivos al
tiempo libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de
la personalidad” (p. 173).

El mismo estudio llevado a cabo por el INEC (2012)) determiné que entre las
actividades llamadas no productivas desde el punto de vista econémico, como el
aprendizaje y el estudio, medios de comunicacién y lectura, necesidades personales; la
convivencia y las actividades recreativas ocupan el segundo lugar en las que menos se
ejecuta, solo después del tiempo propio (meditaciéon y descanso); lo que en efecto
evidencia que las actividades cotidianas se dirigen mas a necesidades personales y en
el caso del estudiante al aprendizaje y el estudio; lo que requiere la necesidad crear y
fomentar espacios que involucren de manera activa el uso de la recreacion, como forma
productiva hacia el desarrollo personal y grupal.

El caso concreto, en los universitarios que luego de las diligencias propias
académicas del diario, éstos aprovechen el poco tiempo libre que tienen, segun las
encuestas del INEC; en actividades que fomenten su desarrollo integral apoyandose
ademas en lo que la Constitucion del Ecuador garantiza; por lo que implica también que
de parte de los centros educativos se incluyan espacios de recreacion donde se haga
uso de un modelo participativo siendo como condicion importante la necesidad de

fortalecer la inclusion y socializacion en el proceso.
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Capitulo Il
Disefio de las actividades fisico-recreativas para mejorar el tiempo libre
Caracteristicas de las actividades fisico-recreativas a disefiar

La recreacion estd muy estrechamente relacionada a la vivencia de experiencias
agradables, en donde se disfruta de un momento con espontaneidad y originalidad
mejorando la calidad de vida de las personas al interrelacionarse con los demas
brindando asi satisfaccion inmediata y liberacién de emociones; lo que en efecto
contribuye notablemente al desarrollo integral del ser humano, desde la etapa méas
temprana hasta de la tercera edad.

Ahora bien, entre las actividades fisico-recreativas que el individuo puede practicar
estan aquellas relacionadas al deporte, las que se ejecutan al aire libre, las del &mbito
ladico, de recreacioén artistica, culturales participativas, entre otras. A continuacién, se
exponen aquellas que en el presente capitulo se han disefiado, dentro de la propuesta
dirigida a fomentar en los jovenes universitarios un espacio de recreacioén en sus horas
libres.

Actividades deportivo-recreativas

A decir de Maza, Balibrea, Camino, Duran, Jiménez y Santos (2013), la palabra
deporte se ha aplicado a actividades tan dispares como: conversacion, burla, paseo,
canto, ejercicio, etcétera, predominando el sentido recreativo, el disfrute, el placer.
Desde el diccionario, deporte es definido como recreacion, pasatiempo, diversion o
ejercicio fisico, por lo comun al aire libre. Un significado mas moderno lo relaciona con
una actividad fisica realizada con fines recreativos y competitivos. Y finalmente otra mas
extensa gque considera al deporte como cualquier actividad que puede estar organizada
0 no pero que implica ante todo movimiento bien sea con objetivos ludicos o de

superacion a nivel individual o grupal (p. 11).
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El deporte aunque esta mas relacionado al entretenimiento sobre todo con la amplia
difusion del futbol que se ha convertido en un medio para liberar en las personas
emociones; éste abarca una variedad deportiva tanto masiva como tradicional en el que,
ademas, se ha convertido en un medio de inclusion social , por lo que dentro del plan de
actividades fisico-recreativas del plan desarrollado se ha tomado en cuenta, aquellas
actividades dirigidas a fomentar la inclusion social, la superacion persona y grupal;
puesto que lo que interesa es socializar practicas que tiendan al bienestar integral de los
universitarios.

Actividades al aire libre

Son aquellas que mantienen contacto directo con la naturaleza, es decir, las que se
realizan en la tierra, al aire y en el medio acuatico. Se puede decir asi que estas
actividades estan relacionadas al deporte como, por ejemplo, a la natacion o al juego
desde donde existe una gran variedad; donde la caracteristica comun de estas practicas
sociales es que fomentan el trabajo en equipo, con lo que en el disefio de la propuesta
se ha tomado muy en cuenta.
Actividades ludicas

Aunque estan mas relacionadas a los mas pequefios dentro del proceso de su
formacion dentro y fuera del aula, el juego en los jovenes contribuye enormemente al
fortalecimiento emocional y fisico, asi como a la mejora de las relaciones con los
demas. Sin embargo, dentro de la propuesta se han tomado en cuenta aquellas
practicas sociales en las que destacan los juegos tradicionales y populares donde lo que
interesa es fomentar en éstos el espiritu de equipo, la integracién grupal, la liberacion de
emociones y contribuir al bienestar fisico de los jovenes.

Se entiende asi que, aunque el juego es inherente al ser humano puesto que a

través de éste el individuo ha aprendido a relacionarse con los demas, es una practica
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gue con los afos se ha ido perdiendo puesto que el tiempo libre ha ocupado otras
actividades donde esta presente, principalmente, el uso de las Tics.
Actividades de creacidn artistica y manual
Estas practicas sociales estdn mas relacionadas a fomentar la creatividad del
individuo donde se los desarrolla en espacios mas relajados, tranquilos; aunque no
necesariamente cerrados; por lo que la creacion artistica aunque se muestra un
lenguaje desconocido y poco practicado por la juventud, a través de la Poesia, de la
dramaturgia, la pintura, la composicion musical y el registro fotografico, entre otros
“porta palabras, sonidos, cuerpos e imagenes que proponen a los sentidos una visién de
simbolos esculpidos en materia organica de producciones escénicas, graficas, textuales
y visuales” (Diaz, 2014, p&g. 5), contribuyendo asi al desarrollo personal del individuo.
Actividades de pasatiempos, aficiones o hobbies
Son actividades mas del &mbito individual que el ser humano ha ido desarrollando
con el tiempo y que pueden fomentar en las personas espacios para ser mas
productivos, entendiéndose que pueden convertirse en medios para mejorar la salud de
las personas (al realizar diversos deportes de interés) o bien, con los afos, ser una
forma de obtener réditos econémicos y que bien pudieran inspirar a realizar cosas
nuevas al aire libre o en espacios cerrados.
Se destaca asi que entre los pasatiempos o aficiones que en el individuo destacan
estan los siguientes:
1. Ajedrez
2. Coleccionar antigliedades
3. Componer musica
4. Cocina

5. Artesanias
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6. Trabajar con madera
7. Andar en bicicleta
8. Bailar
9. Caminar,
10. Actuar, entre otros.

De las actividades fisico recreativas expuestas, la intencion ha sido precisamente
fomentar aquellas practicas sociales que aporten al bienestar individual, a mejorar la
comunicacion interpersonal, a fomentar la participacion activa de los grupos pero,
ademads, potenciar la realizacion personal y mejorar el autoestima de los universitarios;
todo en un espacio que evoque el recuerdo, que incentive su memoria, su creatividad y
mejore las relaciones.

Fundamentacion del plan de actividades fisico-recreativas a disefiar

En la actualidad, el estilo de vida de las personas ofrece un espacio reducido al
cuidado de la salud y mantenimiento fisico, por lo que actividades como el deporte o el
ejercicio solo se lo lleva a cabo cuando en el trayecto de la vida han surgido
enfermedades o malestares que han obligado al individuo a cambiar sus héabitos.

La realidad es que en términos generales se presta muy poca atencion al cuerpo y a
la mente, donde existe una justificacion permanente y es que el ritmo de vida al que se
estd acostumbrado en estos dias es el de una vida ajetreada, con prisas; entre jornadas
laborales extensas, actividades escolares y compromisos resulta casi imposible
encontrar espacios y condiciones para mantener buena salud y en consecuencia,
calidad de vida. Esto, sumado a los malos héabitos en alimentacion, descanso y actividad
fisica colocan a las enfermedades cronico-degenerativas como la causa nimero uno de
mortalidad en varios paises, muchas de ellas relacionadas con un estilo de vida

sedentario (Espafia, 2014, p. 2)
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Se entiende asi que al ser la falta de actividad fisica un problema de salud que no
solo genera males en el cuerpo, sino que también afecta psicolégicamente a las
personas que han generado en ellas estrés constante; surge la necesidad de fomentar
espacios que permitan al individuo explorar otras actividades fuera de las usualmente
realizadas, incluyendo aquellas relacionadas al uso del Interne, que estan fuertemente
asociadas al consumismo.

Se sefiala asi la necesidad de entender que, como parte del proceso de formacion
del universitario, éste necesita espacios para llevar actividades extracurriculares que le
permitan liberarse del estrés propio que provoca la rutina académica, con lo que el
presente plan de actividades fisico-recreativas ha sido disefiado con la intencién de
mejorar el bienestar fisico del alumnado, asi como su capacidad creativa, y mejora de
relaciones con los demas y el trabajo en equipo.

De este modo, el plan de actividades fisico-recreativas a disefiar en el presente
trabajo de investigacion tiene como interés central disefiar practicas sociales tendientes
a fomentar el desarrollo integral de los universitarios planteando situaciones que aporten
a su bienestar personal liberdndole de carga negativa y aflorando en éstos emociones y
satisfaccion inmediata pero también fomentando la interaccion social con los demas
abriendo espacios mas amplios de participacion y dialogo con los otros.

La propuesta del plan de actividades fisico-recreativas se fundamenta sobre la idea
de Ramos (2010), para quien las actividades fisicas en el medio natural, por ejemplo,
son actividades que se realizan en un marco difiere, las pueden realizar todos los
individuos y nadie se siente discriminado, son actividades que ofrecen seguridad y todas
las respuestas que se producen a los diferentes planteamientos son validas, el marco

en el que se desarrollan potencian la comunicacion y la relacién, permiten al alumno/a
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un alto grado de libertad, las puede programar, organizar y realizar el propio individuo y
fundamentalmente son actividades llenas de vida (p. 24).

Idea que concuerda con lo que plantea Espafa (2014) para quien la actividad fisica-
recreativa no solo aporta beneficios a la salud sino también reduce el estrés, mejora la
condicion fisica, las funciones cognitivas y de memoria, la autoestima y aporta amplios
beneficios sociales con la mejora en la integracion, las relaciones sociales y fomenta el
trabajo en equipo.

Funciones del plan elaborado

El plan de actividades en general refiere a un instrumento de planificacion que
permite ordenar y sistematizar, con eficiencia y eficacia, informacion relevante sobre el
programa a realizar, hacia la consecucién de los objetivos y metas trazadas. Para ello
es necesario contar con recursos humanos, materiales y economicos que sustenten el
plan y permitan tener al frente personal responsable de lo que se va a ejecutar.

Asi, en términos generales, los puntos que debe contener un plan de actividades
estan: introduccion, los objetivos (general y especificos), las actividades a realizar y el
tiempo de ejecucién, asi como el publico al que va dirigido

Un plan de actividades resume asi una serie de tareas o actividades a ejecutarse,
con la intencion de efectivizar los objetivos y metas trazadas.

De este modo, las funciones del plan elaborado se orientan a disefiar actividades
donde los universitarios se sientan protagonistas del proceso, donde las practicas
sociales han sido ejecutadas para efectivizar dos necesidades puntuales: las
individuales y sociales (Montero, 2015, p. 36).

Como ser individual:
e Experiencia de vida sana, fresca y alegre.

¢ Relajacion y aplazamiento de la tension de la vida.
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e Liberacién de la imaginacién y la fantasia.

e Aventuray juego.

¢ Nuevas experiencias.

¢ Manifestacion de valores no habituales en su estructura espiritual
Como ser social:

Donde se ejecutan actividades fisico-recreativas que generen la participacioén activa
de las personas y su interrelacion con los demas.

En términos generales, se lleven a cabo practicas sociales como:

e Actividades deportivas-recreativas: practicas, encuentros o competencias de
alguna disciplina recreativa o deporte (en la variedad de deporte para todos,
deporte popular o masivo).

e Actividades al aire libre: actividades en pleno contacto con la naturaleza:
actividades en tierra, actividades en el medio acuatico y actividades en el aire.

e Actividades ludicas: todas las formas de juego: juegos de mesa, juegos de salon,
juegos tradicionales, videojuegos, juegos de ordenador, etc.

e Actividades de creacidn artistica y manual: actividades individuales o en grupo
relacionadas con la creacion artistica o manual.

e Actividades de pasatiempos, aficiones o hobbies: actividades individuales o en
grupo dirigidas a las colecciones, la fotografia, el cuidado de plantas y jardineria
doméstica (Mateo J. , 2014, pag. 3).

Cumpliéndose asi necesidades individuales y sociales propias del individuo quien
debe vivenciar experiencias de vida sana, alegres, de emociones, de liberacion de la

imaginacién y la creatividad, asi como forjar valores.
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Plan de actividades fisico-recreativas para jévenes universitarios
Tema:

Actividades fisico-recreativas para mejorar la utilizacion del tiempo libre en los
estudiantes de la Universidad Técnica de Machala de la Unidad Académica de Ciencias
Sociales, en Cultura Fisica.

Introduccién

La Constitucion de la Republica del Ecuador (2008), en la Seccion Cuarta, Cultura 'y
Ciencia, en el articulo 24 establece que “las personas tienen derecho a la recreacion y
al esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo libre” (pag. 27) . Es asi y tomando
como referente lo que demanda la Carta Magna en este punto, se ha incluido en el Plan
Nacional Toda Una Vida 2017-2021 el objetivo No. 2 que hace mencién a afirmar la
interculturalidad y plurinacionalidad, revalorizando las identidades diversas.

Se destaca este punto, en tanto dentro de las politicas implementadas en esta
materia se ha incluido la necesidad de “impulsar el ejercicio pleno de los derechos
culturales junto con la apertura y fortalecimiento de espacios de encuentro comuin que
promuevan el reconocimiento, la valoracion y el desarrollo de las identidades diversas,
la creatividad, libertad, estética y expresiones individuales y colectivas (Senplades,
2017, pag. 63).

Se entiende, de este modo, que entre las actividades que promuevan la valoracion,
el reconocimiento, la creatividad, la libertad de expresarse individual y colectivamente
estan aquellas practicas sociales que se ejecutan en el tiempo libre, donde lejos de
constituirse como practicas de mero entretenimiento, en la practica promueven la
creatividad, forjan relaciones, fomentan la participacion activa e interrelacion con los

demas, asi como desarrollan experiencias nuevas, liberan emociones.



66

La caracteristica comun es que surgen de la necesidad propia del ser humano de
recrearse, de romper la rutina propia de la cotidianidad haciendo uso del tiempo libre
con diversidad de opciones a llevar a cabo, entendiéndose que a diferencia del mero
entretenimiento que se muestra carente de compromiso y creatividad, la recreacion es
espontanea tiende a regenerar capacidades donde el individuo se siente en la
posibilidad de divertirse con actitud activa y positiva.

Objetivos
General

Mejorar la utilizacién del tiempo libre en los estudiantes de la Universidad Técnica de
Machala, de la Unidad Académica de Ciencias Sociales, en Cultura Fisica, , a través de
actividades fisico-recreativas que fomenten su desarrollo integral.

Especificos

e Generar espacios de desarrollo personal mediante el uso de actividades fisico-
recreativas que mejoren la salud, propicien la creatividad, las funciones cognitivas,
de memoria y la autoestima.

e Propiciar un ambiente comunicativo de convivencia social y relaciones
interpersonales a través de actividades fisicas recreativas relacionadas al deporte,
al juego y a la creacion artistica y manual.

e Desarrollar actividades fisico-recreativas tradicionales y populares en espacios

libres.
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Propuesta de actividades fisico-recreativas dirigida a estudiantes universitarios
de la Universidad Técnica de Machala de la Unidad Académica de Ciencias
Sociales, en Cultura Fisica.
Eje temético:

1. Actividades deportivas-recreativas.

2. Actividades al aire libre.

3. Actividades ludicas.

4. Actividades de creacion artistica y manual.

5. Actividades de pasatiempos, aficiones o hobbies.
Actividades deportivas-recreativas
Objetivo: Fomentar en el estudiante el trabajo en equipo, la inclusion social, la
superacion persona y grupal.
Tabla 5

Deportes populares y tradicionales

DEPORTES POPULARES Y TRADICIONALES

Actividad Lugar Recursos materiales
Fatbol Area deportiva y comunidad Terreno, pelota.
Basquetbol Area deportiva y comunidad Terreno, pelota
Voleibol Area deportiva y comunidad Terreno. Pelota
Ciclismo popular Comunidad Terreno, bicicletas

Bolas criollas Comunidad Terreno, bolas




Actividades al aire libre

Fomentar en el estudiante el trabajo en equipo y la superaciéon personal.

Tabla 6

Al aire libre
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AL AIRE LIBRE

Actividad Lugar

Natacion Comunidad

Atletismo Area deportiva y comunidad
Bailo terapia Espacios verdes

Demas actividades Comunidad, area deportiva y
relacionadas al espacios verdes.

deporte y a lo ladico.

Recursos materiales

Piscina de la comunidad.

Terreno.
Terreno.
Terreno, y demas

recursos materiales.

Actividades ludicas

Objetivo: Contribuir al fortalecimiento emocional y fisico, asi como a la mejora de las

relaciones con los demas y la creatividad.
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Juegos tradicionales
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JUEGOS TRADICIONALES

Actividad

Las canicas

La rayuela
Cometas

Saltar la soga

El trompo

El palo ensebado
La cuerda

El hula-hula

Las escondidas

Lugar

Espacios verdes
Espacios verdes
Espacios verdes
Espacios verdes
Espacios verdes
Espacios verdes
Espacios verdes
Espacios verdes

Espacios verdes

Recursos materiales
Terreno, canicas
Terreno, tiza

Terreno, cometa.
Terreno, soga.

Terreno trompo
Terreno, palo, manteca.
Terreno, cuerda
Terreno, hula-hula

Terreno.

Actividades de creacion artistica y manual.

Objetivo: fomentar la creatividad en el estudiante, asi como contribuir a descubrir

nuevas habilidades en el mismo.
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Tabla 8

Actividades de creacion artistica y manual

ACTIVIDADES DE CREACION ARTISTICA Y MANUAL

Producciones Lugar Recursos materiales

Escénicas Espacios verdes Terreno, vestimenta

Gréficas Espacios verdes Terreno, materiales de
oficina.

Textuales y, Espacios verdes Terreno, esferos, hojas.

Visuales Espacios verdes Terreno, cAmara de video,
fotografica.

Actividades de pasatiempos, aficiones o hobbies.
Objetivo: generar en el estudiante espacios que mejoren su salud fisica y emocional, asi

como su deseo de superacion personal.



Tabla 9

Pasatiempos, aficiones o hobbies

71

PASATIEMPOS, AFICIONES O HOBBIES

Actividades
Ajedrez
Coleccionar
antigiiedades

Componer musica

Cocina

Artesanias

Trabajar con madera

Bailar

Caminar

Lugar

Espacios verdes

Comunidad

Espacios verdes

Comunidad

Comunidad

Comunidad

Espacios verdes

Espacios verdes

Recursos materiales
Terreno, ajedrez.

Objetos diversos

Terreno, instrumentos
musicales

Terreno, elementos de
cocina

Terreno, materiales para
elaborar artesanias
Terreno, materiales de
madera, instrumentos
Terreno.

Terreno.




Capitulo IV
Andlisis de los resultados
Resultado de la encuesta inicial aplicada a los estudiantes universitarios
Pregunta 1. Formas de expresarse en las actividades fisico recreativo
Figura 1

Formas de expresarse en las actividades fisico recreativas

Porcentaje

Buena Mala

Formas de expresarse en las actividades fisico
recreativas

Nota. Con base en los resultados obtenidos al aplicar el instrumento inicialmente, se
pudo establecer que los estudiantes tenian predominio de 75% en una mala forma de

expresarse en las actividades fisico recreativo.
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Pregunta 2. Formas de relacionarse con los demés al realizar un juego u otra
actividad
Figura 2

Formas de relacionarse con los demas al realizar un juego o actividad

Porcentaje

Buena Mala

Formas de relacionarse con los demas al realizar un
juego o actividad

Nota. Respecto a las formas de relacionarse con los demas, al realizar un juego o
actividad el 63,3 % de los estudiantes refiere una mala relacion inicialmente, mientras

que el 36,7 % restante la describe como buena.
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Pregunta 3. Su nivel de autoestima
Figura 3

Su nivel de Autoestima

Porcentaje

Autoestima alta Avtoestima media Avtoestima baja

Su nivel de autoestima

Nota. En cuanto a los niveles de autoestima referido por los participantes, el 75% la
sefiala como baja, un grupo menor que apenas alcanza el 16,67% sefala al respecto

una autoestima media y fue baja en el 8,33 % restante.



Pregunta 4. Forma en la que prefiere actividades fisico recreativas

Figura 4

Forma en la que prefiere actividades fisico recreativas

W inclividual

Nota. El total de los participantes prefieren actividades fisico recreativas desarrolladas

de manera individual
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Pregunta 5. Frecuencia en la que practicas actividades fisicas recreativas en el
tiempo libre
Figura 5

Frecuencia en la que practicas actividades fisico recreativas en el tiempo libre

Porcentaje

1 vez ala semana Minguna

Frecuencia en la que practicas actividades fisico
recreativas en el tiempo libre (PRE)

Nota. Respecto a la frecuencia de practicas de actividades durante el tiempo libre, suele
ser 1 vez ala semana en el 41,7 % de los casos y mas de la mitad, alcanzando 58,3%

del total refiere no practicar ninguna actividad en el tiempo libre.
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Pregunta 6. Uso del tiempo libre
Figura 6

Uso del tiempo libre

Porcentaje

Ocupaciones Personales Consumo Nocivo

Uso del tiempo libre

Nota. Del grupo que realiza algunas actividades durante su tiempo libre, un 33,33 % lo
aprovecha para gestionar ocupaciones personales, sin embargo, el 66,67 % solo realiza

un consumo nocivo de este tiempo.



Pregunta 7. Cantidad de tiempo libre en su jornada universitaria

Figura 7

Cantidad de tiempo libre en su jornada universitaria

Cantidad de tiempo libre en su
jornada universitaria

M Horas

Nota. Los estudiantes manifiestan que solo contabilizan horas de tiempo libre en la

jornada universitaria.
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Pregunta 8. Con quien te gusta pasar el tiempo libre
Figura 8

Con quién te gusta pasar el tiempo libre

Porcentaje

Solo Pareja

Con quién te gusta pasar el tiempo libre

Nota. Entre las alternativas respecto a con quién le gusta pasar el tiempo libre, la pareja
fue sefalada en el 16,67 % de los casos, sin embargo, la mayoria, en este caso el 83,33

% manifestd que prefieren estar solos.



Pregunta 9. Te gustas las actividades fisico recreativo de tu Universidad

Figura 9

Te gustan las actividades fisico recreativas de tu Universidad

Porcentaje

Mo

A veces

Te gustan las actividades fisico recreativas de tu

Universidad

Nota. En opinién de los estudiantes en el 66,7 % de los casos, solo les gusta a veces

80

las actividades fisico recreativas de la universidad, un 33,33 % refiere que no les gusta.



Pregunta 10. Realiza de forma sistémica actividades fisico recreativas
Figura 10

Realiza de forma sistémica actividades fisico recreativas

“Realiza de forma
sistémica actividades
fisico recreativas

M veces

Nota. Todos los estudiantes que participaron en el estudio refieren realizar las

actividades fisico recreativas de forma sistémica.



Pregunta 11. Participas en competiciones deportivas
Figura 11

Participas en competiciones deportivas

Porcentaje

=] A veces

Participas en competiciones deportivas

Nota. Un grupo considerable que registro el 83,33 % de los encuestados, refiere
participara a veces en competiciones deportivas, mientras que solo el 16,67% si lo

confirma
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Pregunta 12. Participas en algin deporte solo o con amigos
Figura 12

Participas en algun deporte solo o con amigos

Porcentaje

=i Mo A veces

Participas en algian deporte solo o con amigos

Nota. Las practicas deportivas son realizadas, solos o con amigos, por el 8,33 % de los
estudiantes, un 33,33 % lo hace a veces y mas de la mitad, es decir el 58,3 % no realiza

practicas deportivas.
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Pregunta 13. Que piensas sobre las actividades fisco recreativo que se dan en tu
Universidad
Figura 13

Que piensas sobre las actividades fisco recreativas que se dan en tu Universidad

Porcentaje

Bueno Malo

Qué piensas sobre las actividades fisico recreativas que
se dan en tu Universidad

Nota. La opinién respecto a las actividades fisico recreativas que disponen en la

universidad es mala en el 91,67 % y solo el 8,33 % la describe como buena.
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Pregunta 14. Que piensas respecto a tu salud
Figura 14

Qué piensas respecto a tu salud

Porcentaje

Sano Poco saludable

Queé piensas respecto a ta salud

Nota. La salud es percibida por los estudiantes como poco saludable en el 75 % de los

casos y se consideran sanos Unicamente el 25 % de los participantes.
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Pregunta 15. Aspectos actuales al practicar actividades fisico recreativas
Figura 15

Aspectos actuales al practicar actividades fisico recreativas

Porcentaje

Autoconfianza, mejora de relaciones Minguna
personales

Aspectos actulaes al practicar activiidades fisico
recreativas

Nota. Los aspectos relacionados con la practica de actividades fisico recreativas fueron
manifestados en el 83,3 % como ninguna, mientras que solo el 16,7 % refiere que le

genera autoconfianza y mejora las relaciones personales.



Pregunta 16. Sentimientos y actitudes actuales
Figura 16

Sentimientos y actitudes actuales

Porcentaje

Depresivos Agresivos Felices

Sentimientos y actitudes actuales

Nota. Los estudiantes se describen a si mismo de acuerdo al sentimiento y actitud
predominante, siendo los agresivos el grupo sobresaliente con un registro de 75 %,
seguido de los depresivos con 16,7 % y un grupo minoritario que alcanzé el 8,3 %

manifestd estar felices.
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Pregunta 17. Actividades fisico recreativas mas gustadas para tu tiempo libre
Figura 17

Actividades fisico recreativo mas gustado para tu tiempo libre

120

100 100 100
100
g 80
g 58,3
o 60 50 50
e
=]
o 40
20
0

Deportivas Culturales Espectaculo Escolar Distraccion Consumo

Titulo del eje

B Mucho HPoco

Nota. En el tema de las actividades mas gustadas, las deportivas fueron expresadas por
la totalidad del estudiantado que participé en la investigacion. En lo que respecta a las
actividades culturales, se obtuvo un 58,3 % entre los que las refieren en la categoria
mucho y 41,7 % en la categoria poco. Los espectaculos se dividen en la respuesta entre
la mitad de los participantes refiriendo cada grupo las categorias poco y mucho

Entre las actividades mas gustadas, las correspondientes a la escolaridad fueron
manifestadas por la totalidad de los estudiantes. La distraccion también formo parte de
las actividades mas gustadas, estando la opinion dividida en 50 % entre los que
manifestaron mucho y poco respectivamente. Las actividades relacionadas con el
consumo fueron manifestadas por la totalidad de los estudiantes que participaron ene le

estudio.



Pregunta 18. Grado de satisfaccion de las actividades fisico recreativas
Figura 18

Grado de satisfaccion de las actividades fisico recreativas

Porcentaje

Satisfecho Poco Satisfecha

Grado de satisfaccion de las actividades fisico
recreativas

Nota. Las actividades fisico recreativas producen satisfaccion solo en el 8,33 % de los

estudiantes, mientras que se encuentran poco satisfechos el 91,67 %.
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Resultados de la entrevista a factores directos de incidencia y conocimiento.

Se puede apreciar que dentro de la carrera se carece de un programa en cuanto
actividades recreativas las que se brindan actualmente son esporadicas bajo ningun
programa estipulado, por lo que se requiere englobar este proceso formativo, a nuestros
estudiantes, repercutiendo en su fortalecimiento.

Actualmente manifestaron los docentes que no existe convivencia interna. Los
jovenes y adultos no se hablaban, ni interactiian entre si, hay mucho individualismo,
algunos ya se conocen por los talleres y eventos realizados en la Institucion.

Nivel de pertinencia del plan de actividades fisico-recreativas disefiado.

Se aplicé el cuestionario inicialmente antes de la implementacion del plan de
actividades fisico-recreativas y nuevamente el mismo cuestionario luego de haber
realizado estas actividades, con la finalidad de evaluar los resultados al comparar las
respuestas en un momento antes y después, donde se obtuvieron los resultados
mostrados en la siguiente tabla:

Figura 19

Uso del tiempo libre

Uso del tiempo libre

Actividades
Deportivas; 83,33%

. Actividades

Consumo Nocivo; Culturales; 16,57%
_—_— 66,67%

Ocupaciones
Personales; 33,33 % . -
||

M Pretest B Postest



Figura 20

Acompafiante tiempo libre

Con quien te gusta pasar el tiempo libre

Amigos; 100%
Solo; 83,33%

Pareja; 16,67%

B Pretest Postest

Figura 21

Frecuencia de actividades

Frecuencia en la que practicas actividades fisicas
recreativas en el tiempo libre

3vecesala

semana; 66,67%
Ninguna; 58,33%
1vezalasemana;

41,67 % Finesde semana;
33,33%

B Pretest Postest
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Figura 22

Gusto de actividades fisico recreativas de la Universidad

Te gustas las actividades fisico recretivas de tu
Universidad

Si; 100%
Aveces; 66,7%

No ; 33,3% i
B Pretest B Postest

Figura 23

Forma sistémica de actividades Fisco recreativas

Realiza de forma sistemica actividades fisicos

recreativas
Aveces; 60% Siempre; 60%

B Pretest B Postest
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Figura 24

Forma de expresarse

Formas de expresarse en las actividades fisico

recretivas
Postest; 100%
Pretest; 75%
Pretest; 25%
Pretest Postest

Figura 25

Forma de relacionarse con los demas

Formas de relacionarse con los demas al realizar
un juego u otra actividad

Buena; 100%

Mala; 63,3%

Buena; 36,7% “

M Pretest Postest
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Figura 26

Autoestima

Autoestimaalta;
5%
|

Figura 27
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Su nivel de autoestima

Autoestimaalta;

0,
Autoestimabaja; 55%
45%
Autoestima -
media; 10% Autoestima
media; 5%
\ | =
M Pretest W Postest

Metodologia de trabajo

120

Forma en la que prefiere actividades fisico
recreativas

Organizada por

Individual; 100% Guia; 100%

100

80

60

40

20

Pretest Postest

W Individual M Organizada por Guia



Figura 28
Salud
Que piensas respecto a tu salud
Poco saludable;
50 45%
40 Bastante
saludable; 30% Sano; 30%
30
20 Sano; 15%
0
B Pretest B Postest

Figura 29

Mejoras actuales de salud

Aspectos actuales al practicar actividades fisico

recreativas Autoconfianza
mejora de
Ninguna; 50% relaciones

. ersonales; 40%
Autoconfianza P !

mejora de Mejora de

. Reduccion o
relaciones Reduccion d dolendi Condicidnfisica;
educcién de
personales; 10 % olencias 10%

. ansiedad; 5% musculares; 5%

W Pretest Postest
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Figura 30

Sentimientos y actitudes

Sentimientos y actitudes actuales

Felices; 60
Agresivos; 45
Depresivos;
10 Felices; 5
I -
Depresivos Agresivos Felices Felices
M Pretest B Postest
Figura 31

Grado de satisfaccion

Grado de satisfaccion de las actividades
fisico recretivas

Poco 'Muy
Satisfecho; satisfecho;
559 ’ 60%

Satisfecho; 5%
]

M Pretest M Postest
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Chip cuadrado

Se realizo la prueba de Chi cuadrado para establecer la significancia o valor de p
relacionando cada pregunta del Pretest con su respectiva del Postest, de esta manera
se verifico si los resultados obtenidos son producto del azar o si realmente existe una
relacion significativa entre las variable. Es importante acotar que en las respuestas del
Postest, muchas variables obtuvieron un 100% de respuestas, por lo tanto, el sistema
no permite establecer relacion porque la variable se comporta como una constante.

Entre las variables que se pudieron relacionar se encuentran en el cuadro siguiente,
destacando el nivel de autoestima, la frecuencia de actividades, la participacion de
practicas deportivas, la opinién sobre la salud propia y los aspectos resaltantes sobre
practicar actividades fisico deportiva, en sus respuestas antes y después de
implementar un plan de actividades fisico recreativas, donde el valor de p estuvo por
debajo de 0.05, es decir, se corrobora la existencia de una asociacion estadisticamente
significativa en los resultados antes y después de la implementacion de un plan de
actividades fisico recreativas y estos resultados no fueron producto del azar.

La implementacién de un plan de actividades fisico recreativas modificd en estos
estudiantes su autoestima, la frecuencia de actividades, la participacion de practicas
deportivas, la opinion sobre la salud propia y los aspectos resaltantes sobre practicar

actividades fisico deportiva.



Tabla 10

Pruebas de chi-cuadrado de Pearson Pre y Postest

Clasificacion medicina defensiva

Nivel de Autoestima

Frecuencia de las

Actividades

Participas en practicas

deportivas

Qué piensas respecto a

ta salud

Aspectos actuales al
practicar actividades

Fisico Recreativas

Chi-cuadrado
Grados de libertad
Significancia (p
valor)
Chi-cuadrado
Grados de libertad
Significancia (p
valor)
Chi-cuadrado
Grados de libertad
Significancia (p
valor)
Chi-cuadrado
Grados de libertad
Significancia (p
valor)
Chi-cuadrado
Grados de libertad
Significancia (p

valor)

60,000

0,000

21,429

0,000

12.000

0,000

20,000

0,000

60,000

0,000
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Conclusiones

Los estudiantes universitarios de la UTMACH tienen poco tiempo libre en su carga
horaria y en este corto tiempo demuestran una franca tendencia hacer mal uso del
mismo; la mayoria lo emplea para resolver ocupaciones personales y un pequefio
grupo que intenta hacer actividades fisico recreativas tiene la preferencia de
realizarlas solos, lo que no le permite compartir e interactuar con otros estudiantes.
El nivel de agresividad y depresion es elevado, la salud fisica y mental no es la més
Optima y la universidad no presenta alternativas eficaces para contribuir a mejorar
esta problemética.

Se disefi6 un plan que incluy6 actividades fisico-recreativas, para darles
herramientas a los estudiantes que le permitieran aprender a mejorar el uso del
tiempo libre y gozar de los beneficios del aprovechamiento del mismo, con el cual se
pudo corroborar que la salud fisica y mental se encuentran intimamente
relacionadas, las actividades grupales son mejor aceptadas, el deporte y la
recreacion crean vinculos necesarios entre los estudiantes y sus efectos son
percibidos de manera inmediata.

Las actividades fisco-recreativas en las Universidad Técnica de Machala debe ser
programadas y sustentadas con base a las caracteristicas y necesidades de los
estudiantes, deben ser llamativas y atractivas para poder invitarlos a participar y que
se mantengan con el tiempo, creando habitos sanos y abriendo espacios para

fomentar las buenas relaciones.
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Recomendaciones

Se recomienda ampliamente el disefio y la implementacién de programas de
actividades fisico-recreativas para inculcar en los estudiantes universitarios el
aprovechamiento y buen uso del tiempo libre.

Estas actividades deben estar basadas en sus preferencias para que su atractivo
les permita crear un habito sano y se mantenga en el tiempo.

Indagar entre los estudiantes una lista de actividades que le son llamativas y
rotarlas para evitar la repeticion y el desanimo.

Es importante que los estudiantes conozcan los beneficios de estas buenas
practicas para que su participacién tenga adicionalmente un apoyo cientifico con
base en las evidencias y que las universidades se aboquen a mejorar los
programas ya existentes.

Se recomienda finalmente ampliar este tipo de investigaciones y verificar, no
solo los beneficios en cuanto a la salud fisica y mental ya evidenciados, sino
profundizar en otros aspectos como el rendimiento académico, el cual es muy
probable que aumente cuando los estudiantes realizan este tipo de practicas y

no solo se dedican a los estudios académicos.
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