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Resumen

Este tema de investigacion “Las actividades fisico-recreativas, enfocadas a disminuir el
sedentarismo de los estudiantes del Ciclo VIl de la Carrera de Derecho de la Universidad
Nacional de Loja”, el objetivo general propuesto es: Determinar los niveles de
sedentarismo en los estudiantes del VIII ciclo de la carrera de Derecho. La investigacion
se bas6 en el modelo mixto (cualitativo y cuantitativo), y se fundamentara en datos
tomados del sector bajo el procedimiento de la observacion del comportamiento de los
universitarios y datos bibliograficos de estudios previos, ademas del disefio de un
cuestionario de preguntas cuyos resultados permitieran hallar las determinantes y
componentes del sedentarismo en la poblacion y justificar la propuesta planteada en el
presente proyecto. Se determiné la poblacion del VIII ciclo de la carrera de Derecho de la
Universidad Nacional de Loja y la muestra se consideré del tipo intencional constituyendo
el grupo completo a relacion de 122 estudiantes. Los métodos que se emplearan en la
investigacion son: deductivo, histérico-l6gico, comparativo, analitico- sintético y la
utilizacién del método cientifico. Los resultados fueron. El mayor nivel de sedentarismo en
los estudiantes de la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja, se ubican en
la poblacién que paso la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min, un total de 20
estudiantes de género masculino evaluados de sedentarios severos que representa un
59,92%. En el caso del sexo existen 49 estudiantes del género femenino que se evaltan
de sedentarias severas y representan el 58,33 %.

Palabras clave:

e SEDENTARISMO.

e ACTIVIDADES FISICAS RECREATIVAS.

e TEST
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Abstract

This research topic Physical-Recreational Activities Focused to decrease the
Sedentarism of the students of cycle VIII of the race of Law of the National University of
Loja, the general objective proposed is: To determine the levels of sedentarism in the
students of the VIII cycle of the law career. The research was based on the mixed model
(qualitative and quantitative), and will be based on data taken from the sector under the
procedure of observing the behavior of university students and bibliographic data from
previous studies, in addition to the design of a questionnaire of questions whose results
allow to find the determinants and components of sedentary lifestyle in the population
and justify the proposal presented in this project. The population of the eighth cycle of
the Law career of the National University of Loja was determined and the sample was
considered of the intentional type constituting the complete group in relation to 122
students. The methods that will be used in the investigation are: deductive, historical-
logical, comparative, analytical-synthetic and the use of the scientific method. The
results were: It is concluded that the highest level of sedentary lifestyle in the students of
the Law career at the National University of Loja, are located in the population that
passed the first load and the first level of 17 steps / min, a total of 20 male students
evaluated from severe sedentary lifestyle, which represents 59.92%. In the case of sex,
there are 49 female students who are evaluated as severely sedentary and represent
58.33%.

Keywords:

e SEDENTARISM.

e RECREATIONAL PHYSICAL ACTIVITIES.

e TEST
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Capitulo |

Introduccién
Planteamiento del problema

El sedentarismo es uno de los mayores contribuyentes para el desarrollo de
Enfermedades Crénicas No Transmisibles (ECNT) como diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares, osteoporosis, algunos tipos de cancer y obesidad, por lo tanto, es un
factor claramente relacionado con una menor calidad de vida y con un aumento de la
mortalidad (Cabrera de Ledn, Rodriguez, Ania-Lafuente, Brito, & Muros, 2017).

Constituye una problematica de primer orden el crecimiento afios tras afios el
sedentarismo a nivel mundial, donde la OMS, reconoce que mas del 60% de los jovenes
padecen de esta patologia, ya no existe el interés por el juego en movimiento, no
practican deportes, y mucho menos hacen actividades recreativas espontaneas. Los
indices del sedentarismo han aumentado en la ultima década; cada vez es mas comun
ver a jovenes cansado, agotados, con suefio en pleno dia. La falta de actividades
recreativas es uno de los detonantes. El sedentarismo juvenil es un fenémeno
multicausal que tiene sus origenes en diferentes vicios y dificultades sociales.

Las conductas de tipo sedentario son cada vez mas comunes y son motivadas
por el entorno. Los cambios en los medios de transporte, los sistemas de comunicacion,
la tecnologia y la manera de quemar el tiempo libre estan asociadas con una
disminucion en el gasto energético y por lo tanto con un bajo nivel de actividad fisica
(Hanley, 2010)

El estilo de vida sedentario es predominante en practicamente todas las zonas
urbanas del mundo (Cornejo & Llanas-Rodriguez, 2018) y segun la Organizacion
Mundial de la Salud (Organizacién Mundial de la Salud , 2012) es el cuarto factor de

riesgo de mortalidad en el mundo. Segun la OMS, en el 2012, el 63% de muertes fue a
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causa de las ECNT, siendo la mayor responsable las enfermedades cardiovasculares

(48%). La alta tasa de mortalidad por ECNT se debe principalmente a factores de riesgo
relacionados con la conducta, entre ellos el sedentarismo (6%). Ademas, se estima que
cada afo 2.8 millones de personas mueren a causa del exceso de peso.

La Region de las Américas tiene la prevalencia mas alta de sobrepeso (62%) y
obesidad (26%). Ambos factores de riesgo se asocian con el sedentarismo y pueden
causar graves trastornos metabdlicos (Organizacion Mundial de la Salud , 2012).

En el dltimo sondeo realizado por la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion
publicada entre 2014 y 2015, se informa que en Ecuador el 29,9 % de nifios entre 5 a 11
afos tienen sobrepeso y obesidad. Este dato incrementa al 62,8 % en adultos (de 19 a
59 afnos). Por ello ha suscitado elevados niveles de sedentarismo, propiciando dafio en
las articulaciones de los jovenes.

Los individuos con indices de obesidad presentan complicaciones en la salud
pues desarrollan enfermedades crénicas tales como: diabetes mellitus tipo 2,
hipertension, enfermedades cardiovasculares y tipos de cancer, lo que va de la mano
con altos niveles de sedentarismo. De acuerdo a las cifras del Instituto Nacional de
Estadisticas y Censos (INEC, 2010), estas son algunas de las principales causas de
muerte en Ecuador.

La investigacion pretende vincular la recreacién y el sedentarismo en estudiantes
del VllI ciclo de la Carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja. El empleo de
sustancias dafiinas sumado a una vida poco activa que carece de actividades fisicas
recreativas, participacion en carreras y maratones organizados, contribuyen a que se
genere altos niveles de sedentarismo en los estudiantes.

Tras el analisis de estudios efectuados en la Universidad Nacional de Loja,

dirigidos por la Carrera de Cultura Fisica y Deportes sobre la recreacion y el
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sedentarismo, se logré evidenciar que se presentan bajos niveles de actividad fisica

recreativa, ya que los estudiantes estan relacionados intimamente con la tecnologia, en
mas del 80% mal utilizada; digase computadoras, celulares, internet, etc.;
presentandose repercusiones en el &mbito social y familiar de los estudiantes, lo cual
conlleva a enfrentar problemas en el area fisica, social, psicolégica, axiolégica pero
sobre todo de salud, al existir un incremento del sedentarismo que facilita la inmovilidad
articular sistematica los sujetos investigados.

Uno de los pocos factores de riesgo modificables que puede padecer el ser
humano es el sedentarismo el cual amenaza a la salud de las personas. Por lo tanto, se
deberia incluir la actividad fisica dentro de las planificaciones de politicas de salud y
entre las propuestas que se podrian tomar se destaca la practica regular de actividad
fisica, ejercicio y deporte. Teniendo en cuenta estos aspectos antes mencionado,
podemos formular el siguiente problema cientifico:

Formulacién del problema

¢, Cémo incide un programa de actividades fisico-recreativas en el nivel de
sedentarismo de los estudiantes de VIII ciclo de la carrera de Derecho de la Universidad
Nacional de Loja?

En el sistema de Operacionalizacion de variables se aplicé una variable
independiente que es el programa de actividades fisicas- recreativas y una dependiente
gue es el nivel de sedentarismo. Sus indicadores son de relacién por el tipo de
investigacion descriptiva que se ejecutd, con un disefio pre experimental.

Se presento objetivos generales y especificos para la variable independiente y
dependiente y la relacion entre variables la cual nos permitio tener una vision clara a la

consecucion favorable del estudio.
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Preguntas de investigacion

¢ Como utilizar las actividades fisico- recreativas en los estudiantes de VIII ciclo
de la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja para disminuir su nivel de
sedentarismo?
Sub preguntas de investigacion

¢, Qué fundamentos tedricos sustentan las investigaciones relacionadas con el
programa de actividades fisico- recreativas para disminuir los niveles de sedentarismo
en los estudiantes sujetos a la investigacion?

¢, Cuadl es la situacion actual de la participacion de los estudiantes de VIII ciclo de
la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja, en las actividades fisico-
recreativas para disminuir los niveles de sedentarismo?

¢ Qué actividades se incluiran en el programa de actividades fisico- recreativas
para disminuir los niveles de sedentarismo en los estudiantes de VIl ciclo de la carrera
de Derecho de la Universidad Nacional de Loja?
Objetivos
Objetivo general

Determinar el impacto de un programa de actividades fisico -recreativas para
minimizar los niveles de sedentarismo los estudiantes de VIII ciclo de la carrera de

Derecho de la Universidad Nacional de Loja.”.

Objetivos especificos
¢ Fundamentar teéricamente las actividades fisico- recreativo y los niveles de
sedentarismo que inciden en los estudiantes de VIl ciclo de la carrera de Derecho

de la Universidad Nacional de Loja.
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e Diagnosticar el estado actual de los niveles de sedentarismo que inciden en los

estudiantes participantes en esta investigacion.

e Proponer la creacion de un programa actividades fisico- recreativas para
minimizar los niveles de sedentarismo en los estudiantes investigados.

e Aplicar un programa de actividades fisico- recreativas que garanticen la
minimizacion de los niveles sedentarismo de los estudiantes universitarios de la
carrera de derecho y evaluar el impacto del programa propuesto en la
investigacion.

Hipotesis
Hipotesis general

Determinar la incidencia de un programa de actividades fisico- recreativas para
minimizar los niveles de sedentarismo en los estudiantes de VIl ciclo de la carrera de
Derecho de la Universidad Nacional de Loja
Hipotesis de trabajo

El Programa de actividades fisicas recreativas, minimiza el sedentarismo en los
estudiantes de VI ciclo de la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja.
Hipotesis nula

El Programa de actividades fisicas recreativas, No minimiza el sedentarismo en
los estudiantes de VIlI ciclo de la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de
Loja.
Justificacion

La Universidad Nacional de Loja y en especial la carrera de Derecho, acogen
con mucha cordialidad la aplicacion de esta investigacion, la misma tiene gran
importancia ya que con la propuesta de un programa de actividades fisico- recreativas y

la participacion de los estudiantes en este estudio, se garantiza elevar los niveles fisicos
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de cada uno de ellos y ademas, disminuir los niveles de sedentarismo, a través de la

practica de los diferentes deportes, en las escampadas, excursiones, que rescaten los
juegos tradicionales, de forma consciente, dirigidos por sus docentes. El programa
estara disefiado a partir de un enfoque participativo a través del cual la implicacion de
los sujetos en el diagnéstico, disefio y evaluacion de sus actividades influye en su
participacion de una forma positiva.

Las razones que nos llevaron a desarrollar esta investigacion se relacionan con
el alto nivel de sedentarismo que se manifiesta en los jovenes investigados participantes
en los talleres de Cultura Fisica de la Universidad Nacional de Loja en el afio lectivo
2017-2018, y que a su vez ha generado un alto indice de sedentarismo en los alumnos
sujetos en la investigacion. Estas patologias mencionadas, en la actualidad es un
problema social, que afecta a la poblacion en general, sin ver limites de edad, género y
clase social, influyendo positivamente el uso inadecuado de la tecnologia que se ha
convertido en una herramienta fundamental para el desarrollo del hombre, pero a su vez
ha contribuido negativamente en el individuo, reduciendo la movilidad y actividad de los
mismos, creando una sociedad con alto niveles de sedentarismo

La sociedad con los nuevos adelantos cientificos, tecnoldgicos ha provocado
gue los jévenes universitarios sean apresados por estos procesos, ya que en la
actualidad su mundo gira entorno a la tecnologia, dedicando la mayor parte de su
tiempo libre al empleo de Internet, chateando, jugando en la computadora o el celular,
en algunas ocasiones genera placer activo en ellos pero en otras oportunidades, les
ocasionan dafios y retrocesos en su desarrollo integral, agotamiento fisico y mental que
provocan las largas horas dedicadas a accionar con estos medios.

Por tal razon, es necesario implantar soluciones a esta problematica, ya que

contribuird a fomentar una cultura de movimiento, gozo de las diversas actividades que
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componen el programa recreativo, de esta manera se lograra contrarrestar los niveles

de sedentarismo en los estudiantes.

El estudio es factible, ya que se cuenta con estudios y antecedentes que nos
permiten conocer resultados de otras investigaciones, lo cual facilita adéntranos en los
problemas que no han sido generadas por esos estudios proponiendo huevas
metodologias que garanticen mejorar los niveles de sedentarismo. Ademas, se tiene los
recursos y los medios adecuados para garantizar el desarrollo de la investigacion. Asi
como el apoyo de los estudiantes universitarios, la direccion de la carrera de Derecho y

las instalaciones para llevar a cabo todo el proceso investigativo.

Esta investigacion trae beneficio a los estudiantes universitarios del area de
Derecho, con la finalidad de detectar a tiempo los niveles de sedentarismo como factor
predisponente a desarrollar enfermedades teniendo en cuenta la importancia que
representa el ejercicio fisico para la salud y la relevancia de implementar estrategias de
promocion de estilos de vida saludables. Esta investigacion aportara al sistema
educativo ecuatoriano para que pueda ser usado como herramienta de ensefianza
alterna de esta materia y romper viejos esquemas de malas practicas pedagdgicas

Variables de estudio

e Actividades fisico-recreativas

e Sedentarismo

Operacionalizacion de la variable



Tabla 1

Operacionalizacién de V1 “Sedentarismo”

Variable  Definicién Indicador

Dimension

Instrumento
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Tabla 2

Operacionalizacion de V2 “Actividades Fisicas recreativas”

Variable

VARIABLE INDEPENDIENTE
ACTIVIDADES FISICO/RECREATIVAS

Definicién

El concepto
de actividad

fisica ha sido

aceptado

cientificamen

te como
“cualquier
movimiento
del cuerpo
producido
por el
sistema
musculo-
esquelético
del que
resulta un
gasto
energético”

(Caspersen ,
Powell, &
Christenson,
1985)

Dimensiones

¢ Practica
actualmente
alguna
actividad
fisico-
deportiva-
recreativa
fuera del
horario
académico

¢ Con que
frecuencia
sueles
practicar
actividad fisica
recreativa —
deportiva fuera
del horario de
clase?

Programa
recreativos
area Fisico
deportiva

;Cudl es la
frecuencia de
practica fisico
— deportiva —
recreativa?

Indicador
Cantidad de
participantes % en las
actividades recreativas
y deportivas
mensuales.

Cantidad de
actividades recreativas,
deportivas mensuales
realizadas

Controlar el Nivel de
satisfaccion, gustos e
intereses Por las
actividades

Horarios de clases de
Educacion Fisica y en
el recreo estudiantil

Duracion del programa
de recreacion fisica
deportivas

Cantidad de
participantes % en las
actividades danza,
teatro, musica
literaturas mensuales.
Cantidad de
presentaciones
artisticas mensuales
realizadas

Controlar el Nivel de
satisfaccion, gustos e
intereses Por las
actividades

Instrumentos

Encuesta

Encuesta

Encuesta

Encuesta

25
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Alcances, aportes y delimitacién del problema

Alcances

El estudio permitird establecer si las limitaciones de las actividades fisicas
recreativas en los Estudiantes de la Carrera de Derecho de la Universidad Nacional de
Loja provocan estado de sedentarismo en su vida diaria desempefio laboral y por lo
tanto baja productividad.

Aportar a la carrera un programa de actividades fisicas recreativas para mejorar
el sedentarismo en los estudiantes de la carrera de Derecho.

Brindar la informacion de la relacién que existe entre la practica de actividades
fisicas recreativas y el sedentarismo.

Aportes

El aporte practico que se desea contribuir a la carrera de Derecho de la
Universidad Nacional la propuesta de un Programa de Actividades Fisicas Recreativas
para los estudiantes de la carrera de Derecho en fin de reducir sus niveles sedentarismo

Como una fuente de inspiracion para que otros profesionales continiien
investigado las diferentes consecuencias que tiene el sedentarismo dentro de las los
estudiantes universitarios.

Generalizar este tipo de investigacion a otras carreras de la Universidad
Nacional, que posibilite mejorar el estado y niveles de sedentarismo en sus estudiantes,
Delimitacién del problema

Espacial: El proceso de investigacion tendra lugar en los grupos de estudiantes
de la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja.

Temporal: La investigacion se desarrollara del 11 de noviembre del 2019, hasta
el 11 de mayo del 2020.

De campo: La recreacion juega un rol importante en el bienestar social, fisico y



27
mental de los estudiantes, quienes manifiestan un alto nivel de sedentarismo por la poca

practica de actividades fisicas recreativas durante sus estudios universitarios.
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Capitulo 1l

Marco Tedrico
Actividades fisicas — recreativas
Conceptualizacién de la Actividad Fisicas Recreativas

(Aranceta, 2004) Manifiesta: “Desde el punto de vista médico la actividad fisica
se define como el movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos q
requiere consumo de energia” (p. 83). Al analizar la afirmacidn expuesta por (Aranceta,
2004) la actividad fisica asociada a la competitividad deportiva contempla una variedad
de medidas o normas a ser aplicadas dentro de un lugar o zona especifica.

Dicha actividad se caracteriza por lograr que el cuerpo accione mas de lo habitual.
Tomando en cuenta que la cantidad exacta va a depender de las metas personales y
salud; pues se debe analizar si la finalidad es adelgazar el estado de salud actual.

La actividad fisica puede ayudar a:

e Quemar calorias y reducir la grasa corporal

¢ Reducir el apetito

e Mantener y controlar el peso

La actividad fisica brinda importantes beneficios como reducir de peso,
obteniendo mejores resultados si esta va acompafiada de una alimentacion baja en
calorias.

Para la investigadora, los aportes que ofrece la actividad fisica en la salud del
ser humano son altamente favorecedores, tanto que debe constituirse en una practica
habitual de cada individuo, sin distincion de edad, sexo, condicién social u ocupacion,
pues mejoran la salud orgénica, emocional y psiquica.

Se entiende que las actividades fisicas recreativas es la practica de actividades

socialmente aceptables realizadas en forma voluntaria durante el tiempo libre y por
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medio de las cuales las personas pueden desarrollarse tanto en el plano fisico como en

el social, emocional y mental.

Sin duda alguna, la practica de actividades recreativas sistematicas genera en el
individuo el desarrollo de su creatividad y valores, el sentimiento de alegria y regocijo
disminuyendo los niveles de estrés, estableciéndose en una necesidad vital que permite
alcanzar una vida plena.

(Kisnernan, 2001) afirma que:

Es cualquier movimiento que realiza el ser humana de una forma voluntaria,
obedeciendo a un impulso natural y propio, causando una satisfaccion inmediata a
realizar algo en lo cual se logra un deleite y una nueva oportunidad de expresar la
propia personalidad. (p. 45)

Es de conocimiento general que el ritmo de vida actual resulta gravemente
estresante por las innumerables exigencias a las que son sometidas constantemente las
personas en diversos ambitos de la vida diaria, por tal motivo las actividades recreativas
establecen una forma de descanso y aprendizaje, que procuran el equilibrio humano,
estabilizando el @mbito fisico y psicoldgico logrado a través de acciones fisicas-
recreativas a la vez que enriguece nuestra personalidad.

Sin embargo, una inadecuada orientacién de dichas actividades fisica —
recreativas podria suscitar efectos negativos, pues estas ofrecen diversién, salud fisica
y salud mental mediante actividades formativas, que se encuentran dentro de lo moral
individual y social. Una correcta practica de estas propicia la participacion dentro de la
comunidad, tratando de superar el YO, para pensar en los demas, compartir y divertirse
sanamente.

Por su naturaleza, el ser humano desde su nacimiento es un individuo social que

forma parte de una comunidad, a través de la interaccién descubre y aprende a trabajar
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colaborativamente, conoce los importantes valores de las actividades fisicas recreativas

al formarse una idea cabal de las condiciones de la comunidad.
¢, Qué es la actividad fisica?

Actividad fisica se refiere a un movimiento producido por la accién voluntaria de
un musculo, provocando un aumento en el gasto de energia (Merino & Gonzalez). Por lo
general, el gasto energético se mide en equivalentes metabdlicos (METs). Un MET
representa la cantidad de oxigeno que es gastada en reposo. Esta cantidad equivale a
3,5mL de O2/kg/min (Cornejo & Llanas-Rodriguez, 2018). La actividad fisica abarca
actividades cotidianas como por ejemplo caminar, subir gradas, tareas domésticas, etc.
(Ministerio de Salud Publica del Ecuador, 2010).

La actividad fisica engloba al ejercicio fisico, el cual se refiere a “actividad fisica
planificada, estructurada y repetitiva que se realiza con una meta”. Usualmente, esta
meta es la de mejorar o mantener la condicién fisica de una persona (Merino &
Gonzalez).

La condicioén fisica o fithess es un estado fisioldgico de bienestar en el cual
existe un nivel de proteccion hacia las ECNT y describe a los atributos relacionados con
el rendimiento de una persona en sus actividades cotidianas (Merino & Gonzalez).

El ejercicio fisico da pie a la definicion de deporte, ya que este término se refiere
a “actividades o ejercicio fisico que se realiza dentro de reglas establecidas (...) y se
encamina a un objetivo de competitividad” (Ministerio de Salud Publica del Ecuador,
2010). La cantidad de actividad fisica que una persona realiza depende de la frecuencia,
tiempo, tipo de actividad e intensidad:

e La frecuencia se refiere a “la cantidad de veces que una persona realiza
actividad fisica”, generalmente se expresa en dias a la semana (Merino &

Gonzalez)
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e Tiempo se refiere a la “duracién de una sesion de actividad fisica”, usualmente,

expresada en minutos (Merino & Gonzalez).

e Tipo se refiere a la modalidad de ejercicio que realiza una persona, como
ejercicio aerobico, de flexibilidad, fuerza, etc. (Merino & Gonzalez).

¢ Intensidad se refiere al grado de esfuerzo requerido para realizar la actividad
(Merino & Gonzalez).

e Segun la intensidad, la actividad fisica puede clasificarse como vigorosa,
moderada o sedentaria.

e Las actividades fisicas vigorosas son repetitivas e implican el uso de grandes
grupos musculares, causando un incremento en la frecuencia respiratoria y en el
ritmo cardiaco.

e En nifios y adolescentes, este tipo de actividad es 7 0 mas veces intensa que un
estado de reposo (World Health Organization, 2010) o La actividad fisica
moderada también produce un aumento en la frecuencia respiratoria y el ritmo
cardiaco.

e En este tipo de actividad generalmente una persona puede hablar pero no puede
cantar y representa un gasto energético de 3 a 5.9 veces mayor que en reposo
(World Health Organization, 2010).

¢ Las conductas de tipo sedentario son aguellas que requieren poco gasto de
energia, por ejemplo, estar acostado o sentado. Las conductas sedentarias mas
comunes son estar mucho tiempo sentado viendo la television, utilizando la
computadora o estar en la escuela o trabajo. Generalmente, los METs de este
tipo de conductas son de 1 a 1.5 (Hanley, 2010).

Segun la definicién de la OMS, una persona es sedentaria cuando realiza menos

de 30 minutos semanales de actividad fisica moderada o vigorosa (Ministerio de Salud
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Publica del Ecuador, 2010). El Center for Desease Control and Prevencion (CDC)

clasifica a un sujeto como sedentario si realiza menos de 10 minutos de actividad fisica
moderada o vigorosa (Cornejo & Llanas-Rodriguez, 2018).
Antecedentes de estudios relacionados con la actividad fisica y el sedentarismo.

Importante son los estudios realizados en relacion al tema que nos ocupa, entre
ellos encontramos un estudio realizado a nivel latinoamericano por la OMS, sefiala que:
“Chile y Venezuela presentaron la tasa mas alta de sedentarismo infantil en
Latinoamérica” (Organizacion Mundial de la Salud , 2012). También da a entender que,
sin importar el nivel econémico del pais, el grado de “holgazaneria” de los jovenes ha
aumentado notablemente, siendo el 23,8% en los chicos y el 28,7% en las chicas, que
realizan poca o ninguna actividad fisica.

En el contexto nacional, diversos estudios como: Promocién de Salud y Actividad
Fisica en Ecuador ( arroja una tasa de sedentarismo en jovenes de 15 afios y mas, en
un 91%), la poblacién ecuatoriana no hace ningun tipo de actividad fisica, la Encuesta
Nacional de Habitos de Actividad Fisica y Deportes en la Poblacién en el 2012
(Senalando que un 86,4% de la poblacion realiza menos de 3 sesiones de 30 minutos a
la semana), relevan las elevadas cifras de sedentarismo en Ecuador y lo mas
alarmante, es que esta avanza a pasos agigantados.

Varo (2013) en su tema: Las actividades fisicas y su incidencia en el desarrollo
fisico de los nifios del séptimo afio de educacion basica de la escuela Alberto Guerra del
canton Cevallos”, previo a la obtencién del Titulo de Licenciado en Ciencias Humanas y
de la Educacién mencion Cultura Fisica, en la Universidad Técnica de Ambato, el
principal objetivo de esta investigacion fue: Investigar la incidencia de las actividades
recreativas en el desarrollo fisico de los jévenes de bachiller de la Escuela Alberto

Guerra del Cantén Cevallos. Se concluye que: el resultado de las actividades
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recreativas es la mejora del desarrollo fisico de los estudiantes investigados, se aplicd

mediante juegos dando como resultados mejoras integrales en el desarrollo que fue
notorio 10 debido que en la Unidad Educativa no se utilizaba actividades recreativas en
clases de Cultura Fisica.

En la investigacion de Lopez 1. (2014), con el tema: “actividades fisicas
recreativas para ocupar el tiempo libre de los jovenes de la Escuela América de la
Provincia de Pastaza”, previo a la obtencion del Titulo de Licenciada en Ciencias
Humanas y de la Educacion mencién Cultura Fisica, en la Universidad Técnica de
Ambato, el principal objetivo de esta investigacion fue: Implementar un proyecto de
actividades fisicas recreativas que permita una utilizacion eficiente y eficaz del tiempo
libre para jovenes de la escuela América de la provincia de Pastaza. Se concluye que: al
no existir en la Unidad Educativa investigada un plan de actividades recreativas, se
elabora un método detallado de las mismas con practicas para cada edad con la
metodologia de ensefanza que sirva de instrumento para los docentes de la Unidad
Educativa América (Lépez, 2006).

Legal
Actividades fisicas recreativas de larecreacion

Art. 89.- De la recreacion. - La recreacion comprenderd todas las actividades
fisicas ludicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando un
equilibrio biolégico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad de vida.
Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y
parroquial, urbano y rural.

Uno de los mayores beneficios de la actividad fisica constante para el ser
humano es que ayuda a mantener un buen estado de salud, disminuyendo el desarrollo

de enfermedades y por ende la muerte prematura.
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Actividad fisica. Existen multiples definiciones de actividad fisica y es importante

no confundirla con la practica deportiva exclusivamente o la forma fisica que se define
como la capacidad que tiene el cuerpo para realizar cualquier tipo de ejercicio donde
muestra que tiene resistencia, fuerza, agilidad, habilidad, subordinacién, coordinacion y

flexibilidad.

La actividad fisica podemos definirla como movimiento corporal producido por la
contraccién esquelética que incrementa el gasto de energia por encima del nivel basal

(Corbin , Pangrazi, & Franks , 2015).

Si bien, esta no es la Unica concepcion, cabe afiadir otras definiciones
encontradas, como: “cualquier actividad que involucre movimientos significativos del

cuerpo o de los miembros” (Corbin , Pangrazi, & Franks , 2015).

Considerando cada una de estas definiciones, se podria decir que la actividad
fisica comprende diferentes dimensiones, formas y/o subcategorias (Corbin , Pangrazi,
& Franks , 2015) Por todo lo anterior, podriamos decir que el ejercicio fisico es cualquier
movimiento corporal repetido y destinado a conservar la salud o recobrarla. A menudo

también es dirigido hacia la mejora de la capacidad atlética y/o las habilidades.

Por lo manifestado en renglones anteriores se establece el ejercicio fisico se
constituye en cualquier movimiento corporal y que su practica perenne mejora la
capacidad atlética y habilidades, de igual forma coadyuva a conservar el buen esta de
salud de un individuo, pues es un componente necesario en la prevencion de algunas
enfermedades como problemas cardiacos, enfermedades cardiovasculares, diabetes,

sobrepeso, dolores de espalda... entre otras.

Beneficios de la recreaciéon

Ademas del beneficio de bienestar corporal que otorga el realizar actividades
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fisicas, tenemos otros tipos de beneficios: aprender a compartir, al trabajo en equipo, las

actitudes de solidaridad y compafierismo, la responsabilidad de cumplir un rol dentro de
un equipo, la voluntad para alcanzar un objetivo tanto a nivel personal como a nivel

grupal, entre otros (Pérez, 1966).

Es recurrente que por las diversas responsabilidades laborales, académicas,
sociales y familiares que a lo largo de la vida una persona va adquiriendo, los momentos
de recreacion vayan disminuyendo, a sabiendas de los beneficios que pueden aportar y

de las terribles consecuencias que se generan al eliminarlas del estilo de vida.

También es definida como actividad por Kraus, quien la considera como “(...)
una actividad o experiencia voluntariamente elegida por el participante ya sea porque
recibe satisfaccién inmediata de ella o porque percibe que puede obtener valores
personales o sociales de ella” (pag. 187). Se lleva a cabo en el tiempo libre, no
tiene ninguna connotacion laboral, regularmente se disfruta de ella y se ofrece como

parte de un Programa de una Agencia o institucion publica, privada o comercial.

Esta disefiada para satisfacer metas constructivas y sociales para el participante,

el grupo y la sociedad (Siegrist & Marmot, 2014).

Dentro de los beneficios de la recreacion laboral se distinguen dos grupos

divididos en psicolégicos y fisioldgicos, (Hermes, 2001) expresa:

e Psicoldgicos: aumento de la creatividad; adaptabilidad; conocimiento,
aprendizaje y apreciacion cultural e histérica; conocimiento y comprensiéon

laboral; tolerancia; competitividad balanceada; calidad de vida.

e Fisiologicos: reduccion de enfermedades cardiovasculares, incremento de la

expectativa de vida, mejoramiento en el funcionamiento del sistema inmune,
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reduccion del consumo de alcohol y reduccion del uso del tabaco.

Areas de la recreacion

Las actividades que cominmente proveen experiencias recreativas toman una
variedad de formas. Esto se debe a que la recreacion depende de las actitudes e
intereses particulares del individuo hacia la actividad. Simplemente, se trata de la
seleccion de una variedad casi infinita de actividades recreativas disponibles durante el
ocio.

La recreacion deja ser solo entretenimiento, se plantea un objetivo mucho mas
grande que es el de ser participe y facilitador del desarrollo humano (Lee & Wang,
2012).

Desarrollar alguna conducta, tomar conciencia de lo que queremos ser,
conciencia de nuestras conductas, modificacion de nuevas conductas, descubrimos
como personas, que deseamos, que necesitamos. La recreacion es necesaria en todos
los estadios de la vida y en un alto grado para mejorar su calidad de vida. De esta
manera se distinguen dos elementos que en esencia constituyen las funciones de la
recreacion:

1. El ocio, que complementa en grado significativo las funciones de reposicién de
las energias gastadas en el proceso productivo compuesto por descansos
pasivos y activos, entretenimientos, relaciones familiares y amistosas y que a
tener con las actuales interpretaciones denominaremos reproduccién. La
reproduccion de las energias fisicas psiquicas consumidas en el proceso de
produccion es la funcién primera que desempefia la recreacién, pera al hablar
de esta funcion no podemos referirnos solo a la produccién fisica del hombre,
sino también a su reproduccion técnica, acorde con el grado de desarrollo de

las fuerzas productiva y su reproduccién como elemento de la estructura
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economico-politica de la sociedad, y a la reproduccién de las relaciones de

produccion. Esta funcion la cumple la superestructura y tiene un caracter de

clase al estar determinada por la base. Si las relaciones de produccion son

capitalistas, la clase dominante que ostenta el poder econémico, ostenta
también el poder juridico, politico, ideoldgico y buscara reproducir las
condiciones de produccién capitalista, y otro tanto podemos decir para

relaciones de produccién socialista. Esta finalidad de reproduccion general a

la que nos referimos la cumple la recreacién por su contenido cultural y su

ubicacion en la superestructura
2. “Laactividad mas elevada, relacionada con el desarrollo del hombre, con la
revelacion de su capacidad de estudio, participacion en la recreacion en el

consumo de los valores espirituales” (Torres, 1988).

El sedentarismo
Epistemolégico

Prevalencia del sedentarismo en los jévenes universitarios.

El sedentarismo y la inactividad fisica son considerados factores de estilos de
vida que afectan la carga global de enfermedad. Se estima que en el mundo existe un
billon de adultos con sobrepeso y sedentarios, de los cuales 310 millones pueden ser
clasificados como sedentarios. El sedentarismo en la adolescencia ha sido asociado a
diversas patologias, ademas de tener consecuencias psicolégicas y sociales negativas.
Se ha proyectado que para el afio 2030 el nUmero de personas sedentarias aumentaria
a 360 millones de personas en todo el mundo (L6pez, 2006).

El sedentarismo es una condicién ocasiona una inmovilidad articular,
constituyendo un factor de riesgo clave para el desarrollo de enfermedad crénicas no

transmisibles, especialmente enfermedad cardiovascular y diabetes (Esta enfermedad
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ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial, razén por la que la Organizacion

Mundial de la Salud (Organizacién Mundial de la Salud , 2012) denomina al
sedentarismo y a la obesidad como la epidemia del siglo XXI.

Los datos de sedentarismo en la poblacion infantil son escasos, pero se sabe
gue el estilo de vida sedentario estéa incrementando debido al proceso de urbanizacion,
reduccion del nimero de espacios libres para realizar actividad fisica y la delincuencia e
inseguridad. Estos cambios incitan a los jovenes a permanecer en casa realizando
actividades sedentarias como ver television. Segun (Hernandez, 2012)

Conceptual

El sedentarismo

El sedentarismo representa una patologia que aqueja a un gran porcentaje de la
humanidad debido a las exigencias y actividades que frecuentemente deben realizar,
siendo mas representativa en la juventud quienes han desarrollado una vida poca
activa.

Concepto de senderismo.
El sedentarismo en la conducta de los universitarios.

La actividad fisica (AF), esta estrechamente vinculada con el movimiento,
mientras que el sedentarismo se basa justamente en lo contrario. Dentro de los
patrones sedentarios se puede incluir una larga lista de actividades, con la caracteristica
comun de ausencia de movilidad articular o de un gasto energetico por debajo de lo
requerido para considerarlo actividad fisica.

El Sedentarismo, “sedentario” desde el campo de la salud es normalmente
definido como “aquellas actividades que requieren de un bajo gasto energético que
ocurre mientras estas sentado o tumbado” (Hanley, 2010). Por otro lado, desde el

campo de las ciencias del deporte y del ejercicio, una persona sedentaria es definida
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‘como aquella que tienen bajos niveles de actividad fisica moderada-vigorosa” (World

Health Organization, 2010).

La determinacion del tiempo dedicado a conductas de caracter sedenatarios no
existe a nivel nacional ni internacional una metodologia que defina de forma excata su
evaluacion. Por ello, es habitual el analisis del tiempo dedicado a conductas como ver la
television, jugar con juegos en el ordenador, videoconsola, conectarse en internet por
razones que no fuesen de estudio. A veces tambien se incluye el dedicado a realizar los
deberes universitarios y mas esporadicamente el tiempo escuchando musica.

La definiciéon del sedentarismo, de acuerdo a (Biddle S. , 2001)sobre el
sedentarismo: conjunto de conductas Individuales en las que la posicion sentada o
acostada es el modo dominante y en el que el gasto energético es bajo que en muchas
ocasiones origina acumulacién anormal 0 excesiva de grasa, el identificador mas comun
gue se utiliza para identificar el exceso de peso es el indice de masa corporal (IMC) y
clasifica como sobrepeso cuando el IMC es igual o superior a 25 y la obesidad cuando
es igual o superior a 30, convirtiendo asi a una persona sedentaria y obesa.

Las actividades sedentarias son todas aquellas realizadas en tiempo de ocio,
tales como: ver televisién, jugar videojuegos, uso de la computadora, etc. Por lo que es
indudable que el nivel de sedentarismo en estudiantes universitarios es bastante
alarmante. Revisando el aumento del sedentarismo en universitarios de la carrera de
Derecho de la Universidad Nacional de Loja se cree importante tomar conciencia sobre
esto, ya gue se ve que conduce directamente a la obesidad.

El sedentarismo en este sector resulta mayormente preocupante pues a esta
edad estan formados los cambios fisiol6gicos, psicolégicos y sociales, que se van
moldeando de acuerdo a la conducta del estudiante universitario, que en definitiva son

los determinantes de los habitos de vida que trascienden a la vida adulta.
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Sedentarismo: No existe una definicion clara y universal del sedentarismo,

quizas porque siempre ha sido més facil hablar del concepto contrario, de la actividad
fisica. Tesis Doctoral M@ Antonia Rodriguez Pareja. Algunos autores toman la totalidad
del gasto energético diario y derivan el sedentarismo como fraccién entre el consumo
energeético realizado en actividades que requieren al menos 4 equivalentes metabdlicos

(MET) y el consumo energético total

El MET es la unidad de medida del indice metabdlico y se define como la
cantidad de calor emitido por una persona en posicion de sentado por metro cuadrado
de piel, aunque sobre este concepto se profundizara mas adelante. Otros lo centran en
el gasto durante el tiempo libre, definiéndolo en funcién del cociente entre las
actividades de ocio realizadas con gasto de 4 6 mas MET y la energia total consumida

durante el tiempo de ocio (Varo, 2003)

Pero, en la préactica clinica, los conceptos basados en el gasto energético son de
dificil aplicacién porque requieren calculos laboriosos y la lucha contra el sedentarismo
precisa un concepto de mas facil utilizacién. Cabrera de Leén en 2017 publicé en la
revista espafiola de cardiologia un articulo en el que compara dos definiciones
diferentes de sedentarismo para averiguar cual es mas efectiva para detectar su
relacion con el sindrome metabdlico (SM) y otros factores de riesgo cardiovascular, el
objetivo del estudio era averiguar si el concepto de sedentarismo basado en el tiempo
de ocio activo es tanto o mas efectivo que el concepto basado en el porcentaje de
energia consumida para detectar la relaciéon de la inactividad fisica con el SM y otros

factores de riesgo cardiovascular.

Entendemos que, dada su mayor eficiencia, en la practica clinica es

recomendable el uso del concepto de sedentarismo basado en averiguar si el paciente
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realiza 25-30 min diarios de ocio activo, ya que, segun la OMS, un adulto sedentario

obtiene beneficios de salud si realiza 30 min de actividad fisica de intensidad moderada,
todos o casi todos los dias (OMS 2006). La prevalencia de sedentarismo en mujeres
(70%) es superior a la de los varones (40%) (Cabrera de Le6n, Rodriguez, Ania-
Lafuente, Brito, & Muros, 2017).

Relacion entre actividad fisica y los comportamientos sedentarios

El concepto de actividad fisica ha sido aceptado cientificamente como “cualquier
movimiento del cuerpo producido por el sistema musculo-esquelético del que resulta un
gasto energético” (Caspersen , Powell, & Christenson, 1985). El gasto energético esta
relacionado con la actividad fisica y es el Unico componente que influye en el gasto

energético total diario incluyendo el gasto energético en reposo.

Dado que la actividad fisica es un comportamiento que incluye todos los
movimientos, es importante considerar la actividad fisica del tiempo libre, el ejercicio, el
deporte, el transporte activo (ej. a pie o bicicleta), la actividad laboral, etc. La actividad
fisica es un comportamiento del ser humano, complejo y multidimensional (World Health
Organization, 2010) ya que en él se engloban varios elementos o subcomponentes

(Caspersen , Powell, & Christenson, 1985).

La actividad fisica engloba diferentes tipos de categorias: actividades deportivas
y no deportivas. Las actividades deportivas son aquellas que son consideradas como un
subcomponente del ejercicio y se caracterizan por ser competitivas, estructuradas y
estar sujetas a unas normas definidas (ej. baloncesto, futbol etc.), mientras las
actividades no deportivas son aquellas que pueden ser englobadas dentro de
actividades de ocio o de trabajo de la vida diaria que dependen en parte de las

circunstancias personales (ej. actividades del hogar, actividades recreativas, ejercicio)
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(Hanley, 2010).

El ejercicio también es considerado un subcomponente de la actividad fisica que
se caracteriza por ser una actividad planeada, estructurada y repetitiva, con el objetivo
externo de mantener o mejorar los componentes de la condicion fisica y salud (ej.
fuerza, velocidad, resistencia) (Merino & Gonzalez). Por lo tanto, el ejercicio es
considerado una parte de la actividad fisica, constituyendo una parte de la actividad
fisica diaria, excepto dormir, y esta relacionada con la salud (Caspersen , Powell, &
Christenson, 1985).

Inactividad fisica

El concepto de inactividad fisica ha sido definido como ausencia de actividad.
Teniendo en cuenta esta definicién este estado solo podria ocurrir cuando estamos
durmiendo (Corbin , Pangrazi, & Franks , 2015). El concepto de inactividad fisica no es
facil de delimitar y se han dado diferentes enfoques. Por un lado, podriamos hablar de
individuos activos o insuficientemente activos cuando se comparan los niveles de
actividad fisica de un grupo de personas, considerando insuficientemente activos
aquellos que hacen menos actividad fisica. Por otro lado, se ha considerado ser
insuficientemente activo si no se alcanzan el minimo de actividad fisica recomendado
por alguna institucion publica relacionada con la salud (Corbin , Pangrazi, & Franks ,

2015).

Este ultimo enfoque ha sido el mas utilizado en los estudios epidemiolbgicos
porque evalla la prevalencia de la actividad fisica para obtener beneficios para la salud
(L6pez, 2006). Ya que se han dado interpretaciones confusas en la literatura
relacionados con este término es importante clarificar que el término de ser

insuficientemente activo es diferente que ser inactivo fisicamente al igual que es
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importante diferenciar que la persona clasificada como fisicamente inactiva es diferente

a ser una persona con altos niveles de sedentarismo (Lee & Wang, 2012). Asi, el
término de inactividad fisica haria referencia a bajos niveles de actividad fisica.
Sedentarismo Existe una gran diversidad e inconsistencias con el término “sedentario”.
Por un lado, el concepto “sedentario” desde el campo de la salud es normalmente
definido como “aquellas actividades que requieren de un bajo gasto energético que

ocurre mientras estas sentado o tumbado” (Cornejo & Llanas-Rodriguez, 2018).

Bajo este concepto se engloban a una persona que dedica mucho tiempo a
comportamientos sedentarios. Por otro lado, desde el campo de las ciencias del deporte
y del ejercicio, una persona sedentaria es definida “como aquella que tienen bajos

niveles de actividad fisica moderada-vigorosa” (World Health Organization, 2010).

Debido a que ha habido un incremento en las investigaciones relacionadas con
el impacto del sedentarismo en la salud, es importante tomar un término comun para
este concepto en todos los campos. Para ello, la “Red de Investigacién sobre
Comportamientos Sedentarios” sugiere definir formalmente la conducta sedentaria como
“cualquier actividad realizada por el individuo en posicién sentada o inclinada con un
gasto de energia < 1,5 MET, mientras esta despierto”. Estas definiciones nos ayudan a
comprender los diferentes comportamientos del ser humano, entendiendo que la
actividad fisica y el sedentarismo son comportamientos diferentes (L6pez, 2006). Altos
niveles de actividad fisica y sedentarismo pueden coexistir en el estilo de vida de una
misma persona. Por ello, los esfuerzos para aumentar los niveles de actividad fisica o

reducir los niveles de sedentarismo deben ser diferentes.
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Dimensiones de la actividad fisicay el comportamiento sedentario.

La actividad fisica presenta cinco dimensiones: tipo, modo, frecuencia,
intensidad y duracion. Siendo el sedentarismo un subcomponente de la actividad fisica,
estos dominios pueden ser también usados para caracterizar el tiempo dedicado a

comportamiento sedentarios (Lee & Wang, 2012).

e Tipo. Hace referencia, por un lado, al dominio fisiologico utilizado (ej. aerébico,
anaerdbico, etc.), pero por otro, también se refiere al tipo de actividad (ej. andar,

saltar, correr, etc.).

e Modo. Hace referencia al contexto en donde tiene lugar la actividad realizada (ej.

extraescolar, transporte, tiempo libre, etc.).

¢ Intensidad. La intensidad hace referencia a la respuesta fisiol6gica del
organismo, cuantificado en relacién al gasto energético total en una actividad
(Hanley, 2010). Debido a que el gasto energético es dificil de cuantificar, la
intensidad también puede ser clasificada en relacion a otros indicadores como la
frecuencia cardiaca o el esfuerzo realizado (ej. intensidad muy ligera, ligera,

moderada, vigorosa y muy vigorosa).

La intensidad de la actividad fisica puede ser expresada en términos relativos y
absolutos. La intensidad relativa es definida como porcentaje de maxima capacidad
individual (ej. porcentaje de frecuencia cardiaca, porcentaje de VO2 maxima capacidad
aerobica) y tienen en cuenta parametros como la edad, el sexo, la composicion corporal
o condicion fisica, mientras la intensidad absoluta es definida como el gasto de energia
gastada en una actividad (ej. una frecuencia cardiaca > 155 latidos/minutos) (Biddle S. ,
2004).

e Frecuencia. Hace referencia a la periodizacion de las sesiones de la actividad



fisica (ej. bouts por semana, meses 0 afos).
Duracion. El tiempo (normalmente en minutos) que dura la actividad fisica

realizada.
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Capitulo 1l
Metodologia
Tipo de estudio

Se trata de un estudio cuali - cuantitativo con enfoque descriptivo, la informacion
se obtuvo en un tiempo determinado, realizando la recoleccion de datos de forma
sistémica y numérica, la informacién obtenida de la prueba piloto permitié que las
variables se analizaran de acuerdo a las situaciones y hechos en forma estadistica.
Disefio de investigacion

El disefio de investigacion que utilizaremos es pre experimental. El mismo se
inicia con un pretest para diagnosticar nivel de sedentarismo en los estudiantes del VII|
ciclo de la carrera de derecho de la Universidad Nacional de Loja, posteriormente
aplicaremos una propuesta alternativa para mejorar las patologias que afectan a los
alumnos, y luego haremos un postest para comprobar la efectividad de la alternativa
propuesta. El trabajo lo realiza el mismo profesor y la diplomante y no existe
comparacion con otros grupos, sino con el mismo grupo.

Materiales y métodos

Valorando las actividades fisicas recreativas y el sedentarismo en esta
investigacion, nos proponemaos trabajar con los siguientes métodos:

Método deductivo: En el mismo llevaremos a cabo las generalidades mediante
una categoria cualitativa, una metodologia analitica utilizando técnicas de investigacion
documental y estrategias de lectura, interpretaciéon y decodificacion de documentos
seleccionados al igual que organizacion de la informacion.

Método historico l6gico: La fundamentacion tedrica se desarrollara a través del
método histérico-l6gico, categoria cualitativa una metodologia analitica mediante técnica

de andlisis de contenidos y estrategias como bases de datos, scopus, Google scola,
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documentos que reposan en secretaria de la Carrera de Cultura Fisica y una bitdcora de

busqueda.

Método comparativo: El diagnéstico del programa se llevara a cabo a través de
un método comparativo con una categoria mixta, metodologia analitica evaluativa
mediante una técnica de investigacion exploratoria y un test estadistica con la ayuda de
estrategias tales como observacion directa, encuesta, valoracion del indice de masa
corporal, SPSS V21 y gréficas.

Método perceptivo motor y juego: El disefio del programa se efectuara a
través del método perceptivo motor y el método del juego propios de la actividad fisica y
recreacion a través de una categoria cualitativa, metodologia analitica evaluativa,
mediante técnica de observacién y estudio de caso y con estrategias tales como
observacion sistemética, bitdcora y diario de campo.

Método Cientifico. En la presente investigacion se utilizara desde el enfoque
del problema, levantar informacién, que consistira en la recopilacién de datos histéricos
extraidos de las bases de datos del periodo que se evaluara sobre la relacion de las
actividades fisico- recreativas y el sedentarismo en los estuantes universitarios
investigados, con los métodos e instrumentos disefiados para esta fase en el andlisis e
interpretacion de datos, con la compilacién de campo y difusion de los resultados que
servirdn para obtener las conclusiones y propuestas que ayuden a ser mas activo y
desarrollar los movimientos en los estudiantes universitarios.

Método comparativo: para la evaluaciéon del programa se realizara a través de
un método comparativo con una categoria mixta, metodologia analitica evaluativa y
mediante un test estadistico con la ayuda de estrategias tales como prueba de los
rangos

Analitico sintético; se llevara a cabo la implementacion del programa con una
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categoria mixta, metodologia analitica evaluativa se utilizara la técnica de validacion de

resultados apoyando en estrategias como triangulacién de resultados.
Universo de estudio y muestra

La investigacion se llevara a cabo en los estudiantes universitarios de la carrera
de Derecho, ciclo VIl de la Facultad de Educacion, Arte y Comunicacion de la
Universidad Nacional de Loja integrado por un universo de 122 alumnos.

Se tomo una muestra intencionada a los 122 estudiantes de la carrera de Derecho del
VIII ciclo, integrada por (87 Mujeres y 35 hombres).
Técnica e Instrumentos

Observacion Directa: Es aplicada en la investigacién que se propone, es una
técnica que consistira en observar atentamente el fenémeno, la relacion existente y
cdmo influye la recreacién en el desarrollo cognitivo de los estudiantes, que permita,
tomar informacioén y registrarla para su posterior analisis.

Encuesta. - Serie de preguntas que se hace a muchas personas para reunir
datos o para detectar la opinién publica sobre un asunto determinado. Se aplicara a las
estudiantes, para determinar los obstaculos que influyen en la relacién de la recreacion
con el desarrollo cognitivo.

Prueba de diagndstico y evaluacion del sedentarismo de Pérez-Rojas-Garcia
(modificacién de la Prueba de Manero)

Datos previos.

1. Medir la frecuencia cardiaca (FC) en reposo (la persona que se va a
examinar no puede haber fumado ni tomado café 30 minutos antes de la
realizacion de la prueba).

2. Medir la tension arterial.

Ejecucioén de la prueba.
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1. Se utiliza un escalén de 25 cm de altura. 2. Se efectian hasta tres (3)

tipos de “cargas” o de determinada actividad que demanda esfuerzo fisico que
se corresponden a su vez con un nivel dado.

2. En cada nivel la duracion de la actividad fisica es de tres (3) minutos.

o Primera carga y primer nivel: 17 pasos / minuto.
o Segunda carga y segundo nivel: 26 pasos / minuto.
o Tercera carga y tercer nivel: 34 pasos / minuto. Se considera

como un paso la accién de subir el escalén de 25 cm de altura con la

pierna derecha, subir la izquierda, hasta bajar ambas.

3. Se utiliza para el conteo de los pasos un metrénomo o un cronémetro.
4. Medir la FC en 15 segundos al concluir los 3 minutos para cada carga.

o Si la FC est& por debajo del 65% de la FCM se procede a
descansar un minuto, y se pasa a la siguiente carga/nivel.

o Sila FC es mayor del 65% de la FCM se detiene la prueba y ese
es el nivel que le corresponde a la persona y se evaluara en la clasificacion
de sedentarismo segun corresponda. Una vez concluida esta prueba se
puede clasificar a los sedentarios de la siguiente forma:

Se considera Gptimo para una persona adulta no deportista alcanzar la
clasificacién de activo o llegar hasta el tercer nivel

Instrumentos criterios de inclusion

Estudiantes universitarios que cursaron 8° ciclo.

Estudiantes presentes durante la aplicacién del cuestionario

Que los estudiantes estuvieran de acuerdo en participar en el proyecto de

investigacion, y en firmar el consentimiento informado.



Criterios de exclusién
Universitarios ausentes en el momento de la aplicacion del cuestionario.
Que no firmaron el consentimiento informado.

Que los estudiantes no contestaran completo el cuestionario

50
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Capitulo IV

Analisis de los Resultados
Recopilacién de datos estadisticos

Los datos fueron recolectados en dos instancias, que fueron determinadas a
partir de la Clasificacion de los individuos sedentarios del test de Pérez Rojas, asi como
de la encuesta aplicada a los estudiantes de VIII Ciclo de la carrera de Derecho de la
Universidad Nacional, relacionado con la participacion en las actividades fisicas
recreativas. A continuacion, se ponen de manifiesto los resultados relacionados con el
Test de Calcificacion del sedentarismo del Pérez Rojas.

La Poblacion estudiada estaba constituida por 122 estudiantes de la carrera de
Derecho de la Universidad Nacional de Loja, donde 84 pertenecen al género femenino y
38 al masculino.

Tabla 3

Distribucion de la muestra segun la edad.

Edades Masculino Femenino Total
f % f % 122

18a 21 14 36,84 21 25,00 Estudiantes
22a25 24 63,16 63 75,00
Total 38 84
PROFESOR
45 1 1 profesor
MEDICO

45 1 1 médico
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Figura 1

Distribucion de la muestra segun la edad.

Género masculino Genero femenino

Ot&a21 afios
D222 25 affos

qo

Como se observa en la tabla 3 y grafica 1, la muestra estuvo conformada por 38
personas de sexo masculino de ellos 14 tienen entre 18 a 21 afios y 24 entre 22 a 25;
ademas contiene 84 personas de sexo femenino de ellas 21 tienen entre 18 a 21 afios y
63 entre 22 a 25 afios. El profesor y el médico de sexo masculino poseen 45 afios.
Tabla 4

Niveles por género en el diagndstico inicial

NIVELES MASCULINO FEMENINO TOTAL

f % f % f %
Sedentario severo 20 58,92 49 58,33 69 56,
Sedentario moderado 12 35,29 21 25,00 33 6
Activo 6 5,99 14 16,67 20 27,

Muy activo 0 0 0 0 0 0
Total 38 84 122 16,

4

0

100



Figura 2

Niveles por género en el diagndstico inicial.

Primera carga y primer nivel 17 pasos/min. Género masculino
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Primera carga y primer nivel 17 pasos/min. Género femenino

La tabla 4 frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x minutos, se

pudo comprobar que en la primera dimension no sobre pasaron la primera carga y

primer nivel de 17 pasos/min, un total de 20 estudiantes de género masculino que

representa un 59,92%, evaluandolos de sedentarios severos. En el caso del sexo

femenino aplicando la misma dimension se pudo comprobar que existen 49 estudiantes

del género femenino que se evallan de sedentarias severas y representan el 58,33 %.

Tabla b

Por rango de edades en el diagndstico Inicial.

Edades

18a21
22 a 25
Total

Sedentarios Sedentarios Total

moderados severos

f % f % f %
21 51,22 12 19,67 33 27,0
20 48,78 49 80,33 69 56.6
41 61 102 83,6
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Figura 3

Por rango de edades en el diagndstico Inicial.

Diagnostico moderado por rango de edades Diagnéstico severo por rango de edades

" O1za21 afios
D18 a21 afos O22a25afios

022225 afios

La tabla. 5 indicador de frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x
minutos, se pudo comprobar que del conjunto de estudiantes con una edad
comprendida entre 18 a 21 afios, el 19,67% son diagnosticados como sedentarios
severos y con el mismo resultado el 40,2% de estudiantes ubicados dentro del rango de
22 a 25 afios. De forma similar, se evidencio que del conjunto de estudiantes con una
edad comprendida entre 18 a 21 afios, el 51,22% son evaluados como sedentarios
moderados y con el mismo diagnostico se encuentra el 48,78% de estudiantes ubicados
dentro del rango de 22 a 25 afios.

Resultados del postest.

Luego de aplicada la alternativa: Propuesta de un programa de ejercicios fisicos

para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de la carrera de Derecho de la

Universidad Nacional de Loja, los resultados fueron los siguientes.
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Tabla 6

Niveles por género para la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min.

Niveles Masculino Femenino Total
f % f % f %
Sedentario severo 0 0 0 0 0 0
sedentario 3 7,89 9 10,71 12 9,80
moderado

La tabla 6 frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x minutos, se
pudo comprobar que en la primera dimensién sobrepasaron la primera carga y primer
nivel de 17 pasos/min, un total de 3 estudiantes del género masculino que representan
el 7,84%. En el caso del género femenino aplicando la misma dimensién se pudo
comprobar que 9 estudiantes que representan el 10,71% que sobrepasaron la carga.
Figura 4
Niveles por género para la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min.

Género masculino para tercera carga y tercer nivel de 34 Género femenino para tercera carga y tercer nivel de 34
pasos/min. pasos/min.

D secentario moderacio
Activo

Dy activo
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Tabla 7

Niveles por género para la segunda carga y segundo nivel de 24 pasos/min.

Niveles Masculino Femenino Total
f % f % f %
Sedentario severo 0 0 0 0 0 0
Sedentario moderado 3 7,89 9 10,71 12 9,80
Activo 15 39,47 27 32,14 42 34,40

La tabla 7 frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x minutos, se
pudo comprobar que en la segunda dimension sobrepasaron la segunda carga y
segundo nivel de 24 pasos/min, un total de 15 estudiantes del género masculino que
representa el 39,47%. En el caso del género femenino aplicando la misma dimension
se pudo comprobar que 27 estudiantes que representan el 32,14% sobrepasaron la

carga.

Figura5

Niveles por género para la segunda carga y segundo nivel de 24 pasos/min.

Nivel de actividad fisica en estudiantes de 18 a 21 afios Nivel de actividad fisica en estudiantes de 22 a 25 afios
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Tabla 8

Niveles por género para la tercera carga y tercer nivel de 34 pasos/min.

Niveles Masculino Femenino Total
f % f % f %
Sedentario severo 0 0 0 0 0 0
Sedentario moderado 3 7,89 9 10,71 12 9,80
Activo 15 39,47 27 32,14 42 34,40
Muy activo 20 52,63 48 57,14 68 55,80
Total 38 84 122 100

La tabla 8 frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x minutos, se
pudo comprobar que en la segunda dimension sobrepasaron la tercera carga y tercer
nivel de 34 pasos/min, un total de 20 estudiantes del género masculino que representan
el 52,63%. En el caso del género femenino aplicando la misma dimension se pudo

comprobar que 48 estudiantes que representan el 57,14% que sobrepasaron la carga

Tabla 9

Por rango de edades en el Diagndstico Inicial. Después aplicada la dimension

Edades Sedentarios Sedentarios Total
severos moderados  Activos Muy
activos
18a21 % f % F % f % f %

f
22a?25 0 0 5 1429 5 1429 25 71,43 35 28,70
Total 0 0 7 8,04 37 4253 43 4943 87 71,20

0 10 42 68 122 100

Los resultados demuestran que luego de aplicada la intervencion “Programa de
ejercicios fisicos y juegos recreativos” disefiada para los alumnos sujetos al proceso de

investigacion, resulté efectiva.
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Se destaca el avance de los estudiantes comprendidos en el rango de 18 a 21

afios de edad, pues 5 de ellos llegaron al nivel activo que representa 14,29% y 25
alcanzaron el nivel muy activo para un 71,43%; en el caso de los estudiantes
comprendidos en el rango de 22 a 25 afos de edad, 37 de ellos llegaron al nivel activo
que representa 42,53% y 43 alcanzaron el nivel muy activo para un 49,43%. Los
porcentajes se manejaron en los resultados comparativos entre cada rango de edad.
Encuesta aplicada
Pre test
Cuestionario para estudiantes

Estimado estudiante de la Carrera de Derecho de la Universidad Nacional de
Loja, les ofrecemos un cuestionario de preguntas que esperamos usted, con
responsabilidad y seriedad responda, en funcién de conocer su comportamiento en las
actividades extracurriculares. Con el propésito de que sea critico a la realidad de sus
acciones en el campo de las actividades recreativas y el nivel de movimiento que posee,
no colocar nombre.

Tabla 10

Préactica de actividad fisico-deportiva-recreativa fuera del horario

Indicador f %
Practico una 16 13,11
Practico varias 11 9,01
No practico ninguna 95 77,87
Total

122 100
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Los resultados que aparecen en la tabla 10 y gréafica 6, reflejan que el 13,11% de

los estudiantes practica actualmente alguna actividad fisico-deportiva-recreativa fuera

del horario académico; el 9,01% practica varias actividades y el 77,87% no practica

ninguno, esto confirma que el nivel de sedentarismo en los jévenes estudiantes es

bastante elevado

Figura 6

Practica de actividad fisico-deportiva-recreativa fuera del horario

Practica de actividad fisica-deportiva-recreativa

Tabla 11

Frecuencia de actividad fisica recreativa —deportiva fuera del horario

Indicador f %
Tres veces 0 mas por semana 13 10,66
Una o dos veces por semana 11 9,01
Solo en las vacaciones 4 3,27
Ninguna por el tiempo. 94 77,05
Total 122 100
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Figura 7

Frecuencia de actividad fisica recreativa —deportiva fuera del horario

Frecuencia de la practica de actividad deportiva-fisica-
recreativa fuera del horario de clase

Los resultados de la tabla 11 y grafico 7 guarda estrecha relacion con los
anteriores, debido a que, se manifiesta que el 77,05% de los estudiantes no suele
realizar actividades fisicas recreativas y deportivas fuera del horario académico; el
3,27% realizan actividades solo en vacaciones; el 9,01% una o dos veces por semana;
y, solo el 10,66% tres veces 0 mas por semana.

Tabla 12

Frecuencia de practica fisico — deportiva — recreativa

Indicador f %

Todos los dias 0 0

4 a 6 veces por semana 0 0
2 a 3 veces por semana 5 4,09
1 vez a la semana 14 11,48
1 vez al mes 6 491
Ninguna 97 79,51

Total 122 100
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Figura 8

Frecuencia de practica fisico — deportiva — recreativa

Frecuencia de la practica de actividad fisica-deportiva-recreativa

W2a3veces por semana
B vez ala semana

D01 vezalmes
DOninguna

La tabla 12 y grafico 3 guardan una estrecha relacién con las anteriores, 79,51%
de los estudiantes manifestaron no realiza ninguna practica deportiva y recreativa; el
4,91% evidencia que su frecuencia de practica deportiva y recreativa es una vez al mes;
un 11,48% una vez a la semana; y tan solo el 4,09% de 4 a 6 veces por semana. Esto
demuestra el nivel bajo de movilidad articular de estos jévenes, los cuales deben
presentar problemas en el desarrollo de sus capacidades fisicas y por ende ser
propensos a padecer alguna patologia como sedentarismo, diabetes, hipertension u

otras.
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Horas al dia para jugar con juegos de ordenador, videoconsolas o estas conectado a

internet por razones que no sean de estudio

Indicador f %
Ninguna 0 0
Menos de media hora 0 0
Una hora al dia 0 0
De 2 a 3 horas al dia 8 6,55
De 3 a 4 horas al dia 16 13,11
Mas de 5 horas al dia 14 11,48
No realizo por el tiempo 84 68,85
Total 122 100
Figura 9

Horas al dia para jugar con juegos de ordenador, videoconsolas o estas conectado a

internet por razones que no sean de estudio

Ndmero de horas empleadas al uso de juegos de
ordenador, videoconsolas o internet

Ooe 2 2 3 horas al dia
e 3 a 4 horas al dia
DIMas de 5 horas al dia
Mo reslizo por el tismpo

En la pregunta ¢ Cuantas horas en un dia de semana sueles jugar con juegos de

ordenador videoconsolas o estas conectado a internet por razones que no sean de

estudio?, el 6,55% manifiesta de 2 a 3 horas; un 13,11% de 4 a 5 horas; el 11,48% mas
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de 5 horas al dia; y, el 68,85% no realiza por no poseer tiempo, es normal que la

tecnologia, el celular, internet y demas roban todo el tiempo a los jévenes
perjudicandolos en sus actividades de estudio generando una vida muy sedentaria, que
en muchos casos repercute en problemas de salud.

Tabla 14

NUmero de horas diarias a estudiar o hacer deberes

Indicador f %
Ninguna 0 0
30 minutos 11 9,01

1 a3 horas 92 75,41
4 0 mas horas 19 15,57
Total 122 100

Figura 10

NuUmero de horas diarias a estudiar o hacer deberes

Numero de horas diarias dedicadas a estudiar o hacer deberes

O30 minutos
Ode1a3horas
4 0 més horas

En la pregunta ¢ Cual es el nimero de horas diarias a estudiar o hacer deberes?,
se puede observar que el 9,01% de los investigados estudia alrededor de 30 minutos;

otro 75,41% estudia de 1 a 3 horas; y, un 15,57% estudia 4 o0 mas horas, esto
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demuestra primero que de forma general realizan una planificacion para estudiar, pero

si analizamos las preguntas 1, 2 y 3, en realidad estos jévenes mantienen una conducta
sedentarias, ya que estan en el aula y en casa mas de 10 a 11 horas sentados y con un
alto gasto mental, que se agudiza por la falta de ejercicios fisicos y juegos recreativos,
gue le facilite un gasto de energia adecuado para su organismo, que le dé movimiento y
active sus musculos en sentido general.

Tabla 15

Programa de ejercicios fiscos y recreativos para mejorar el sedentarismo

Indicador f %
Si 82 67,21
Tal vez 40 32,79
No 0 0
Total 122 100
Figura 11

Programa de ejercicios fiscos y recreativos para mejorar el sedentarismo

Necesidad de aplicar un programa de ejercicios fisicos y
recreativos

Osi
Oralvez
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Como se observa en la tabla 15, el 67,21% de los estudiantes manifiestan que si

es necesario aplicar un programa de ejercicios fisicos y recreativos para disminuir el
estado de sedentarismo de los estudiantes de Derecho de la Universidad Nacional de
Loja, mientras que el 32,79% de los discentes no presentan una motivacion real por
transformar su vida sedentaria diaria; empleando otros medios que les son mas
interesantes para desarrollar su recreacion, aunque les genere estrés.

Post test

Tabla 16

Practica de actividad fisico-deportiva-recreativa fuera del horario académico

Indicador f %
Practico una 12 9,83
Practico varias 110 90,16
No practico ninguna 0 0
Total 122 100
Figura 12

Préactica de actividad fisico-deportiva-recreativa fuera del horario académico

Practica de actividad fisica-deportiva-recreativa

DOeractico una
DPractico varias
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Los resultados reflejan que el 90,16% de los estudiantes practica actualmente

varias actividades fisico-deportiva-recreativas fuera del horario académico y el 9,83%

practica una actividad, esto confirma que en los estudiantes se ha despertado el interés

por realizar actividades.

Tabla 17

Frecuencia de actividad fisica recreativa —deportiva fuera del horario de clase

Indicador f %
Tres veces 0 mas por semana 106 86,89
Una o dos veces por semana 16 13,11
Solo en las vacaciones 0 0
Ninguna por el tiempo. 0 0
Total 122 100

Figura 13

Frecuencia de actividad fisica recreativa —deportiva fuera del horario de clase

Frecuencia de la practica de actividad fisica-deportiva-
recreativa fuera del horario de clase

A través de los datos obtenido se evidencia que el 86,89% de los estudiantes

practica tres veces o mas por semana actividades fisica-deportiva-recreativas fuera del

horario de clases y el 13,11% realiza dichas actividades una o dos veces por semana.
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Frecuencia de practica fisico — deportiva — recreativa

Indicador

f

%

Todos los dias
4 a 6 veces por semana
2 a 3 veces por semana
1 vez ala semana
1 vez al mes
Ninguna
Total

106
16
0
0
0
0
122

86,89
13,11

Figura 14

Frecuencia de practica fisico — deportiva — recreativa

Frecuencia de la practica de actividad fisica-deportiva-recreativa

4 2 6 veces por semana

Los resultados obtenidos guardan una estrecha relacion con las anteriores, el

86,89% de los estudiantes sostienen que realizan practicas fisico — deportiva —

recreativas todos los dias y el 13,11% ejecutan dichas actividades 4 a 6 veces por

semana. Esto demuestra que los jovenes, tienen una vida activa lo que les permitira

gozar de una vida saludable.



Tabla 19

Horas al dia para jugar con juegos de ordenador, videoconsolas o estas conectado a

internet por razones que no sean de estudio

Indicador f %
Ninguna 0 0

Menos de media hora 111 90,98

Una hora al dia 11 9,01
De 2 a 3 horas al dia 0 0
De 3 a 4 horas al dia 0 0
Mas de 5 horas al dia 0 0
No realizo por el tiempo 0 0

Total 122 100

Figura 15

Horas al dia para jugar con juegos de ordenador, videoconsolas o0 estas conectado a

internet por razones que no sean de estudio

Numero de horas empleadas al uso de juegos de
ordenador, videoconsolas o internet

68

En la pregunta ¢ Cuantas horas en un dia de semana sueles jugar con juegos de

ordenador videoconsolas o0 estas conectado a internet por razones que no sean de

estudio?, el 90,98% manifiesta que lo hace menos de media hora al dia y el 9,01% una

hora al dia.

Pese a que actualmente la tecnologia resulta impresindible en algunos casos se

evidencia que los estudiantes han logrado organizar mejor su tiempo y disminuir el



empleo de dicha tecnologia para tiempo de ocio.
Tabla 20

NuUmero de horas diarias a estudiar o hacer deberes

Indicador f %
Ninguna 0 0
30 minutos 12 9,83
1 a 3 horas 110 90,16
4 0 mas horas 0 0
Total 122 100
Figura 16

NuUmero de horas diarias a estudiar o hacer deberes

Numero de horas diarias dedicadas a estudiar o hacer deberes

30 minutos
Ocde 1 a3 horas
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En la pregunta ¢ Cual es el niumero de horas diarias a estudiar o hacer deberes?,

se puede observar que el 9,83% de los investigados estudia alrededor de 30 minutos y

el 90,16% lo realiza de 1 a 3 horas.
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Tabla 21

Aplicacion de un programa de ejercicios fiscos y recreativos para mejorar el estado de

sedentarismo de los estudiantes

Indicador f %
Si 122 100
Tal vez 0 0
No 0 0
Total 122 100
Figura 17

Aplicacion de un programa de ejercicios fiscos y recreativos para mejorar el estado de

sedentarismo de los estudiantes

Necesidad de aplicar un programa de ejercicios fisicos y
recreativos

Como se observa, el 100% de los estudiantes exponen que si es necesario
aplicar un programa de ejercicios fisicos y recreativos para disminuir el estado de
sedentarismo en los estudiantes de Derecho de la Universidad Nacional de Loja,
evidenciandose la satisfaccion que han sentido al implementar en su ida diaria
actividades fisicas y recreativas, que sin duda alguna les permitira transformar su vida y

cuidar su salud.
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Discusion

A continuacion, se presenta la discusion de los resultados mas relevantes de
cada objetivo especifico abordados en cada uno de los componentes que forman la
presente de tesis de maestria:

e Objetivo 1. Fundamentar tedricamente las actividades fisico- recreativo y los
niveles de sedentarismo que inciden en los estudiantes de VIlII ciclo de la carrera
de Derecho de la Universidad Nacional de Loja.

Los resultados de la presente tesis mostraron que existen muchas teorias
relacionado con el tema que presentamos en esta investigacion, se revisaron varios
antecedentes que nos permitieron orientarnos en la fundamentacion de las actividades
fisicas recreativas y los problemas actuales del sedentarismo, en estudiantes jovenes y
especialmente los universitarios.

Como se puede observar estos criterios aportados, demuestran de que aun
estamos en una situacion critica que impide la inactividad fisica de nuestros estudiantes
universitarios, pendiente siempre de su celular, el internet, la television y de una vida
sedentaria que cada dia lo lleva mas a una vida con menos calidad de vida y menor
bienestar fisico, social y mental.

¢ Objetivo 2. Diagnosticar el estado actual de los niveles de sedentarismo que
inciden en los estudiantes participantes en esta investigacion.

Se realizado un estudio minucioso en el diagndstico inicial del pretest, observandose
gue, de una muestra de 34 chicos y 84 chicas, Indicador de frecuencia cardiaca por
debajo de las 120 pulsaciones x minutos, se pudo comprobar que del conjunto de
estudiantes con una edad comprendida entre 18 a 21 afios, el 19,67% son
diagnosticados como sedentarios severos y con el mismo resultado el 40,2% de

estudiantes ubicados dentro del rango de 22 a 25 afios. De forma similar, se evidencio
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gue del conjunto de estudiantes con una edad comprendida entre 18 a 21 afios, el

51,22% son evaluados como sedentarios moderados y con el mismo diagnostico se
encuentra el 48,78% de estudiantes ubicados dentro del rango de 22 a 25 afios.
Podemos observar que aun persisten muchos problemas y poca cultura de la practica
de las actividades fisicas, que han generado efectos muy complicados en las salud de
los jovenes universitarios en diferentes campos, como es el caso de los estudios
propuesto por Moreno et al. (2014) realizaron una investigacion en estudiantes de
Fisioterapia, Enfermeria y Medicina en Colombia, encontrando que los estudiantes de
mayor edad (20 a 27 afios) presentan una prevalencia de sedentarismo de 2,5 (IC 95%
1,2-5,2) veces comparado con los estudiantes de menor edad (17-19 afios). No se
encontro diferencias estadisticamente significativas segin sexo; ni tampoco por carrera
gue cursan los estudiantes. Se demuestra que los resultados iniciales en el pretest de
esta investigacion son parecidos a lo logrado en el pretest inicial de los estudiantes de la
carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja.

e Objetivos 3y 4. Proponer y aplicar un programa de actividades fisico-
recreativas que garanticen la minimizacion de los niveles sedentarismo de los
estudiantes universitarios de la carrera de derecho y evaluar el impacto del
programa propuesto en la investigacion.

Para lograr proponer y aplicar un programa de actividades fisicas recreativas
gue garanticen la minimizacion de los niveles sedentarismo de los estudiantes
universitarios, nos apoyamos en estudios realizados en Argentina, por Farinola y Bazan
(2011) mostr6 que las mujeres permanecen mas tiempo sentadas que los varones, El
50% estaba entre 6 7 10 horas en posicion de sentado y el 34% expreso que pasaban

sentados més de 10 horas por dia.
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Al comparar estos datos con nuestra investigacion observamos que en los

estudiantes la Facultad de Derecho de la Universidad Nacional de Loja, son parte de
esta misma deficiencia por el tiempo que permanece sentados, o que no “practican
actividades fisicas recreativas de forma sistemética, como lo reflejan los resultados del
pretest inicial: cuando se les preguntaba que si Practica actualmente alguna actividad
fisico-deportiva-recreativa fuera del horario académico 79,51% de los estudiantes
manifestaron no realizan ninguna préactica deportiva y recreativa, ademas el 68,85% no
realiza por no poseer tiempo de 6,70 horas lo que coincide con lo encontrado por los
autores antes mencionados.

Luego de encontrar estas problematicas en el pretest inicial a los estudiantes de
la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja, se aplicé un programa de
actividades fiscas recreativas para disminuir el sedentarismo en, y al aplicar el postest
se observaron avances significativos después de aplicado dicho programa entre los que
se destaca:

Los resultados reflejan que el 90,16% de los estudiantes practica actualmente
varias actividades fisico-deportiva-recreativas, ademas el 86,89% de los estudiantes
practica tres veces 0 mas por semana actividades fisica-deportiva-recreativas,
manifestaron que suelen jugar con juegos de ordenador videoconsolas o estas
conectado a internet por razones que no sean de estudio el 90,98% manifiesta que lo
hace menos de media hora al dia, y el 100% de los estudiantes exponen que si es
necesario aplicar un programa de ejercicios fisicos y recreativos para disminuir el estado
de sedentarismo en los estudiantes de Derecho de la Universidad Nacional de Loja.

Los resultados del pretest y la propuesta de alternativa de un Programa de
Actividades Fisica Recreativa favorecieron para dar cumplimiento del objetivo general,

ya que se logré: Determinar el impacto de un programa de actividades fisico -recreativas
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para minimizar los niveles de sedentarismo los estudiantes de VIII ciclo de la carrera de

Derecho de la Universidad Nacional de Loja.”, los resultados alcanzados permiten

confirmar la hipotesis planteada.
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Capitulo V

Propuesta de programa recreativo

Propuesta de un programa de actividades fisicas — recreativas para disminuir los
niveles de sedentarismo en los estudiantes de la carrera de derecho de la Universidad
Nacional de Loja.

Analisis de larealidad

El Programa de Actividades Fisicas Recreativas, se llevara a cabo en la carrera
de Derecho de la Universidad Nacional de Loja (UNL), cuenta con todas las facilidades
para llevarlo a efecto, su periferia posee areas recreativas y deportivas aledafias. La
cantidad de alumnos que recibiran dicho programa son 38 chicos y 84 chicas, todas
pertenecientes al grupo del taller de Educacion Fisica dictado por la carrera de Cultura
Fisica de la UNL.

Los estudiantes participantes en el programa, no practican sistematicamente
actividades fisicas, reciben dos horas de clases de Educacion fisica por el Programa
gue orienta la Carrera de Cultura Fisica, utilizaremos las instalaciones de la institucion
universitaria, para toda la planificacion y ejecucion del mismo.

El principal problema que hemos podido detectar a través de la observacion
directa e indirecta de los estudiantes, se relaciona con la practica de actividades fisica
fuera de la jornada académica, donde ellos en intercambios con el docente han
manifestado que el tiempo de internet y el celular les ocupa mucho tiempo y por ende
permanecen mucho tiempo sentado y en inactividad fisica, que solo las clases de
Educacion Fisica de dos horas que reciben en la Universidad es la Unica actividad de

movimiento que realizan en el dia.
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Justificacion

La implantacién del programa de actividades fisicas recreativas para los
estudiantes de la Carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja, tiene una
gran importancia, ya que hemos podido comprobar a través de la observacién, que es
una necesidad la practica de estas actividades de forma sistematica. La enfermedad del
sedentarismo es reconocida mundialmente por los efectos negativo que aporta a
nuestro organismo y lo que se deriva de ellos.

Las razones que nos motivan a plantear este tema de investigacion, estan dadas
por el aumento paulatino que existe de sedentarismo en la universidad ecuatoriana,
primero motivado por la poca estimulacion que existe hacia la practica de diferentes
deportes y actividades recreativas en las universidades, donde incluso, hay instituciones
gue no aplican estas actividades en el campo o en las areas deportivas, sino que, con
una prueba digital, lograr aprobar dicha asignatura.

Otro aspecto gue interfiera en la actividad fisica recreativa de los jovenes
universitarios, tiene que ver con el uso de los medios digitales, que les roba mas del
60% de su accionar diario, llevandolos a estar mucho tiempo en postura de sentado,
gue impide el movimiento, generandoles enfermedades que posteriormente dafiaran su
salud y bienestar.

Segun Martinez (2012), Esta situacién acarrea una falta de alternativas y
creatividad en la utilizacion del tiempo libre lo que desemboca en situaciones
patolégicas que aquejan al estudiante como el sedentarismo, el estrés, falta de
motivacion, relaciones conflictivas, actividades rutinarias o sin sentido.

El programa es factible porque ha sido explicado con detalle a los participantes,
sobre la necesidad de realizar actividades fisicas recreativas para disminuir el

sedentarismo, se les han dado charlas con ejemplo de como afecta el sedentarismo a



77
los seres humanos, y en especial a los jévenes con los nuevos avances de la tecnologia

gue cada dia impide que estén en movimiento a través de practicas saludables. Esto ha
despertado el interés en los estudiantes para la mejora de los habitos saludables y una
correcta calidad de vida, que les permitan el disfrute del tiempo de ocio y los
aprendizajes significativos de su aprovechamiento teniendo el apoyo de cada
estudiante, asi como de las diferentes areas para su ejecucién. Ademas, se cuenta con
espacios optimos dentro de la UNL, para las distintas actividades.

Luego de los intercambios que hemos tenido con los estudiantes, directivos,
profesores de Educacion Fisica, podemos decir que el programa de actividades fisicas
recreativas tendra un gran impacto, ya que va a proporcionar una reflexién constructiva,
gue les permita la utilizacién de su tiempo libre a través de las actividades, garantizando
asi la disminucion del sedentarismo en los estudiantes participantes en la investigacion.
Objetivos de la propuesta
Objetivo general

Diseflar un programa de actividades fisicas recreativas para disminuir el
sedentarismo en los Estudiantes de la Carrera de Derecho de la Universidad Nacional
de Loja.

Objetivos especificos
e Profundizar en las teorias y estudios relacionados con las actividades fisicas y
recreativas, asi como los niveles de sedentarismo en estudiantes universitarios.
e Proponer el disefio del programa de actividades fisicas y recreativas, asi como
los niveles de sedentarismo a estudiantes de la UNL.
e Aplicar el programa de actividades fisicas recreativas a los estudiantes de la

carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja
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Desarrollo

Plan de capacitacién

Dirigido a directivos y estudiantes sujetos al proceso investigativo, sobre la
importancia de las actividades fisicas y recreativas para disminuir el sedentarismo en
jovenes universitarios.

Taller: Actividades fisicas y recreativas en los jovenes universitarios para la
disminucion del sedentarismo en los estudiantes de la carrera de Derecho de la
Universidad Nacional de Loja.

Este taller abarcara 5 temas relacionados con la recreacion y el sedentarismo,
direccionados hacia el personal administrativo y estudiantes de los paralelos
seleccionados, asi como informacion de la metodologia que aplicaremos sobre los
niveles de sedentarismo del autor Pérez Rojas. Las tematicas a tratar son:

1. Derechos de los estudiantes a las practicas de las actividades fisicas recreativas
para disminuir las enfermedades especialmente el sedentarismo.

2. El sedentarismo y su impacto en la vida y el organismo de los jévenes en la
actualidad.

3. La tecnologia y el impacto negativo que ocasiones en los jévenes debidos a su
inmovilidad articular.

4. Motivacion estudiantil por mejorar su calidad de vida.

5. La préactica del deporte como medio de utilizar el ocio y el tiempo libre fuera de la
jornada académica

Plan de actividades fisicas recreativas

Objetivo: Disminuir los niveles de sedentarismo en los estudiantes de la carrera

de derecho de la UNL.

Dirigidos a: estudiantes de la carrera de Derecho de la UNL.
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El programa abarcara las &reas: recreativas, fisicas y deportivas. El mismo

contara con una programacion variada, segun los intereses y necesidades de los
estudiantes, como resultados de los pretest realizados al inicio de la investigacion, asi
como de las observaciones directas e indirectas que se realizaron. Estas actividades
planificadas garantizaran que los estudiantes durante estén en el programa tengan un
ambiente activo, creativo, expresivo, solidario enmarcado en la educacion en y para el
tiempo libre mediante la recreacion fisica y recreativa.

Recursos humanos:

En el programa participaran los 38 chicos y las 84 chicas que forman parte de
la investigacion que se lleva a cabo sobre las actividades fisicas y recreativas y el
impacto en los niveles de sedentarismo que tiene en los estudiantes de la carrear de
Derecho de la UNL.

Beneficiarios:

1. Decano de la Facultad de Derecho (1): Es el responsable de la formacion
integral de los estudiantes de la Carrera de Derecho de la UNL.

2. Estudiantes de la Facultad de Derecho: Son los participantes directos que
recibiran los beneficios teéricos y practicos durante la investigacion.

3. Direccidn de la carrera de Cultura Fisica: Se beneficia por tener un grupo de
estudiantes practicando actividades fisicas sistematicas, lo cual le va a
permitir generalizar esta investigacion al resto de los estudiantes de la UNL.

4. Universidad Nacional de Loja: Institucién representativa de los estudiantes,
que se beneficiara por tener estudiantes integrarles con una formacién
multilateral, que facilitara su bienestar social, mental y fisico para enfrentar su
vida cotidiana con buena salud y calidad de vida.

5. Gerente de Proyectos (1): Es el encargado de formular, disefiar y desarrollar
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el Plan de Difusion y/o Campafa de Prensa del proyecto, organizando los

recursos necesarios para su implementacion y ejecucion. Equipos -
Comisiones: es muy importante formar equipos por areas y temas especificos
de produccion que requieren de un trabajo mas detallado (Manifestaciones
artisticas, seguridad, montaje, transporte, alojamiento, entre otros). Cada
Equipo debera tener un Coordinador Responsable.

6. Director del Departamento Médico, Es el encargado de la salud en el trabajo,
establecido en la normativa legal ecuatoriana, mediante la planificacion,
supervision, coordinacion y evaluacion de procedimientos, normas y

programas orientados a la seguridad y salud de los trabajadores.

Equipo de trabajo proponente:

1. Director de tesis de la investigacion: Es el encargado de orientar y guiar al
diplomante en toda la planificacion y ejecucion del programa de actividades
fisicas y recreativas para los estudiantes de la carrera de Derecho.

2. Diplomante: Es la responsable de cumplir y hacer cumplir todos los procesos
de la investigacion, asi como de la coordinacion del programa de actividades
fisicas y recreativas en toda su magnitud.

3. Instructores de recreativos estudiantiles (1), Son los encargados de la
aplicacion practica del programa junto con la Diplomante: son quienes

trabajaran directamente con la Diplomante.
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Plan de actividades 1
Tabla 22

Plan de actividades (1). Periodo de noviembre a mayo

Duracion en meses

Fase 0 Equipo Investigacion sobre -
Recopilacion de investigador las actividades
informacién de los fiscas recreativas y
estudiantes los niveles de

sedentarismo en los
estudiantes

Elaboracion del Equipo Aprobacion del
Programa de investigador. programa
Actividades fisicas

recreativas

Socializacién y Equipo Logistica para la
aplicacion del investigador. socializacion del
programa Estudiantes programa.




Plan de actividades 2
Tabla 23

Plan de actividades recreativas y fisicas para disminuir el sedentarismo.

Nombre de la tarea Duracion Comienzo Fin
Fase 0. Previa 2 meses 11 de Nov. 2019 20/12/2020
0.1 Recopilacion de informacidn de los estudiantes 15 dias 1 1de nov. 2019 20/12/2020
0.2 Revision teodrica de la problematica que afecta a los estudiantes 15 dias 1 1de nov. 2019 20/12/2020
0.3 Elaboracién y validacién de instrumentos 15 dias 01 de enero. 2020 20/12/2020
0.4 Acercamientos con el personal estudiantil 1 mes 01 de enero. 2020 20/12/2020
0.5 Socializacién del programa 1 mes 01 de enero. 2020 20/12/2020
Fase 1. Organizacion de la capacitacion, acuerdos y compromisos 1 mes 01 de enero. 2020 31/01/2020
1.1 Disefio de dossier del programa 4 dias 01 de enero. 2020 31/01/2020
1.2 Acuerdos y compromisos con los beneficiarios 8 dias 01 de enero. 2020 31/01/2020
1.3 Elaboracién del Plan de capacitacion 8 dias 01 de enero. 2020 31/01/2020
1.4 Disefo de impresos (afiches y tripticos) 8 dias 01 de enero. 2020 31/01/2020
1.5 Desembolso financiero (primera parte) 8 dias 01 de enero. 2020 31/01/2020
1.6 Aplicacion de cuestionario a los estudiantes (diagndstico) 2 dias 20 de febrero. 2020 28/02/2020
1.7 Anédlisis de datos del cuestionario aplicado. 5 dias 28/02/2020 10/03/202
Fase 2. Proceso de capacitacion (aporte tedrico) 3 meses 1 de febrero. 2020 30 de nov. 2019

2.1 Taller 1: Derechos de los estudiantes 9 dias 1 de sep. 2019 9 de sep. 2019




Tabla 24

Guia para el desarrollo del Taller

Tema

Objetivo

Contenido

Metodologia

Recursos a utilizar
/ participantes

Fecha/ hora

Temal: El sedentarismo y su impacto
en laviday el organismo de los jovenes
en la actualidad

Tema2: Derechos de los estudiantes a
las préacticas de las actividades fisicas
recreativas para disminuir las
enfermedades especialmente el
sedentarismo.

Tema 3: Latecnologiay el impacto
negativo que ocasiones en los jovenes
debidos a su inmovilidad articular.

Tema 4: Motivacion estudiantil por
mejorar su calidad de vida

Tema 5: La practica del deporte como
medio de utilizar el ocio y el tiempo
libre fuera de la jornada académica

Presentar diferentes teorias y
conceptos sobre la actividad
fisica recreativa y el
sedentarismo

Exponer la normativa legal
gue respalda al tal estudiante
a practicar actividades fisicas
para su bienestar y salud.

Explicar los principales
problemas de salud que
genera el uso inadecuado de
la tecnologia en los
estudiantes universitarios

Presentar los fundamentos
tedricos de la sobre la
motivacion y la calidad de vida
por medio de las actividades
fisicas recreativas.

Presentar los fundamentos
tedricos de la sobre el deporte
y su préctica en el tiempo libre
fuera de la jornada estudiantil.

Normativas que amparan al
trabajador ecuatoriano Derecho
al tiempo libre y

Teorias X y Y Piramide de
Maslow Factores internos y
externos de la motivacion
Efectos de la motivacién

Datos estadisticos a nivel
mundial y en el Ecuador sobre
los problemas que mas afectan
al estudiante con el uso
inadecuado de la tecnologia
Estrés Sedentarismo
Actividades rutinarias y
repetitivas Otros

Recreacién y Tiempo libre

¢, Qué es la recreacion?
Beneficios de la recreacién

El deporte en la juventud La
“préctica deportiva y su
impacto en la sociedad El
deporte como medio social en
las interrelaciones de las
personas.

Presentacion
- exposicion

Presentacion-
exposicion

Presentacion
- exposicion

Presentacion
- exposicion

Presentacion
- exposicion

Computador portatil,
retroproyector, Sala
maestra de la UNL;

Computador portatil,
retroproyector, Sala
maestra de la UNL;
Estudiantes de la
Carrera de Derecho de
la Universidad Nacional
de Loja

Computador portatil,
retroproyector, Sala
maestra de la UNL;
Personal administrativo
y trabajadores de LA
UNL

Computador portatil,
retroproyector, Sala
maestra de la UNL
Estudiantes de la
Carrera de Derecho de
la Universidad
Nacional de Loja
Computador portatil,
retroproyector, Sala
maestra de la UNL
Estudiantes de la
Carrera de Derecho de
la Universidad
Nacional de Loja

15 diciembre
2019/

18 diciembre
2019/40 a 50
minutos

5 enero
2020/40 a 50
minutos

6 enero
2020/40 a 50
minutos

7 enero
2020/40 50
minutos
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Tabla 25

Plan de actividades de recreacion fisica para los estudiantes

Expresiones Objetivo Contenidos Fecha Materiales
Objetivo:1 Promover la recreacion fisica a Juegos de competencias 15 de Recursos y materiales
través del juego como un recurso para salir diciembre deportivos, conos, cintas,
de la cotidianidad y generar actitudes 2019 al 15 de  aros, Pliegos de papel, vasos
positivas, alegres, divertidas pero que a la marzo 2020 plasticos, papeles, aros,

Recreaciéon
Fisica

Ludicas

Expresion
artistica

vez los acerque a la recuperacion de
tradiciones, a la cooperacion como fuente de
la comunidad y a la actividad fisica en un
ambiente de integracion estudiantil
universitaria.

Objetivo 2: Promover estilos de vida
saludables mediante charlas didacticas que
provoquen la reflexién y toma de conciencia
de los participantes.

Objetivo 3: Desarrollar la expresividad,
emotividad y creatividad en los participantes
propiciando encuentros escénicos, poéticos,
de descubrimiento de posibilidades
comunicativas y espirituales para que en lo
posterior busquen alternativas

Juegos de Azar

Grandes juegos Y ludotecas Juegos
acuaticos y pre- deportivos Juegos de
mesas Juegos intelectuales Juegos
acuaticos y pre- deportivos Juegos de
mesas Juegos intelectuales Juegos
cooperativos Techo humano. Piramides
Busqueda del tesoro Barcos y naufragos
Juegos Tradicionales Cuchara y limén.
Ensacados Baile de las sillas Carrera de
tres pies Juegos Pre-deportivos Voley con
sabanas Tenis con globos Bolos Futbol
loco (pelotas varias) Dindmicas recreativas
y deportivas

Teatro Acondicionamiento corporal
Improvisacion teatral Danza Coreografias
Sonidos musicales a través del cuerpo
Sonidos musicales a través del cuerpo
Ensayos grupales

globos, cucharas, limones,
sacos, sillas, cuerdas,
pelotas de vdley, bolos,
globos, pelotas de fitboal,
musica, equipo de sonido.
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Tabla 26
Presupuesto de gastos.

Rubros

Suministros de oficina

Hojas de papel y pliegos de papel.
marcadores de punta fina y gruesa

Tijeras

grapadora y grapas
esferografico

Goma

Materiales para programa
camisetas

Limones, cucharas, costales, sogas,
vasos plasticos, cuerdas, palos de

escoba, platos y cubiertos
desechables.

globos
Aros
Conos

pelotas de véley, basquet, futbol

sabanas

Bolos

Frutas y verduras varias
papel periédico

Telas

tripticos

afiches

Tecnoldgicos

equipos de computacion y
audiovisuales
proyectores

Cds

amplificadores

Cantidad

10 resmas
20

10

4

20

3 galones

125
varias

50 fundas
40

40

60

30

60

varias

30

130 metros
1000

50

Apoyo UNL
Apoyo UNL

130
2

Costo
Unitario

5,00
0,40
0,35
4,50
0,25
20,00

8,00

2,00
2,00
2,50
15,00
10,00
8,00

1,00
2,00
0,16
2,00

0,50
1000,00
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Total

50,00
8,00
3,50
18,00
5,00
60,00

1000,00
250,00

100,00
80,00

100,00
900,00
300,00
480,00
215,00
30,00

260,00
160,00
100,00

65,00
2000,00
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Tabla 27

Ejemplo de juegos recreativos 1

JUEGO: cruzar el puente

RECREADORA: Lic. Karen Natasha Macao

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la fuerza de brazos

OBJETIVO ESPECIFICOS: Incentivar el trabajo en equipo.

Desarrollar la confianza.

Conocer mejor a sus compafieros

MATERIALES: Espacio fisico adecuado
NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO
5 personas 10 personas

METODOLOGIA-DESARROLLO
Formamos grupos de acuerdo al nimero de participantes que se encuentran

presentes, se inician con 4 0 mas grupos a la vez con igual cantidad de
integrantes, sentado se agarran de los tobillos y a la voz de YA, de parte del
profesor, los chicos inician su movimiento de avance y arrastre, hasta llegar a la

meta, el equipo ganador sera el que logre llegar primero a tres veces a la meta.

TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 5 a 7 minutos

MEDIDAS DE SEGURIDAD: botiquin de primeros auxilios.




Tabla 28

Ejemplo de juegos recreativos 2
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JUEGO: Dame tu corazoncito.

RECREADORA: Lic. Karen Natasha Macao

OBJETIVO Favorecer la presentacion e integracion para crear un
GENERAL: ambiente de confianza entre los miembros del grupo.
OBJETIVO Incentivar el trabajo en equipo.

ESPECIFICOS: Desarrollar la confianza.
Participar activamente.
MATERIALES: e Espacio fisico adecuado.
e Corazones de papel

e Boligrafos o lapices

NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO
10 estudiantes 30 estudiantes

METODOLOGIA-DESARROLLO

Desarrollo:

1. El facilitador solicitara a los integrantes que dibujen un corazon y lo recorten,
adicionalmente, deberan escribir su nombre en el centro.

2. Posteriormente, indicar a los integrantes que se coloquen en circulo con su
corazén y sefialar que se acercaran unos con otros y se realizaran preguntas,
aquellas donde la respuesta sea “si” entregaran su corazon al compafiero,
procurando entonces decir “no” para evitar dar el corazon.

3. Gana quien mas corazones reciba.

TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 8 a 10 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: botiquin de primeros auxilios.
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Tabla 29

Ejemplo de juegos recreativos 3

JUEGO: Guerra de brazos

RECREADORA: Lic. Karen Natasha Macao

OBJETIVO Mejorar la velocidad de los miembros superiores
GENERAL.:
OBJETIVO Incentivar el trabajo en equipo.
ESPECIFICOS: Participar activamente en la clase.
MATERIALES: e Espacio fisico adecuado
¢ Un pafiuelo
NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO
2 personas 30 personas

METODOLOGIA-DESARROLLO

Podemos trabajar dos variantes, las mismas que tienen igual inicio: los participantes
se colocan frente a frente en parejas, en la posicion de plancha.

Guerra de brazos: a la orden del profesor, los chicos deben tratar de tumbar al
compafiero retirAndole el brazo de su apoyo en el piso, se haran tres intentos,
ganara el que obtuvo dos logros.

Agarra el pafiuelo: tiene el mismo inicio, pero ahora entre las parejas se coloca un
pafiuelo, el mismo que deberan alcanzarlo y llevarselo a la sefial del profesor,
igualmente se hacen tres repeticiones, quien retira mas veces el pafiuelo gana.

TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: 5 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: botiquin de primeros auxilios.
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Tabla 30

Ejemplo de juegos recreativos 4

JUEGO: El gran cabo

RECREADORA: Lic. Karen Natasha Macao

OBJETIVO Desarrollar y mejorar la fuerza estatica, tren superior
GENERAL.:
OBJETIVO Incentivar el trabajo en equipo.

ESPECIFICOS: Participar activamente

MATERIALES: e Espacio fisico adecuado
e Un cabo.

NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO

10 personas 30 personas

METODOLOGIA-DESARROLLO

Formar grupos de acuerdo al numero de participantes presentes, y los dividimos en
equipos con el igual nimero de miembros, los mismaos que se colocaran frente a
frente y en medio de ellos se dibujard una linea, los chicos sostienen un cabo que
el profesor les entregara, y a la sefial del profesor empezaran a tirar del cabo con

la finalidad de que el equipo contrario pase la linea.

TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: 5 minutos

MEDIDAS DE SEGURIDAD: botiquin de primeros auxilios.
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Tabla 31

Ejemplo de juegos recreativos 5

JUEGO: carrera de sacos

RECREADORA: Lic. Karen Natasha Macao

OBJETIVO Desarrollar y mejorar la fuerza explosiva de miembros
GENERAL: inferiores

OBJETIVO Incentivar el trabajo en equipo.

ESPECIFICOS: Mejorar las relaciones del equipo.

Alcanzar seguridad para no caerse.

MATERIALES: e Espacio fisico adecuado

e Sacos
NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO
5 personas 10 personas

METODOLOGIA-DESARROLLO

Es un juego popular en el cual todos los chicos deben tener un saco grande
cada uno y deben meterse dentro. Todos los participantes, deben colocarse
detras de la linea de partida indicada por el profesor, al dar la orden de salida,
los participantes deben comenzar a saltar y avanzar con el saco, agarrandolo
con las manos, para mantenerlo firme encima de las rodillas, la carrera lo gana
quien cruce primero la linea de llegada, siempre y cuando llegue con el saco y
haya terminado saltando todo el recorrido

TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: 5 minutos

MEDIDAS DE SEGURIDAD: botiquin de primeros auxilios.
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Capitulo VI

Conclusiones

e Se llega a la conclusién que el mayor nivel de sedentarismo en los estudiantes
de la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja, se ubican en la
poblacién que pasaron la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min, un
total de 20 estudiantes de género masculino que representa un 59,92%,
evaluandolos de sedentarios severos. En el caso del sexo femenino aplicando
la misma dimensién se pudo comprobar que existen 49 estudiantes del género
femenino que se evalGan de sedentarias severas y representan el 58,33 %.

e Se concluye que en el sexo masculino hay un 51,22%, de sedentario severos,
mientras que en el sexo femenino hay un 80, 33% de sedentarios severo, lo
que quiere decir que el sexo femenino es mas sedentario que el masculino,
fundamentalmente en las edades comprendidas entre 22 a 25 afios.

e Se llega a la conclusion que el postest, que luego de aplicado el Programa de
Actividades Fisicas y Recreativas, los resultados cambiaron ya que se logré
gque pasado la 3ra carga y tercer nivel de los 34 pasos por minutos, se
disminuyera a 0%los estudiantes sedentarios severos, a 9,80 % los
estudiantes en el nivel de sedentarios moderados, a un 34,40 % subieron a
nivel de activos y un 55,80%, escalaron al nivel muy activo, lo que indica que
el 91 % de los estudiantes dejaron de estar en los niveles de sedentarios

moderados y severos.



Recomendaciones

Los resultados iniciales en el pretest demostraron que el sedentarismo es un
problema de salud en nuestros estudiantes, por lo que sugerimos impartir
charlas a todos los estuantes sobre la importancia de la practica de las
actividades fisicas recreativas y especialmente en el sexo femenino en los
estudiantes de la carrera de Derecho de la Universidad Nacional de Loja.

Se recomienda la Direccion de la Carrera de Cultura Fisca y Deportes de la
Universidad Nacional de Loja, realizar juegos deportivos, actividades fiscas
recreativas, competencias internas de larga duracion donde estén
comprometido de forma obligatoria todos los estudiantes de la UNL.

Es pertinente realizar investigaciones similares, para continuar con esta linea
de investigacién en las demas Facultades de la Universidad Nacional de Loja,
como medio de prevencion dirigida a la practica de actividades fisicas y
recreativas en los estudiantes universitarios.

Es recomendable que la Carrera de Derecho replique las charlas/informacién
de la influencia de las Actividades fisicas en el sedentarismo y los cambios
positivos logrados en la poblacién investigada, como medio para adoptar un

estilo de vida saludable.
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