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RESUMEN.

El presente trabajo de titulacidén tiene como fin crear un Programa de ejercicios fisicos,
juegos recreativos y deportivos en la Unidad Educativa la Inmaculada de Quito, que
involucre a los estudiantes a la practica sistematica de actividades recreativas, ademas,
constituye una herramienta para el desarrollo motriz, cognitivo, afectivo y social de los
50 estudiantes objeto de la investigacion.. El objetivo general propuesto fue: Determinar
el impacto de la recreacion escolar mediante actividad fisica recreativa para reducir el
nivel de sedentarismo de los estudiantes de tercer afio de bachillerato de la Unidad
Educativa la Inmaculada en el afio lectivo 2017-2018. Durante el proceso de
investigacion se utilizaron los métodos: cientifico, analitico, sintético y descriptivo; que
estan dentro del enfoque predominante mixto cuali — cuantitativo, el tipo de disefio fue
cuasi-experimental al trabajar con un solo grupo y aplicar un pre test y un post-test. Las
técnicas utilizadas fueron la encuesta y un test técnico de clasificacion del
sedentarismo. Los resultados de la investigacion muestran que cumplieron los objetivos
planteados, podemos decir que se aplicé como fase final el pos-test del Test de
clasificacion de sedentarismo (Pérez-Rojas-Garcia). La aplicacion del Programa de
Ejercicios fisicos, Juego recreativos y deportivos, permiti6 que los estudiantes
transformaran su nivel de sedentarismo inicial que era: sedentarios severos (41) y
sedentarios moderados (9), por activos (26) y muy activos (24). Esto demuestra la

efectividad que tuvo el programa aplicado en la Unidad Educativa la Inmaculada.

PALABRA CLAVE
e TEST DE CLASIFICACION SEDENTARISMO
e ACTIVIDADES RECREATIVAS
e SEDENTARIOS SEVEROS
e SEDENTARIOS MODERADOS
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SUMMARY

The present titing work has as purpose to create a Program of physical exercises;
recreational and sports games in the Educational Unit la Inmaculada de Quito that
involves the students to the systematic practice of recreational activities, besides, it
constitutes a tool for the motor development, cognitive, affective and social of the 50
students under investigation. The general objective proposed was: To determine the
impact of school recreation through recreational physical activity to reduce the sedentary
level of the third year students of the Baccalaureate of the Unit Immaculate Educational
in the 2017-2018 school year. During the research process, the methods were used:
scientific, analytical, synthetic and descriptive; that are within the predominant mixed
qualitative - quantitative approach, the type of design was quasi - experimental when
working with a single group and applying a pre - test and a post - test. The techniques
used were the survey and a technical test of classification of sedentary lifestyle. The
results of the research show that they met the objectives set, we can say that the post-
test of the sedentary classification test (Pérez-Rojas-Garcia) was applied as a final
phase. The application of the physical exercise program, recreational and sports games,
allowed the students to transform their initial sedentary level, which was: severe
sedentary (41) and moderate sedentary (9), active (26) and very active (24). This shows

the effectiveness of the program applied in the Immaculate Educational Unit.

KEYWORD
e SEDENTARISM CLASSIFICATION TEST
e RECREATIONAL ACTIVITIES
e SEVERE SEDENTARIES
e MODERATE SEDENTARIES



CAPITULO |

MARCO REFERENCIAL

1.1. Planteamiento del problema

La presente investigacion se basa en el estudio de la recreacién escolar y su
influencia positiva en estudiantes escolares para su desarrollo fisico social e intelectual,
brinda al lector informacion altamente relevante relacionada a este fenomeno. En la
actualidad, se aprecia como la juventud se encuentra automatizada por los dispositivos
tecnoldgicos que brindan cierta comodidad, pero, inconscientemente los dirige hacia el
rechazo de actividades recreativas que implican movimientos fisicos; por consiguiente
se generan patrones de comportamiento incorrectos para su edad; los cuales se

encuentran en pleno desarrollo.

La recreacion es la busqueda de distraccién en medio del trabajo y de las obligaciones
cotidianas, es bienestar, social, fisico, mental, espiritual y emocional; produce algo
nuevo y espontaneo, genera placer y sentimientos positivos, por lo que, también se

refiere a divertirse disminuyendo el estrés y agotamiento fisico e intelectual.

En la revisibn bibliografica se establece que la recreacién ayuda y fortalece el
desarrollo humano; involucra a todas las generaciones, desde la familia, la calle, el
barrio, la escuela, el centro de trabajo y la comunidad. Esta recreacion debe fundirse en
el tiempo y espacio, donde se establezcan reglas y normas propias de cada actividad
generada, que sean construidas por los actores en funcion de la diversién y no para un

tiempo residual impuesto por modelos inadecuados basados en el consumo; para ello,
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se debe poseer solidos conocimientos sobre ella, que no solo se la catalogue como una
actividad de esparcimientos, sino, como un medio para la salud, el bienestar fisico,
mental y social encaminado a una vida saludable, llena de armonia que permita eliminar

el estrés y active el movimiento de todos los practicantes.

Para que la educaciéon moderna prepare a los jovenes hacia el empleo del tiempo libre
y adquisicion de habitos deportivos que duren toda la vida, es preciso que, en la
infancia se impulsen dichos habitos, de ahi el importante papel que desempefa el
centro escolar para conseguir una poblacion adulta més activa y saludable (United
Nations Educational, Scientific and Cultural Organization, 1978; citado por (Hernandez

Vasquez, 2003)

En tiempos modernos, los gobiernos se han dado la tarea de crear programas y
proyectos para incrementar las opciones recreativas, especialmente, dirigidos a la nifiez
y juventud, sin embargo, su incorrecta seleccion, han demostrado cientificamente que
en el futuro propiciaran fuertes repercusiones en la salud de esta generacién, donde ya

existen indicadores alarmantes.

El estudio va orientado a relacionar la recreacién escolar con el sedentarismo que se
observa en estos grupos etarios, donde los estudiantes no escapan de la realidad. El
consumo de alcohol, cigarrillo y drogas; el mal uso de herramientas tecnoldgicas
(digase computadoras, celulares internet, nintendo) en mas del 80%; unidos a bajos
niveles de practica fisica y recreativa, generan graves problemas que los conduce a

enfrentar dificultades en el area fisica, social psicologica, axiolégica, pero sobre todo en
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la salud, al existir un incremento de sedentarismo que genera la inmovilidad articular

sistematica; situacion que repercute en el aspecto social y familiar.

1.2. Situacién conflicto:

Lo explicado anteriormente manifiesta una contradiccion  dialéctica entre la
recreacion y el sedentarismo, la primera suscitada por el déficit de practicas recreativas
para generar nuevas energias y el estrés generado en estos tiempos por los avances
cientificos técnicos que cada vez dejan menos tiempos a los jévenes para desarrollar
sus actividades complementarias. Por otro lado, el incremento de sedentarismo
desarrollado a consecuencia de la situacion anteriormente mencionada. El
sedentarismo ha creado un estado de agotamiento fisico y mental en los nifios y
jovenes que comienzan a quejarse de dolores en diferentes partes del cuerpo,

impidiéndoles ejecutar movimientos activos para mejorar su salud.

1.3. Causas del problema, consecuencias.

La Unidad Educativa la Inmaculada de Quito, no ha generado un programa integral
qgue incluya actividades fisicas recreativas, ludicas y bailes tradicionales para sus
estudiantes; ocasionando un bajo nivel de practicas sistematicas deportivas, que han
provocados en los practicantes un gasto energético minimo a 1500 calorias diarias.
Esta situacion se genera por las herramientas de tecnologia moderna tales como juegos
digitales y diversos aparatos electronicos al alcance especialmente de los nifios, dicha

situacion propicia un bajo nivel de actividad fisica y recreativa.
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Los juegos digitales y aparatos electronicos puestos a disposicion especialmente
para los nifios, todo ello ha determinado que la juventud sujeta a esta investigacion,
haya caido en un bajo nivel de actividad fisica y recreativa, sobrepeso y poca movilidad
articular; las cuales traeran como consecuencias enfermedades en edades tempranas

con graves consecuencias para el futuro.

El efecto un tema de verdadera preocupacion para la sociedad actual, y en especial
para los jovenes sujetos al proceso de investigacion, es el sedentarismo al que cada
vez desde tempranas edades estan acostumbrados. La falta de una rutina deportiva y el
poco compromiso social-familiar para con el deporte, constituyen una nefasta situacion
para los estudiantes investigados. Las computadoras, consolas de juego, celulares con
conexidn a Internet y reduccion de los metros cuadrados de las viviendas disminuyen
diariamente las posibilidades que tienen los adolescentes de la Unidad Educativa la

Inmaculada de realizar actividades recreativas al aire libre.

Si a la “comodidad” del hogar le sumamos los pocos espacios comunitarios de que
disponen los jovenes para reunirse a practicar deporte y el poco tiempo que a estos les
queda, tras largas y agotadoras jornadas escolares, el resultado parece obvio: los
puberes y nifios prefieren estar “jugando” con equipos electrénicos en sus casas y los

padres se sientes seguros con esa decision.

Promover la recreacion fisica, cultural, y deportiva permitirA reemplazar las largas
horas frente a consolas o computadores e incentivar el juego al aire libre. Ademas,

elegir actividades extracurriculares en la Unidad Educativa la Inmaculada, guiadas y
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orientadas por los docentes; entre ellas: practica de deportes que sean reforzadas con
excursiones, recorrido por museos, areas recreativas, plazas y teatros; permitiran
combatir al sedentarismo. Este es un problema de todos y promover la recreacion
escolar es un deber de cada familia, docente, directivos de la institucion educativa, y por

supuesto, de las politicas sociales que nos rigen.

1.3.1. Formulacién del problema

Es alarmante como incrementa el sedentarismo mundial afios tras afos; la OMS,
reconoce que mas del 80% de los nifios padecen de esta patologia, ya no juegan, ni
practican periédicamente actividades fisicas, deportivas y recreativas. Los indices de
obesidad han aumentado en la Ultima década; cada vez es mas comun ver a nifios y
adolescentes en evidente sobrepeso, resultando la falta de actividades recreativas uno
de los detonantes. El sedentarismo adolescente es un fendmeno multicausal que tiene
sus origenes en diferentes vicios y dificultades sociales, que al dia de hoy, nos han
llevado a elevar en un 20% los indices de obesidad escolar. Toda esta realidad nos
permite formular el problema central de la investigacion

¢, Como incide la recreacion escolar en los niveles sedentarismo de los estudiantes de
tercero de bachillerato de la Unidad Educativa la Inmaculada en el afio lectivo 2017-

20187

1.3.2. Sub -problemas de investigacién

Inadecuado manejo de la recreacion escolar en el tiempo libre de los estudiantes.
Malos estilos de vida.

Enfermedades no transmisibles.



1.3.3. Delimitacion del problema

Para delimitar el problema de nuestra investigacion se tuvo presente el tema de
estudio, que permitié enfocar términos bien definidos en el area de interés, sus alcances
y sus limites, llevando el problema de investigacion a una realidad precisa, concreta y
facil de ejecutar.

“La delimitacion habra de efectuase en cuanto al tiempo y el espacio, para situar
nuestro problema en un contexto definido y homogéneo . Desde este punto de vista en
la medida que el proceso este sujeto al estudio facilitara la guia y orientacion de la

investigacion (Sabino, 1986)

1.3.3.1. Delimitacioén:

1.3.3.1.1. Delimitacion Espacial:
El proceso de investigacion tuvo lugar en la Unidad Educativa la Inmaculada al tercer

ano de bachillerato.

1.3.3.1.2. Delimitacion temporal:

La investigacion se desarrollé del 1 de septiembre del 2017 hasta el 31 de enero del

2018.

1.3.3.1.3. Delimitacion de las Unidades de Observacion:

Se desarrollé con los estudiantes de la Unidad Educativa la Inmaculada, quienes

fueron la fuente de investigacion.

1.3.4 De campo:

La salud juega un rol importante en el bienestar social, fisico y mental de los jévenes

que participan en este proceso de investigacion, donde aparecen unas series de
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patologias en los chicos, antes no vistas, como es el excesivo nivel de sedentarismo en
la mayoria de ellos, basado en la poca movilidad articular que generan en el dia,
manteniendo una postura estatica y sentados durante un tiempo prolongado, amarrados
a los equipos electronicos, que a su vez, lleva como consecuencia un aumento de sobre

peso, que afecta su motivacion y autoestima.

1.3.5. De Area:

El inadecuado empleo del tiempo libre frente al avance de la ciencia y la tecnologia,
las largas horas sentados en la computadoras o con los celulares y otros medios, han
creado afectaciones en diferentes areas del organismo como es la cervical, la cadera,
los brazos y hombros, la vision, entre otras, provocadas por la inmovilidad articular que

han generado en su organismo.

1.4. Variable de investigacion
Variable dependiente:

Nivel de sedentarismo.

La aplicacion casi nula de programas recreativos, ha originado un incremento en el
sedentarismo, esta es la variable dependiente de la investigacion, pues constituye el
efecto producido en los estudiantes sujetos al proceso investigativo, a efecto del poco
aprovechamiento del tiempo libre para realizar actividades recreativas.

Es evidente el incremento de sedentarismo tanto a nivel nacional e internacional en
las ultimas décadas, demostrando asi que los procesos orientados o intentados llevar a

cabo, han resultado un total fracaso. El mundo se transforma y para dichos adelantos
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no estamos preparados, por lo que se presenta menos practica fisica situando a los
estudiantes sujetos a la investigacion no ajenos a problemas de sedentarismo y
recreacion.

Variable independiente.

Recreacion Escolar.
La recreacion escolar conforma la variable independiente, ya que constituye la causa
del problema de sedentarismo que afrontan los estudiantes del tercer afio de
bachillerato de la Unidad Educativa La Inmaculada de Quito, esto a su vez, genera
problemas en la salud y bienestar social.
Cada dia aparecen mas aparatos electronicos que a nombre del entretenimiento
propicia que el ser humano sienta apatia hacia actividades en movimientos, su interés
es concentracion y atencién permanente a los celulares, internet, play station entre
otros, que afectan cada dia mas, apareciendo trastornos bio-sico-social.

Operacionalizacion de las variables.

Del problema formulado ¢Como incide la recreacion escolar en los niveles del
sedentarismo de los estudiantes de tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa la
Inmaculada en el afio lectivo 2017-2018? Se plantea para cada una de las variables

cudl va hacer la forma de seguimiento que se realizara en su estudio determinado. Asi



1.4.1. Operacionalizacién de las variables

Tabla 1.

Operacionalizacion. De la variable sedentarismo.

Aplicacion del
programa de
ejercicios
fisicos y
juegos
recreativos
Participantes
Tiempo,
horarios,
Frecuencias.

sedentarias

estudiantes).

(50

(Biddle S. J.,
2011).Tracki
ng of
sedentary
behaviours
of young
people;
sistematic
review. Prey
Med, 345 -
351.

Variable | Definicion Indicador Dimensiones Instrumentos Bibliografias.
Sedentarismo: No vencié la
conjunto de carga (17 | Sedentario severo
conductas p/7min)
Individuales en las Sedentario Se utliza Test | Test de
gue la posicion Si vencié lra | Moderado propuesto de | clasificacion
sentada o acostada | carga y no la clasificacién del | de
es el modo 2da de sedentarismo sedentarism
dominante y en el (26 p/min) Activo (Pérez R. ,|o0 (PérezR.
gue el gasto Vencio la 2da 1966) , 1966)
energeético es bajo | carga, y no | Muy activo Revista
(Biddle S. J., 2011). | logro vencer Encuesta digital

la 3ra de (34 Efdeporte.co

L g p/min) m

E 0 Vencio la

e tercera carga

E g (34 p/min).

o

'-éJ é Prevalencia

Mz actividades Encuesta.

_w

oA

N

2

>z




OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE

Tabla 2.

Operacionalizacion de la variable de recreacion Escolar

10

Variable Definicién Dimensiones Indicador Instrumentos | Bibliografias
Por recreacion Cantidad de (Mesa G. , 2003)
escolar. Como | Actividades participantes % en las La recreacion
practica recreativas en | actividades "dirigida" .
sociocultural las areas: | recreativas y | Encuesta mediacion
corresponde a | ludica, fisico | deportivas simiotica y practica
las  diversas | deportivas, aire | mensuales. pedagogica.
manifestacion libre, social y de Documento inedito.
es lddicas vy | salud. Cantidad de . Cali: Universidad
creativas de actividades del Valle.
las sociedades recreativas, Encuesta
y como deportivas mensuales
practica Eleccion realizadas
educativa, Placer
‘tiene  como | Mejor uso del | Controlar el Nivel de
base la | tiempo libre satisfaccion, gustos
= intencionalidad e intereses Por las
& % de ensefiar y actividades Encuesta
a 6‘ comunicar las | Aplicacion  del
5 O tradiciones programa de | Horarios de clases de Organizacion de
o ﬂ ludicas y de | ejercicios Educacion Fisicay en programa
gz propiciar el | fisicos, juegos | el recreo estudiantil Programa de | recreativos y
z0 uso creativo y | recreativos y ejercicios socioculturales.
w 2 transformador | deportivos. Duracion del | fisicos y | Espafa.:
n_nl % de las mismas programa de | juegos Universidad de
<O para influir en recreacion fisica | recreativos Pamplona
o I&J los  cambios deportivas (Espriella  F.
§ internos y 2016)
externos y en Cantidad de
los procesos participantes % en las
de actividades danza,
internalizacion teatro, musica
y literaturas mensuales.
externalizacion Cantidad de
en tanto presentaciones
mediacion artisticas mensuales
semiotico”. realizadas
(Butler, 1966) Controlar el Nivel de
satisfaccién, gustos
e intereses Por las
actividades
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1.5. Objetivos General

Determinar el impacto de la recreacién escolar mediante actividad fisica recreativa

para reducir el nivel de sedentarismo de los estudiantes de tercer afio de bachillerato de

la Unidad Educativa la Inmaculada en el afo lectivo 2017-2018

1.5.1. Objetivos especificos

Fundamentar el marco teorico, referencial y conceptual con bases cientificas
bibliograficas acorde a nuestra investigacion.

Diagnosticar el estado actual del comportamiento de la recreacion escolar y el
sedentarismo en los estudiantes investigados.

Disefiar un programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos para
disminuir el sedentarismo en los estudiantes sujetos a la investigacion

Aplicar el programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos a traves
de los modelos pedagdégicos: Educacion para la salud en las areas, ludica fisico
deportiva, al aire libre, social y de salud

Evaluar los resultados obtenidos en el pre y post Test de clasificacion de
sedentarismo y los cuestionarios aplicados sobre la recreacién, para comprobar

el impacto producido.

1.6. Justificacién e importancia

La importancia de este tema radica, en proponer nuevas alternativas de diversion a

través del programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos, el cual va a

reducir, los niveles de sedentarismo, creando una cultura de movimiento en los

estudiantes.
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Las razones que nos llevan a desarrollar esta investigacion estan relacionadas con el
alto nivel de sedentarismo que se manifiesta en los estudiantes del Tercer Afio de
Bachillerato de la Unidad Educativa de la Inmaculada en el afio lectivo 2017-2018, y

gue a su vez ha generado un alto indice de obesidad en los sujetos investigados

El sedentarismo en la actualidad es un problema social, que afecta a la poblacion en
general, sin ver limites de edad, género y clase social. La tecnologia 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 sedentaria.

La sociedad con los nuevos adelantos cientificos y tecnoldgicos ha provocado que
los adolescentes sean aprisionados en estos procesos, ya que, su mundo gira entorno a
la tecnologia dedicando la mayor parte de tiempo libre a Internet, chat, o juegos
electrénicos; que ocasionan dafios y retrocesos en el desarrollo integral, agotamiento

fisico y mental, generadas por las largas horas dedicadas a estas acciones.

Por tal razén, es necesario implantar soluciones a esta problematica, esto contribuira a
fomentar una cultura de movimiento, gozo de las diversas actividades que componen el
programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos, asi se lograra
contrarrestar los niveles de sedentarismo en los estudiantes. La investigacion es
factible, pues, se cuenta con los recursos econémicos y metodolégicos; y con el apoyo

institucional.



13
CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes. Recreacion y sedentarismo.

En los dUltimos tiempos, el sedentarismo es un problema que ha crecido
paulatinamente, pues, la llegada de nuevos inventos tecnolégicos que facilitan la vida a
las personas; ha generado que la humanidad se vuelva cada vez méas inmévil, ya que,
para trabajar, divertirse, comprar, o hacer las tareas de la casa, ya no se requiere
especificamente que la persona se mueva.

Hoy todo se puede hacer a través de un computador, una lavadora, secadora,
automovil y demas artefactos, que lo Unico que hacen es volver a las personas cada
vez mas inmovil. Se hace referencia a sedentarismo de movilidad cuando no se realiza
un minimo de ejercicio en forma regular, dejando al cuerpo vulnerable ante diversas
enfermedades, y suscitando a largo plazo consecuencias psicoldgicas las cuales seran
detalladas en el trabajo.

El estudio (La Actividad Fisica como Agente Preventivo del Desarrollo de Sobrepeso,
(obesidad) Alergias, Infecciones y Factores de Riesgo Cardiovascular en Adolescentes),
se implement6 en el plantel escolar de Ciencias y Humanidades perteneciente a la
Universidad Autonoma de México, su objetivo fundamental era examinar la relacion
entre el tiempo consumido en conductas sedentarias y las que implican estar sentado o
recostado y que, por tanto, requieren poco gasto de energia y los diferentes factores de
riesgo cardiovascular en adolescentes. Este estudio se valoro a través de una muestra

de jovenes mexicanos de entre 13 y 18 afios. (Martinez D. Eisenmann, 2010).
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Los resultados de la investigacion mostraron que el 66,3 % se encontraba por debajo
de lo indicado referente al nivel que se recomienda y el 51,9 % se encontraba con altos
niveles de sedentarismo. La poca participacion en ejercicio fisico y los niveles de
conductas sedentarias fueron relacionadas con el género (mujeres 56,8 % vs. 45,4 %

hombres, p<0.01, mujeres 56,8 % vs. 45,4 % hombres, p=0.000 respectivamente).

Generando un analisis del estudio se puede concretar que el sedentarismo y la
poca practica de actividades fisicas se asocian por causas sociodemogréficas. Estas
situaciones influyen en la salud de los adolescentes. Fue demostrado que existié una
diferencia en el género: las mujeres con un mayor nivel de sedentarismo y colesterol
mas elevado, por su parte, los hombres con caracteristicas parecidas mostraron una
presion arterial y concentraciéon de glucosa mas alta. Los niveles de grasas de las
mujeres fueron mas avanzados, con una adiposidad general, mientras que en los chicos

se resaltaba la obesidad en el area abdominal.

En otro estudio realizado: 18 afios, Medellin 2013. En el articulo se
comprobd un 76,2% de niveles sedentarios en los participantes sujeto al
estudio aplicado. La poblacién juvenil muestra un nivel mas sedentaria que
la adulta. Se destaca que el 86,2% de los que no practican actividad fisica,
tienen altos niveles de sedentarismo, mientras que el 68,4% de los que si
practican actividad fisica presentan niveles de sedentarismo. (lglesias,
2013)

Los resultados reflejan que este estudio esta relacionado con la existencia de
evidencias en la relacion entre sobrepeso/obesidad infantil y bajo niveles de rendimiento

en examenes psicomotores de estudios realizados en Latinoamérica. Otro aspecto
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significativo es que se resalta en sus resultados un mayor porcentaje de sedentarismo
en las chicas que en los chicos con sobrepeso, quienes practican actividad fisica en
frecuencias y tiempos menores de dos veces a la semana y menos de 30 minutos. Se
destaca ademas que los fines de semana el tiempo que se dedica a las actividades
recreativas, disminuye por debajo de una hora al dia; siendo el domingo el dia mas
cadtico, pues, se comprueba en este estudio que un 43% de los jovenes no realiza

actividades deportivas o recreativas, incrementandose notoriamente el sedentarismo

En sintesis, se manifiesta que la obesidad y el sedentarismo han germinado un serio
problema en nifios y adolescentes, a tal punto que el nivel de sedentarismo ocupa unos
de los problemas de enfermedades mas agonizante en la actualidad, propiciando en las

personas inmovilidad articular, que les permitiria tener una mejor calidad de vida.

Estas investigaciones aportaron significativamente a este trabajo, en el campo teorico y
metodoldgico, nuevas estrategias y propuesta de programas recreativos, asi como en la
aplicacién de nuevas herramientas de las personas fundamentalmente en los nifios y

jovenes.

2.1.1. Sedentarismo

Constituye uno de los problemas de salud que de sobremanera afecta a la poblacion
actual. Existen una gran cantidad de factores propios de cada individuo, como
ambientales que se presentan a lo largo del desarrollo de los nifios y adolescentes que
pueden animar o desanimar la exploracion y el movimiento natural y espontaneidad en

su vida diaria. La situacion imperante de comidas llamadas chatarra, la falta de
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actividades fisicas que han sido sustituidas en gran medida, por las tecnologias, han
generado una inmovilidad articular en la juventud, que en muchos casos afecta su

salud, generando nuevas enfermedades.

Durante la revision de literatura se cit6 algunos estudios que se presentan como medio
de referencia al tema del sedentarismo en diferentes reuniones o capacitaciones entre
profesores de la C.A.B.A: Arch Argent Pediatra (2014). Condicién fisica y riesgo
cardiovascular futuro en nifios y adolescentes argentinos: una introduccion de la bateria
Vol. 112. N° 2, Buenos Aires: ALPHA. Actualizacion en Nutricion (2014). Actividad
Fisica, comportamiento sedentario y Estado Nutricional en escolares de la Ciudad de

Buenos Aires, Vol. 15 N° 3.

Dichos estudios guardan wuna estrecha relacibon con el sedentarismo,
especificamente en el aspecto cuantitativo, estableciendo procedimientos para
intervenir sobre las personas que permiten accionar ante el colectivo infantil que se
traduce en los programas, proyectos y disefios que se trataran en el desarrollado de
esta tesis.

En los resultados de los estudios realizados por la OMS, sobre el sedentarismo,
recomienda a los nifios y jovenes, la practica de 60 minutos al dia de intensidad media
hacia alta, al menos dos veces por semana; que incluya actividades vinculadas al
mejoramiento y desarrollo de fuerza y flexibilidad. Estudios relacionados con el
sedentarismo como el de (Andersen B. , 2008) destacan que en lo nifios es importante
realizar movimientos moderados durante 60 minutos al dia, para evitar riesgos

cardiovasculares. Otro estudio de La Academia Canadiense de Medicina del Deporte,
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propone el aumento paulatino de ejercicios fisicos a través del juego, el deporte y la
Educacion Fisica por 90 minutos al dia.

El desarrollo de las habilidades psicomotoras, a partir de la perspectiva de la
actividad fisica y recreativa adecuada en el area infantil, deberia ser una prioridad en
los programas de educacion fisica, que facilite el movimiento y que motive al nifio a
realizar diariamente actividades deportivas, recreativas, juegos, excursiones, entre
otras; en funcién de generar bienestar.

‘Lamentablemente, en los Uultimos tiempos nifios y adolescentes, vienen
practicando menos actividad fisica convirtiéndose esta inactividad en una de las
grandes causas del aumento del peso corporal, y de la baja competencia motriz en los
nifos”. (Moreno F, 2009)

Los criterios de Moreno, son muy interesantes y a su vez preocupantes, sostiene que
el ser humano necesita del movimiento para activar su organismo, y el hecho de
disminuir o no realizarlo trae consigo problemas patolégicos que afectaran
considerablemente su salud; asi, las personas llevaran una vida sedentaria, sus
razones se justifican con la falta de tiempo, interés, habilidad, energia, dinero,

predominando la falta de motivacion.

Como bien se sabe, los riesgos de padecer enfermedades cronicas se inician
desde los primeros afos de vida y se ven fortalecidos por el estilo de vida que
de adulto lleva, como por ejemplo: tipo de alimentacion y de trabajo, ya que si

éste es muy mecanizado la persona se vuelve mas inactiva. (Collins, 2010)
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Como se puede observar en los criterios de Collins, la actividad fisica ha jugado un
papel determinante en el desarrollo humano, donde los gobernantes han dedicado
recursos en los ultimos afios a estas actividades, buscando un bienestar social, mental
y fisico en la poblacion, especialmente en los nifios y jovenes. Pero, la ignorancia, a los
ha empujado hacia otros intereses, principalmente tecnolégicos, que los han limitados

hacer ejercicio vigoroso y regular, con el consiguiente menoscabo de la salud.

2.1.2. Definicién del sedentarismo

El constructo “sedentarismo” se ha utilizado en la actualidad como sinénimo de
“‘inactividad fisica”. Para nadie es un secreto de que hay diferencia etimoldgica entre
uno y el otro, ya que la inactividad fisica, segun la Real Academia de Espafia (RAE)
indica negacién o privaciéon de una cosa (actividad fisica), mientras que sedentarismo
va encaminada a las conductas sedentarias, es decir, de “poco movimiento articular”.
Sin embargo, se puede manifestar que mas alla de las diferencias semanticas, éstas
deberian ser mejor analizadas para llegar a conclusiones cientificas sobre el impacto

del ejercicio fisico o su necesidad en la salud.

La evaluacion del sedentarismo se desarrolla a través de escalas continuas que
faciliten la identificacion de diferencias graduales, pero ademas, se utilizan otras
escalas categoéricas que certifican diferencias entre categorias o0 niveles del
sedentarismo. Los problemas fundamentales desde la perspectiva del sedentarismo se
pueden determinar en que es una categoria de actividad fisica que admite diferencias
de grado “internas” que son necesarias, sedentarismo extremo (24 con inmovilidad ya

sea sentado o0 acostado) hasta llegar al sedentarismo moderado.
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En el estudio pionero “Harvard Alumni Study” por ejemplo, los hombres que
gastaron menos de 2,000 kcal/lsem a través de caminar, subir escaleras y
practicando deportes, fueron clasificados como sedentarios. Aunque el
comportamiento sedentario no hubiera sido medido, los investigadores concluyeron
gue los hombres sedentarios tuvieron un 31% de riesgo superior de morir que los

hombres activos. (Pate, 2008).

“En otro importante estudio de actividad fisica y comportamientos de riesgo para la
salud en adolescentes, los participantes fueron clasificados sedentarios cuando no
informaron de participar en actividades fisicas moderadas a vigorosas en el nivel

recomendado” (Kanm, 2002)

Como bien han sefialados Pate y Kan, la OMS y los diferentes gobiernos del
universo sobre el sedentarismo en los jévenes, podemos decir, que las investigaciones
en este campo han quedado guardadas, ya que cada dia las personas incrementan sus
actitudes negativa a la practica fisica, necesitAndose a enfocar mas la atencion hacia el
extremo inferior de los practicantes de actividades fisicas, que permita llegar a
conclusiones validas y esto conlleve a disminuir los efectos independientes de las
diferentes categoria de intensidad, sedentaria, ligera, moderada y vigorosa, en la salud
de las personas.

En el sedentarismo, donde la practica del ejercicio fisico escasea y la inmovilidad

articular aumenta considerablemente, se genera serios problemas de salud,
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destacandose en este campo la obesidad y el aumento de peso, ademas de fuerte
padecimiento cardiovascular. El nuevo estilo de vida que se genera en las zonas
urbanas, altamente tecnificadas, donde lo ideal es hacer pocos esfuerzos con las
nuevas tecnologias creadas, dandole pasos a los Robot, desarrollandose con mayor
amplitud en las altas esferas y en los circulos donde las personas se dedican mas a
realizar actividades intelectuales, no quedando exento de que se les presente el habito
del sedentarismo.

El sedentarismo es la falta de actividad fisica regular, definida como menos de 30
minutos diarios de ejercicio en menos de 3 dias a la semana. Una persona sedentaria
hace que su organismo trabaje al mismo nivel de intensidad, por lo que no prepara a su
organismo para determinados sobresfuerzos que pueden surgir. Sufrira, por tanto, un
cansancio muy grande si tiene que subir alguna escalera de mas, o correr un poco para

coger un autobus (El Diario Sociedad, 2014)

La OMS expresa que es importante que los seres humanos entienda que es
necesario realizar al menos 30 minutos de ejercicios fisicos, diarios a través de
caminatas, carreras, juegos deportivos, entre otros, para disminuir las enfermedades
cardiacas, pulmonares, musculares y cardiovasculares. A partir de aqui el cuerpo se
vuelve mas elastico y liviano, existe un aumento de la fuerza, se gana en tono muscular
y disminuyen los dolores lumbares, asi como se mejora la concentraciéon dando una

sensacion de vigorosidad, animo y un buen bienestar.

En la actualidad es evidente como los jovenes dedican la mayor parte del tiempo a

estar frente a la television y manejando dispositivos electronicos, disminuyendo su
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participacion en actividades deportivas, recreativas, juegos, viajes de excursion,
campismo, entre otras, aumentando asi, enfermedades, dolores musculares,
agotamiento fisico, decaimiento, suefio, en fin unas series de patologias relacionadas al
sedentarismo. Ademas, es reconocido que los medios de comunicacion contribuyen a
que las personas lleven una vida sedentaria, pues, no se pronuncian en favor de una
promocién y divulgacion de los beneficios de la actividad fisica y recreativa, para que la
poblacién adquiera una vida saludable, donde ellos, lancen publicidad que eleve la
conciencia de los jovenes a realizar acciones de movimientos diarias en favor de su

salud y bienestar.

Se debe pretender generar en los jovenes una imagen positiva a través de la practica
del ejercicio fisico, que logre detener el sedentarismo, lograr que ellos reflexionen sobre
dafios y perjuicios que ocasiona esta patologia, que se transformen y realicen un
cambio total en su vida diaria, que les permita mejorar su salud, su estado psicologico,

social y mental, que vayan adquiriendo agilidad y una mejor apariencia fisica.

Cuando los especialistas trabajan con personas afectadas por el sedentarismo,
siempre tienen presente unas series de preguntas que facilitan la atencion médica, para

diagnosticar la enfermedad, entre las tenemos:

¢, Qué es el sedentarismo y cuéles son sus consecuencias?
Muchos especialistas consideran sedentarias a las personas cuando la actividad que
ellos realizan es menor a 25 minutos diarios de ejercicio, teniendo en cuenta que

cuando una persona practica alguna actividad fisica, la sangre va a fluir correctamente
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por los vasos sanguineos, y ocurre lo contrario si la persona es sedentaria ya que
existira una disminucion del ritmo de flujo sanguineo en su organismo.

Las consecuencias que provoca el sedentarismo son las siguientes:

Aumento de la obesidad: Producto del poco gasto energético al no practicar ejercicios
fisicos y recreativos, lo cual trae consigo que las grasas se almacenan en areas del

abdomen, lo que aumenta su volumen.

Debilitamiento 6seo: En este caso los huesos y los musculos ceden en sus fuerzas
producto a la ausencia de actividades fiscas y recreativas, provocandoles

enfermedades 6seas como la osteoporosis, que y debilita los huesos.

Cansancio: Las personas presentan un agotamiento rapido ante cualquier actividad
fisica o recreativa que realicen, ya sea subir escalera, correr, saltar desplazarse o

levantar algun objeto.

Aumento del volumen de grasas: Ocurre por medio de un almacenamiento de
colesterol en las arterias y en las venas, donde disminuye el flujo sanguineo que va

directo al corazon, siendo menor y por lo tanto la sangre no llega con fluidez.

Los problemas sistematicos de dolores musculares alrededor del cuello, la espalda, la

region abdominal y otras.

Ocurren desgarros musculares continuos, tirones de los tendones, hormigueos en las

piernas, se hinchan etc.
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El estrés aumenta considerable y a su vez provoca dolores en la region abdominal, la

espalda y el cuello.

Produce una baja autoestima debido a la falta de estética en el cuerpo y en muchas
ocasiones burlas por parte de los compafieros, debido al cansancio que muestra para
realizar la actividad que le corresponda en ese momento o al aumentar de peso.

Trastornos en la digestion.

¢, Cudles son las causas y efectos de la vida sedentaria?

El sedentarismo aparece cuando las personas dejan de realizar cualquier tipo de
movimiento o acciones fisicas recreativas de caracter moderado a intenso como vemos
a través del deporte, o en los casos de personas que practican de forma sistemética,
las cuales ponen al organismo humano en una situacion que permite la vulnerabilidad

ante las enfermedades especialmente las cardiacas.

¢, Qué entendemos por estilo de vida sedentario?

Va muy aparejado al Iéxico empleados por los médicos que se utiliza para manifestar
que existe una inactividad fisica muscular durante la mayor parte del dia (por ejemplo,
estar sentado en una oficina), donde no se realizan actividades fisicas o ningun tipo de
ejercicio fisico, se ha comprobado que este tipo de vida es tipico de la sociedad
occidental.

Luego del analisis presentado sobre estas preguntas, que la inactividad fisica limitan los
movimientos de un cuerpo débil, y sin respuesta al accionar cotidianamente, donde su

gasto energético es limitado y se presenta en el varias patologia como efecto
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psicoldgicos, ya que no puede responder con eficiencias ante varias exigencias que se
le plantean en el acontecer diario, por muy sencillas que sean como desplazamientos
gue en muchas ocasiones son sencillos pero no pueden responder sintiéndose inutiles
provocando asi, que las enfermedades los ataquen directamente sin que exista un
organismo de defensa en estos casos, al no alcanzar la potencia y la fuerza que se
requiere en un momento determinado

Como resumen de todo el analisis desarrollado se puede manifestar, que existe una
relacion causa/efecto entre la actividad recreativa y el sedentarismo, si se parte de que
los ejercicios fisicos y recreativos son todos los movimientos que realiza el ser humano
durante el dia; unos con fines de diversion y otros con fines planificados que aportan
placer, satisfaccion, recorridos, excursiones y juegos, que mejoran la motivacion, los
sentimientos, la colectividad y disminucion del estrés, generando asi un ambiente
personal mas activo. Ademas, queda claro que el sedentarismo constituye un proceso
actual de la poblacion humana en la cual una sociedad puede dejar de ser n6mada,
para instituirse de manera definitiva en un area determinada, ¢A qué se refiere el
sedentarismo? El sedentarismo se lo define como la ausencia de ejercicio fisico, de
inmovilidad articular e inactividad de las personas, dedicandose a utilizar su tiempo libre
acostado en una cama, en un sofa y comer comida chatarra en abundancia, mientras
disfrutan de los programas de television, internet, entre otros o hacen su uso

simplemente para descansar.
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2.1.3. El sedentarismo en la Adolescencia

Durante de nuestra vida, ocurre una etapa de desarrollo en el cual los jévenes
van adquiriendo nuevas capacidades fisicas de fuerza resistencia y velocidad,
unidos a la flexibilidad, la coordinacion y la agilidad, pero ademas van a
encontrar muchas situaciones desconocidas, que haran cambiar su desarrollo
muscula. La (OMS) la ubica entre los 10 y 19 afios. Este periodo se divide en
adolescencia temprana -hasta los 14 afios- y la etapa tardia que va desde los 15
hasta los 19; en cada periodo se producen transformaciones fisiologicas y

psicologicas.

La constante practica de actividad fisica, es fundamental en el entrenamiento
del estado de armonia y salud de las personas puesto que contribuye a reducir
el riesgo de sufrir enfermedades cronicas no trasmisibles, como diabetes,
sedentarismo, enfermedades cardiovasculares y vasculares cerebrales que son
las primeras causantes de morbilidad y mortalidad humana a nivel mundial: por
esta razén, la promocién de la misma y la adopcién de habitos y estilos de vida
saludables ha sido promovida por entidades sanitarias internacionales y
nacionales entre ellas se encuentra la Organizacion Mundial de la Salud.

(Cordova V J, 2008)

Segun los criterios antes mencionados se entiende que los niveles de ejercicios
fisicos y recreativos guardan una estrecha relacion con el equilibrio biopsicosocial,

estando determinado no solo por factores interpersonales y bioldgicos, sino ademas,
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por la relacion entre las caracteristicas particulares individuales y los factores mas

distantes, como es el ambiente y bienestar social, fisico, la cultura y la politica.

La poblacion ecuatoriana, compuesta por alrededor de 11 millones de habitantes, esta
constituida por una juventud que abarca el 33% de la poblacion general. A partir del
desarrollo tecnolégico, el aumento de tareas en las escuelas y la poca importancia que
se le da a la practica de ejercicios fisicos y recreativos al aire libre, ha suscitado un alto
progreso en el sedentarismo; es evidente que una gran mayoria de chicos sufre
problemas de obesidad, diabetes, presion, con una limitacidon de movimiento articular

gue afecta considerablemente su salud y esto crece de manera continua.

Se puede decir, que el adolescente con las caracteristicas expuestas anteriormente,
tiene grandes probabilidades de convertirse en un adulto enfermo. Con respecto a la
actividad recreativa, el sedentarismo juega un papel mucho méas importante del que se
pensaba anteriormente, ya que entre mas tiempo de horario de ocio sedentario tenga,
mas influird en el incremento del riesgo cardiovascular. La carencia de ejercicio no
juega con las consecuencias de la cantidad de horas que los jévenes pasan sentados
en la escuela, ya que generan un alto indice de limitacion de movilidad articular unido a

la proliferacion de actividades de ocio tecnologico.

2.1.4. Categorias del comportamiento sedentario.
“‘El comportamiento sedentario es, una categoria del nivel basal. La variedad de

actividades que se catalogan sedentarias son muy amplias, ya que la mayor parte de
nuestro tiempo del dia a dia somos sedentarios, ya sea en el trabajo o en la escuela

para los jovenes”. (Gordon L P, 2004)
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Como resumen, se puede determinar que los comportamientos sedentarios se
manifiestan a través de la actividades diarias que realizan las personas: en el trabajo,
tiempo libre y en tareas ocupacionales, siendo actividades que se enmarcan en un
rango que va desde la posicion de sentados a permanecer de pie manipulando objetos
0 pocos desplazamientos, por lo que estos comportamientos sedentarios se incluyen en
trabajo de bajas intensidades y generan en el futuros enfermedades en el organismo
humano.

“El rango de comportamientos que abarca dichas intensidades es muy numeroso y

puede ser desglosado desde una perspectiva racional en”: (Pate, 2008)

Actividades de trabajo o escolares, correspondiendo las sedentarias a las
actividades que se desempefian basicamente en posicion sentada o de pie sin
desplazamientos.

Actividades de tiempo libre.

Recreativas (jugar a videojuegos sentado, mirar pantallas, navegar por internet,
leer, relaciones sociales)

Ocupacionales (limpiar estando sentado o de pie sin desplazamientos, hacer de
comer, aseo personal, hacer los deberes escolares, transportes no activos)

Fisiologicas (alimentarse, dormir).

La propuesta de Pate, es l6gica cuya aplicacion permitira progresar hacia una mejor
calidad de vida, sin embargo contradictorio a esto la poblacion en general busca
comodidad cada dia, apoyados en la tecnologias y los medios cientificos actuales

logrando asi, que el sedentarismo se haya convertido en una base de la cultura
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humana, nuestros hijos reciben desde el hogar, dispositivos para su diversion dejando a
un lado el movimiento y desarrollo corporal, acumulando en ellos un déficit de movilidad
articular, donde observamos que ya no existen los juegos imaginarios, las caminatas,
los intercambios deportivos familiares, han abandonado todo lo que implica actividad
fisica o recreativa, una costumbre que sigue establecida hasta el dia de hoy y que
aumenta y se complica con el consumo de comida chatarra, y donde los medios de
informacion en vez de informar para erradicar, lanzan promociones cada vez mas
contradictoria con la realidad que necesita la poblacidbn que sea adecuada y vaya
encaminada a disminuir el sedentarismo para lograr que esta deje de ser una de las

principales causas de muerte en el mundo.

2.1.5. Prevalencia del sedentarismo en los jovenes.

Existe escases de estudios que manifiesten el comportamientos sedentarios que
facilite definir como en la actualidad organizan los jovenes su tiempo libre y qué relaciéon

tienen los diferentes dominios de sedentarismo.

Uno de estos estudios es el de un disefio longitudinal de 2.5 afios, con 5 series de
datos, con chicas australianas de 12-14 afios. Aqui se realizé una evaluacion del
tiempo ocupado en un conjunto de actividades sedentarias (< 1.5 MET) mediante
cuestionario validado con acelerometros. Excluyéndose el tiempo en las
actividades de escuela y el que dedica a dormir, lo cual dejaba un tiempo neto de

7.5 horas por semana de tiempo discrecional. (Hardy L L, 2010)
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Los investigadores demostraron que la prevalencia del tiempo total sedentario
aumento6 a partir de una media del 45% en la linea base (12 afios) hasta un 63% (14
afos) del tiempo discrecional. Las mujeres crecieron en un 39% la cantidad de tiempo
propuesto a las actividades sedentarias en dos afios (de 34.8 a 48.6 horas/sem). Dentro
del comportamiento sedentario, se observdé que la pequefia pantalla fue la mas

prevalentes, con 1/3 del tiempo libre discrecional.

Otro tanto ocurrido con el tiempo de uso de ordenador quien ocup6 un 15% del
tiempo discrecional, entre los dos ocuparon el 50% del tiempo libre discrecional. El
estudio mostré también que otras categorias de comportamiento sedentario formaban
parte sustancial del tiempo sedentario, jugando un papel importante: el estudio y
trabajos en la casa, hablar e intercambiar con los amigos, “hobbies”, transportes,
ocupando el resto del tiempo. Este estudio aporto sustancialmente la necesidad de
crear programas recreativos, deportivos, excursionistas, actividades ludicas, que
realmente puedan cubrir con una recreacion sana las necesidades de los jovenes en la

actualidad dirigidos a mejorar su calidad de vida y su salud en general.

La adolescencia cubre un periodo relativamente amplio de tiempo, por convencion
desde los 11-12 afios hasta los 17-18 afos, que se corresponden con las fases pre-,
peri- y post pubertarias del desarrollo biolégico. Es una etapa critica en la configuracion

de habitos y comportamientos relacionados con la salud (Biddle, 2010)

En un estudio longitudinal de 5 afios, con cinco series anuales de datos, realizado con

mas 5,000 jovenes desde los 11-12 afios hasta 16-17 afios se puso de manifiesto una
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reduccion media del ejercicio fisico vigorosa del 46% y 23% en chicas y chicos
respectivamente También se constaté un aumento de las actividades sedentarias frente

a pantallas de 2.5 y 2.8 horas por semana mas en 5 afios. (Brodersen NH, 2007)

En toda esta fundamentacién teorica la mayor parte del tiempo es dedicado al
sedentarismo, pero hay un aspecto interesante que nos lleva a enfocarnos hacia
influencia que tienen las pantallas, particularmente la TV, en diversos indicadores de
salud, en particular en el sedentarismo y la obesidad generado por este. (Brodersen
NH, 2007)

Al valorar los criterios de Biddle y Brodersen, se considera que durante el proceso de
la adolescencia se ha comprobado diferentes transformaciones en la recreacion y su
relacion con el sedentarismo, como se muestra en estos dos estudios, donde el
comportamiento de los chicos hacia la practica constante de ejercicios fisicos y
recreativos no es la adecuada, representado por lo general por una extension de

conductas sedentarias y una deduccién del movimiento.

2.1.6. El sedentarismo frente a pantallas como factor de riesgo de E/Cron.

Diversos estudios transversales han puesto de manifiesto una relaciéon consistente
del tiempo frente a pantallas, particularmente la TV, con diversos indicadores de
sobrepeso y obesidad en nifios y jévenes Usando una muestra de nifios chipriotas (n=

1,140, edad media= 11 afios).
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“Se constatd que aquellos jovenes que emplearon = 4 horas diarias (h/dia) en la TV
presentaron un riesgo casi 3 veces mayor de padecer obesidad (usando el criterio de la

IOTF) y tener una circunferencia de cintura superior al percentil 75.” (Andersen, 2008).

En comparacion a aquellos nifios con < 2 h/dia de TV. Ademas, por encima de la 4
h/dia de TV aumentd hasta 3.5 veces mas el riesgo de tener adiposidad. El estudio
concluy6 que el disefio de estudios de intervencion especificamente centrados en
reducir el tiempo viendo la TV podria ser eficaz en la reduccién de la adiposidad.

(Lazarou C, 2010)

Se entiende que los criterios aportados por Andersen y Lazarou, tienen que ver con
las causas de muchas enfermedades y su crecimiento en los ultimos afios, la television
y las nuevas tecnologias han llevado a la juventud a una inactividad fisica y recreativa
muy elevada, a tal punto, que crece paulatinamente el sedenatrismo y la obesidad, asi
como, la poca motivacion de participar en actividades fiscas y recerativas, que les
permita incrementar su movilidad articular, y mejorar su bienestar en general a partir de

una adecuada situacion fisica, mental y social como lo recomienda la OMS.
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CAPITULO 1l

3. Larecreacion escolar en los adolescentes

3.1. Larecreacion

Por recreacion se entiende volver a crear. Es la renovacion de una situacion fisica o
animica; volver a crear el entusiasmo, la alegria, el deseo de hacer las cosas con
gozo y placer ludico. No hay edad minima, ni maxima para la practica de
recreacion. El nifio desde que nace, ya estd empleando a su manera la recreacion,

y el adulto, en las diferentes etapas de su vida podra practicarlas. (Herrera, 1987)

“El Congreso Panamericano de Educacion Fisica Deporte y Recreacion (México 82)
conceptua: “la recreacion es una variedad infinita de acciones en la que participan los
seres humanos cuando se sienten y estan libres de cualquier apremio”. (Rodriguez,

1985.)

La recreacion es el conjunto de fendmenos y relaciones que se originan en el
empleo del tiempo libre mediante la actividad terapéutica, profilactica, cognitiva,
deportiva, o artistica cultural, sin que para ello sea necesaria una compulsién
externa y mediante las cuales se obtiene felicidad, satisfaccion inmediata y

desarrollo de la personalidad (Perez, 1997)

En el desarrollo de esta investigacion una de las definiciones sobre la recreacion que

se ha considerado, porque abarca un concepto integral es la siguiente.

La recreacion es el conjunto de fenomenos y relaciones que surgen en el proceso
de aprovechamiento del tiempo libre, es aquella actividad humana libre placentera;
efectuada individualmente o colectivamente de forma voluntaria destinada a
perfeccionar al hombre. Le brinda la oportunidad de emplear su tiempo libre en
ocupaciones espontaneas u organizadas, que le permitan volver al mundo creador

de la cultura, contribuye a la integracion comunitaria y al encuentro de su propio
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yo, Yy que propenden en Ultima instancia, a su plenitud, y a su felicidad
personalidad (Perez, 1997)

Como se puede observar la palabra recreacion es muy amplia como para solo tratar de
referirnos al juego, en todas sus expresiones, sin embargo, al entender la recreacion
como placer y satisfaccion, debemos incluir otros aspectos relevantes como son todas
sus expresiones y también muchas actividades que generalmente no se consideran
como tales: musica, teatro, cualquier actividad al aire libre y que son acciones creadora

qgue contribuye al enriquecimiento de la vida.

Desde este punto de vista la recreacibn debe de servir al ser humano para
restaurarse del trabajo, del estrés, del cansancio, de todo lo que ocasiona la rutina

diaria, y esta aportara beneficios y placer en cada persona.

3.1.1. Recreacion Educativa

El reconocimiento de la importancia de la recreacion en la escuela toma fuerza en
el Siglo XX a partir de numerosos estudios particularmente de la Psicologia
Evolutiva, el Constructivismo y el Psicoanalisis que ponen en evidencia el papel
del juego y la creatividad en el desarrollo humano. Estos estudios inciden a su vez,
de modo significativo, en la flexibilizacion de los métodos de ensefianza-
aprendizaje y en la busqueda de logros de los fines de la educacion y de

formacion ciudadana. (Coll, 1991)

Siguiendo los estudios anteriores se puede sostener que la formacion educativa en el
contexto institucional tiene presente la dinamica ludica y la recreativa; elementos que
son comunmente conocidos para que a la hora de ejecutarlos refleje afectividad y
aprehension en la parte cognitiva. En la labor pedagdgica se ha iniciado a partir de una

sintesis de lo cognitivo recogidos de las mas variadas ciencias.
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“‘Desde el punto de vista juridico, la recreacion hace parte de una de las areas

obligatorias y fundamentales de la educacion basica”. (Barbero, 2001)

Como préctica sociocultural corresponde a las diversas manifestaciones Iludicas y
creativas de las sociedades y como practica educativa, “tiene como base la
intencionalidad de ensefiar y comunicar las tradiciones ludicas y de propiciar el uso
creativo y transformador de las mismas para influir en los cambios internos y
externos y en los procesos de internalizacion y externalizacién en tanto mediacion
semidtico. (Buther, 1966)

Y en este mismo sentido las diversas manifestaciones ludicas, creativas y festivas
tributarias de las diversas manifestaciones étnicas y culturales presentes en nuestra
nacion, rasgos constitutivos de nuestras identidades, podrian hacerse visibles en un
mundo escolar, que por las logicas del mercado, los mas entretenimiento y los
consumos culturales tienden a ser excluidas o puestas al servicio de los monopolios

econdmicos descontextualizando y re significado. (Coll C. , (1993).)

Los criterios anteriores permiten considerar que el juego constituye la practica
recreativa mas importante y deseada en el ambito educativo, estd presente en las
metodologias de trabajo enmarcada en esta actividad, especialmente en los primeros
afos de ensefianza; en el desarrollo de las clases de educacion fisica, en las dinamicas
grupales que desarrollan algunos docentes para elevar la motivacién de sus alumnos
dentro y fuera del aula; en los festivales escolares recreativos, que se realizan desde
los encuentros de juegos tradicionales y populares hasta las competiciones deportivas;

en el area de las ludotecas, hasta los juegos recreativos.
3.1.2. Tendencia de larecreacion en la Escuela

La recreacion escolar, representa una parte imprescindible en la vida de los
estudiantes garantizando mejores opciones desde el punto grupal e individual, que
ninguna otra. Su accionar facilita la posibilidad de sentir emociones altamente positivas,

donde el estrés, ansiedad, baja autoestima, por citar algunas, en ese momento
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desaparecen, sintiendo un estado agradable que solo los seres humanos son capaces
de sentir y pueden experimentar ante la multitud sin complejo de ser observado y

relacionado con otras personas, de forma amena y con un elevado nivel educativo.

“Seria necesario analizar la afectividad que ofrecen los maestros y el elemento ludico
hacia medios que faciliten y enriquezcan la transmisién y la creacion de conocimientos,
que posibiliten la formacién de los niflos para el entendimiento de su mundo y la

participacion en él.” (Mesa G. , 2000)

Cuando valoramos el criterio anterior, se puede considerar que la recreacién para
muchos autores ha sido concebida en dos tendencias fundamentales: la primera guarda
relacion con la practica directa del tiempo libre cuyas actividades principales son: la
diversion, compartir, goce, placer y descanso. A partir de aqui, se concibe en las
instituciones educativas como actividades extracurriculares donde aparecen los (juegos,
dindmicas, las practicas deportivas, recreativas, excursiones, musica, la danza entre

otras de interés para el alumno).

Para la segunda tendencia, centra en funcibn como aspecto necesario para la
recreacion acciones dirigidas a un valor pedagogico donde se mezclan los procesos
educativos de transformacién socio cultural, buscando entre las dos tendencias que se
identifique el punto central, que permita tener presente el sentido y el significado de las
practicas recreativas escolares de acuerdo a la realidad social, que facilite la creacion

de vinculos sociales en los contextos escolares mediante la actividad fisica recreativa.

Coincidiendo con los criterios anteriores desde un enfoque social, la recreacion
constituye una préactica de tiempo libre, con caracteristicas sociales de rutina como el
trabajo y la educacién, para lo cual un aporte escolar buscara romper las rutinas
tradicionales de la educacion, no solo para “relajarse” y continuar su actividad, sino para
utilizar lo educativo como espacios de intercambios entre maestros y estudiantes, que

permita construir sus conocimientos en un ambiente amistoso, y favorable.
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En consecuencia, se manifiesta que en el contexto ecuatoriano el buen estudiante
siempre estard sujeto al cumplimiento de normas de conducta, por ende sera
sobresaliente en todas las asignaturas. La inclusion de ejercicios fisicos y recreativos
como politica institucional garantizan mayor dinamismo en el proceso de ensefianza-
aprendizaje, donde el placer, sensibilidad y cogniciones propiciaran un equilibrio para
disminuir el estrés y las tensiones diarias en los escolares; a su vez generaran la
construccion de nuevos conocimientos contribuyendo al desarrollo de capacidades y

habilidades que fomentan el respeto hacia si mismo y hacia los otros.
3.1.3. Actividad recreativa

Para referirse a calidad de vida, tenemos presente varios factores y por ende entre
ellos se encuentra la recreacion, por su efecto positivo que deja en la poblacion en
general, ya que produce nuevas experiencias que generan placer, y se incluyen en la
educacién no formal, contribuyendo en el desarrollo integral de las personas, en este

caso particular de los escolares, y se ejecutan en el tiempo libre de forma voluntaria.

Al hablar de actividades recreativas se hace referencia a las dinamicas o fisicas, que
van dirigidas directamente al desarrollo fisico de la persona, donde estan presente los
deportes, juegos, entrenamiento, pasatiempos, musica, artes, manualidades, danza,
drama, recreacion al aire libre, mental y social. Sin embargo, no todos disfrutan por
igual estas manifestaciones, ya que no le prestan la atencién y en otros casos, por el
desconocimiento de su efecto para mejorar la calidad de vida; y, salud fisica, social y

mental.

3.1.4. Etapas o0 ambientes

Cuando los organizadores del programa recreativo organiza cualquier actividad, debe
de realizar un diagnostico y posteriormente proponer las actividades a realizar, teniendo
en cuenta las necesidades, gustos y preferencias de los participantes del sector

comunitario estudiantil en este caso.
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Algunas actividades pueden ser de tipo: ludico, recreativo, cultural, artistico,
deportivo, ambiental, ecologico o turistico (Sectores); dichas actividades estan dirigidas
a diferentes tipos de poblacion entre ellos estan: nifios, jovenes, adultos y adultos

mayores (Segmentos)

Es importante que los organizadores del programa recreativo, desarrollen las
actividades segun el diagnéstico realizado, es importante disefiar las areas de accion

donde interviene los procesos de la recreacion escolar.

3.2. Areas de recreacion

3.2.1. Area Ludica

Una de las areas mas empleadas debido a su contenido que abarca conceptos
complejos como: Juegos de competencia, juegos de azar, juegos grandes, ludoteca,

juegos de iniciacion deportiva, juegos intelectuales y de mesa entre otros.

3.2.2. Area Fisico Deportiva

Es un area muy utilizada contemplando en ella, deportes tanto individuales como de
conjuntos. Entre los deportes aparecen ciclismo, futbol, basquetbol, voleibol, tenis,
levantamiento de pesas, artes marciales. El objetivo fundamental estd encaminado a

satisfacer sus gustos a través del deporte que les interesa.

3.2.3. Area Social

Desarrollo de las habilidades escénicas, teatrales o musicales, esenciales para el
crecimiento, desarrollo fisico y mental, Permite expresar sentimientos y rencausar el
guehacer humano, para evolucionar el pensamiento mecanico cerrado a una vision de

vida més abierta e incluyente.
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3.2.4. Area al Aire libre

Lo primordial es lograr el efecto de la naturaleza y el aire puro, a través del medio
ambiente, que permite seguridad habitos de los practicantes que en muchos casos
utilizan las actividades de excursionismo, senderismo, ciclismo campestre, como forma

de cubrir su tiempo libre.

3.2.5. Area de la Salud

Juega un papel muy importante para las personas que practican actividades fisicas
no menos de 30 minutos diarios, porque de forma general aumentan su autoestima y
mejoran su salud, contribuyendo al desarrollo social, fisico y mental, donde ademas
amplian sus concocimientos referidos a las actividades fisicas, la nutricion, el ejercicio

fisico; generando de esta manera, nuevas ideas y forma de practicarlos.

3.3. Fundamentacion tedrica del Programa Recreativo

Programa recreativo se define como: “El programa es un medio con actividades

seleccionadas y administradas por un equipo de profesionales entrenados, que
estan técnicamente capacitados y cuyas acciones buscan de manera especifica
alcanzar determinados objetivos deseados por la organizacion, la comunidad y
los participantes en general.” (Espriella, 2016)

La existencia de un programa recreativo en las instituciones escolares son muy
necesaria y productiva para aumentar la autoestima y motivaciones en los

estudiantes, asi como su correcta planificacion y gestion de las actividades que se
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organizan y planifican en funcién de un trabajo sistematico y consciente de todos los

participantes, como via de mejorar su estado de salud fisico, mental y socia

Los directivos institucionales escolares deben tener una proyeccion a largo plazo
de la ‘planificacion y gestion de las actividades recreativas, donde incluyan tanto las
opciones deportivas, recreativas, asi como la musica, la danza, el teatro, los bailes y
otras opciones que generen placer a los estudiantes. Todos estos programas deben
estar dirigidos por las personas responsable en cada institucion designada por el
Rector, quien junto a su colectivo estudiantil elaboraran el plan de actividades segun
los gustos y preferencias emanadas de un diagnostico al inicio de cada curso
escolar, que garantice una mayor participacion y satisfaccion de las necesidades
recreativas de un grupo de jovenes que espera divertirse a través de estas
actividades complementarias.

Por tal motivo se entiende que un Programa recreativo constituye el documento oficial
donde se recogen todas las actividades a realizar durante un periodo de tiempo, sus
horarios, responsables y lugar donde se desarrollan. Debe poseer principales
elementos como: el titulo, el contenido, objetivos y actividades propuestas. En su
elaboracion participa el equipo de trabajo y los participantes en este caso la Direccion
de la institucion escolar, el entrenador y, los padres de familia y los jovenes
practicantes, el cual aportara ideas y experiencias y debe ser discutido y aprobado por
el Consejo de Direccion de la institucion. Nunca el programa sera creado para periodos

muy largos de tiempo, y no debe dejar margen a la improvisacion, dejando bien claro



40

las actividades a realizar durante todos los horarios del dia, los aseguramientos asi
como la relacién y participacion entre los actores.

Programa de recreacion no se define por el nimero de actividades que se realicen,
sino, por la armonia, consecutivitas y seleccion que se logre y con ello hacer que el nifio
0 adolescente se descubra a si mismo y logre satisfaccion espiritual. Para la confeccion
del programa de actividades se debe: Determinar y gestionar las actividades a realizar
de dia y noche a partir de un proceso general definido que puede variar de acuerdo a la
instalacion, tipo de participantes segin a quien va dirigidos, se determinan las
actividades de mayor preferencia y aceptacion a realizar en la instalacion en los

horarios diurnos y nocturnos.

3.3.1. Generalidades de un programa de recreacion.

Los programas recreativos en Ecuador, presentan serias dificultades y tienen fama
de desorganizacién y poca seriedad a la hora de su aplicacion, los mismos, no facilitan
el desarrollo de las personas que participan en las actividades de los programas,
ademas no existe el interés de los directivos en las comunidades o empresas. Estas
problematicas se ponen de manifiesto debido a que no existe una formacién adecuada
en el personal que dirige todo el proceso recreativo, deportivo, cultural o literario en el

campo social, empresarial y turistico.

Teniendo en cuenta el diagnostico realizado donde se observaron unas series de
deficiencias que impiden desarrollar las actividades con calidad y que traiga consigo un
bienestar en la poblacion que asiste a estas actividades de caracter recreativa. En

nuestra investigacion pretenderiamos proponer y aplicar una series de herramientas
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tedricas y practicas que conlleven a una correcta planificacion, ejecucion, control y
organizacién, aplicando procesos técnicos y metodologicos al programa de ejercicios
fisicos, juegos recreativos y deportivos, cuyo objetivo principal es lograr la efectividad

de las actividades en busca de mejorar la calidad de vida.

El programa tiene como principio fundamental orientar el proceso de planificacion y
la aplicacion del programa recreativo, desarrollando cursos de preparacion y
capacitaciéon para lideres recreacionales; que permita la organizacion de eventos
deportivos, culturales y recreativos, dentro de la institucion educativa, dirigido, guiado y
orientado por especialistas capacitados, con categorias de Master o licenciados con una
formacion academicista, que le permita instruir todo el proceso de planificacion del

programa.

Con la experiencias adquiridas de los profesionales que trabajaran en este campo,
se podra revertir la planeacion de diferentes actividades en las comunidades
estudiantiles que generen la calidad de dichas actividades, y que ademas permita que
los participantes reciban un trato agradable, llegando al final del programa con elevado
bienestar social, fisico y mental, y que surjan lideres capaces de llevar adelante otras

propuestas que permitan el fortalecimiento de dichos programas institucionales.

3.3.2. Caracteristicas

3.3.2.1. Equilibrio.

Desde el punto de vista de las diferentes actividades a desarrollar, el programa tiene

gue ejecutar en la medida de las posibilidades la misma cantidad en las diferentes
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areas de la recreacion tales como, la musica, el teatro, la danza, las acciones
deportivas, las excursiones entre otras, que agrupe a todas las edades posibles, y de

ambos sexos, incorporandolos a las actividades de caracter formal e informal.

3.3.2.2. Diversidad.

El programa estara compuesto de un grupo de actividades que contemple varios
gustos y necesidades, con una variedad que facilite la participacion de todos, donde se

presenten presentaciones en todos los campos de la recreacion en forma diferente.

3.3.2.3. Variedad.
Plantear actividades diversas que permitan la motivacion de los participantes que

facilite la vinculacion del programa con actividades similares.

3.3.2.4. Flexibilidad.
Incrementar actividades novedosas que den respuesta a las demandas y

necesidades de los participantes.
Razon de ser de los programas de recreacion en las comunidades educativas

Desarrollar habitos y conductas de recreacién sana con la participaciéon de nifios
jovenes y adultos.

Desarrollar las cualidades fisicas, sociales, emocionales, espirituales y mentales a

través de las acciones deportivas, culturales y recreativas

Fortalecer el trabajo en equipo o grupo, mejorando el sentido de pertinencia y
solidaridad, la colaboracion y las buenas costumbres en las actividades que se

planifiquen.

Fortalecer los valores como el colectivismo, el compafierismo, haciéndolos mas

fuertes y resistente en el quehacer diario.
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¢, Qué estrategias debemos desarrollar para aumentar la asistencia al programa

recreativo?

Identifique claramente:
De la institucidn: Mision, politicas, planes y programas.
Del nucleo de poblacidon: Necesidades, intereses, recursos, nivel cultural.

De los dirigentes: Intereses.

Planifique, no improvise.

Ejecutar la aplicacion de las etapas y funcionamiento administrativo: Planeacion,
organizacién, ejecucion y control.

Las actividades propuestas deben ser asimiladas por las instituciones y todas las
personas involucradas.

Desarrollar los principios de calidad del programa que vayan en direccion a la
calidad de los servicios y a los valores personales.

Demuestre su fortaleza productiva que genere beneficios para la empresa,
facilitando un ambiente en el trabajo, productividad, bajo porciento de ausencia y

compromiso de la comunidad.

Gerencia el ente a su cargo: Solucionar las situaciones que se presentan actuando

acorde a las politicas de las empresas y al desarrollo comunitario.
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Elevar la motivacién del personal de base en su compromiso con el programa
propuesto.

Aplicar una planificacion segun las necesidades y los intereses de los
participantes.

Proponga programas diversos y variados como un medio y no como un fin.

Realice una valoracion de los procesos y resultados logrados.

Promocione, divulgue: utilice todos los recursos a su alcance: Contacto persona a
persona, perifoneo, comités de difusidon, pasacalles, pendones, boletines informativos,

afiches, volantes, plegables, carteleras, videos, revistas, emisoras comunitarias, etc.

Apodyese en personal y servicios especializados: Profesionales, expertos, servicios
complementarios especializados, etc. No trabaje solo: Apdyese en comités y grupos ya
existentes, tanto al interior como al exterior de su empresa o comunidad. Presente
informes tanto a superiores como a los participantes: Cuantitativos, cualitativos,

cumplimiento de funciones.

Todos estos componentes son esenciales a la hora de organizar y planificar un
programa recreativo, facilita la incorporacion de todos los participantes en base a un
mismo objetivo, permite proponer metas y cumplirlas, sobre la base de la realidad, sin
improvisacion, con un control y seguimiento a todo el proceso y desarrollo del programa

en cuestion.
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3.4. Los M/Pedag. De Educacién Fisicay su impacto en la recreacion.

La pedagogia, siempre en la busqueda de presentar la ensefianza aprendizaje que
se debe aplicar en una institucion escolar segun los lineamientos y las necesidades de
la que tiene cada institucion educativa, ha recurrido a los modelos pedagdgicos,
mostrando cada uno de ellos, las funciones y las estrategias que se emanan del
proceso docente educativo. Revisando la literatura podemos ver algunas
conceptualizaciones relacionadas con los modelos pedagdgicos en general, que

permiten la interpretacién y comprension del redisefio curricular por los diferentes ciclos.

Los modelos pedagdgicos son construcciones mentales mediante las cuales se
reglamenta y normativiza el proceso educativo, definiendo qué se debe enseiiar, a
quiénes, con qué procedimientos, a qué horas, segun cudl reglamento
disciplinario, a los efectos de moldear ciertas cualidades y virtudes en los
estudiantes. De igual manera, plantea que estos modelos son efecto y sintoma de
la concepcion del mundo y de las ideologias que enmarcan la vida intelectual y la
circulacion de saberes filoséficos y cientificos en cada sociedad histéricamente
determinada. (Flérez, (1999) Bogota: .)

‘Los modelos pedagogicos otorgan lineamientos basicos sobre las formas de
organizar los fines educativos y de definir, secuenciar y jerarquizar los contenidos;
precisan las relaciones entre estudiantes, saberes y docentes y determinan la forma en

que se concibe la evaluacion”. (De Zubiria Samper, 2011.)

Considerando los Criterios anteriores se constata que un modelo pedagogico es la

forma en que se concibe la practica de los procesos docentes en una unidad educativa,
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relacionados con el como se aprende, cOmo se ensefia, la aplicacion de metodologias
mas adecuadas para la asimilacion cognitiva de los alumnos referente a las habilidades,
destrezas, los procesos epistemoldgicos, sus aplicacion didactica, y las evaluaciones de
los aprendizajes significativo de los conocimientos, habilidades y valores, las

consideraciones epistemoldgicas

La actual Ensefianza se aplican los Modelos Pedagogicos en la Educacion Fisica, el
deporte y la recreacion, con fines bien definidos, que permiten una mejor organizacion

del proceso de ensefianza aprendizaje, destacandose entre ellos.

3.4.1. Aprendizaje Cooperativo

Se puede definir como un “modelo pedagdégico en el que los estudiantes
aprenden con, de y por otros estudiantes a través de un planteamiento de
ensefianza aprendizaje que facilita y potencia esta interaccibn e
interdependencia positivas y en el que docente y estudiantes actian como co-

aprendices”. (Fernandez, (2016).)

Se considera un modelo pedagogico donde los estudiantes aprenden por él, y por
otros estudiantes a través de un planteamiento de ensefianza-aprendizaje que permite
la interdependencia positivas y en este caso el maestro y el alumno son co-aprendices”,
existe una relacion directa entre los miembros donde siempre estaran en contacto
directo. Deben mantener una interaccibn promotora activa para ayudarse en la
actividad, se destaca en este grupo la responsabilidad individual, se hace necesario que

el grupo hable se exprese y debata durante todo el trabajo, segun el resultado todos los
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estudiantes deben de desarrollar habilidades sociales para compartir, animar, escuchar

y desarrollar una buena comunicacion entre si.

3.4.2. Educacion Deportiva

La Educacion Deportiva se plantea como un modelo pedagogico cuyos pilares
principales son el trabajo en equipo y la cesion de responsabilidades en el
alumnado para el fomento de la autonomia del mismo en el ambito escolar
fundamentalmente. Es un modelo que surge para crear experiencias de practica

deportiva auténticas. (Siedentop D. H., (2011).)

La Educacion Deportiva se plantea como un modelo pedagégico cuyos pilares
principales son el trabajo en equipo, la responsabilidad y la autonomia, en el &mbito de
la escuela. Las unidades didacticas de este modelo se dividen, al menos, en cuatro
fases: (1) Fase de practica dirigida: aqui el maestro dirige la clase, a través de la
instruccion y asignacion de tareas. (2) Fase de practica autbnoma: en la que se realiza
un trabajo autbnomo del alumnado por equipos, (3) Fase de competiciébn forma: se
desarrolla la competencia (4) Fase final: Se define el esfuerzo y se entregan diplomas

como reconocimiento en la competencia.

3.4.3 Comprensivo de Iniciacion Deportiva (TGfU)

“Este planteamiento fue abordado como una innovacion en el ambito de la EF en los
afios 70-80 del siglo XX, enfocado a potenciar el resultado de aprendizaje que ofrecian
los juegos deportivos. (Thorpe, (1989).) Este planteamiento fue abordado como una

innovacion en el ambito de la Educacion Fisica, la idea es ensefar los principios
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basicos de los diferentes deportes para que los alumnos puedan entender, su

estructura, su técnica y tactica sus habilidades especificas.

Entre sus elementos basicos se destaca: (1) Transferencia entre deportes: la similitud
de algunos deportes son muy aprovechadas para aprender con mas facilidad, siendo
mas sencillo el aprendizaje ya que potencia elementos comunes. (2) Representacion:
se adaptan los juegos de los adultos pero en principio no se varian los conceptos y
acciones de practicas de cada uno de ellos, con la misma estructura técnica y tactica en
su ensefianza. (3) Exageracion: la estructura de los juegos deben ser cambiado de
forma que lo haga mas visible el elemento tactico que se desee ensefiar. (4)
Complejidad tactica creciente: los deportes deben tener una adecuada complejidad
tactica funcionando de lo facil a lo dificil con una correcta metodologia de la ensefianza
de cada uno de ellos. (5) Evaluacién auténtica: la evaluacion de la competencia
“deportiva” sera en el propio jugo evitando hacerlo por parte sino comprobando su

aprendizaje puesto en practica.

3.4.4. Responsabilidad Personal y Social

“Su perspectiva humanista determina desde el inicio la importancia de la educacion
sobre los procesos fisicos del estudiante. Su objetivo fundamental es desarrollar las
capacidades del individuo para fortalecerlas a través de los valores presentes en la

sociedad”. (Hellison, (2008).)
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En relacion al cdmo estructurar este modelo se dividen cuatro partes: (1) Toma de
conciencia, (2) Responsabilidad en la accion, (3) Encuentro de grupo y (4) Evaluaciéon y

autoevaluacion.

3.4.5. Alfabetizacion Motora (Physical Literacy)

“Este modelo representa los procesos volitivos, motivacionales, la confianza en la
competencia fisica, lo cognitivo y la comprension de la necesidad de realizar
actividad fisica, que permita mantener niveles de apropiados de su préactica a lo
largo de la vida” (Whitehead, (2010).)

Su fundamento se centra en identificar el valor de la practica sistematica de la
actividad fisica; superando sus necesidades de practicarla, como un medio no solo para
mejorar la salud, sino dentro del propio curriculo escolar; que se pueda sentar las bases
de una practica a lo largo de la vida. Las estrategias pedagdgicas estan la diversion,
diversidad, comprension, el caracter, habilidad individual, totalidad fuerza y flexibilidad,
constancia y modelado, todo en funciéon de mejorar la salud y el bienestar social, fisico y
mental de los practicantes, garantizando asi una buena calidad de vida.

3.4.6. Modelo Ludo técnico
“‘Este modelo se disefiid especificamente para la ensefianza del atletismo y sus

diferentes disciplinas/ pruebas” (Valero, (2003).)

La estructura basica del modelo esta compuesta por cuatro fases: (1) Presentacién de
la prueba/disciplina y planteamiento de preguntas-desafios: el docente va a introducir la
disciplina, donde realiza una evaluacion o test inicial sobre el conocimiento de los
estudiantes, (a través de preguntas, informacion, hechos curiosos, dato); introduce la
técnica a aprender a través de ejemplos practicos, medios audiovisuales; (2)

Propuestas ludo técnicas: se trata de aplicar juegos modificados que permitan ejecutar
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el gesto técnico que se quiere aprender; (3) Propuestas globales: son propuestas
lidicas que van encaminada a la ejecucion global del gesto técnico de la disciplina y (4)
Reflexion y puesta en comun: el docente comparte con el grupo todos los hechos

ocurridos en la sesion.

3.4.7. Educacion parala salud

“Es el ultimo modelo utilizado en la actualidad, y por tanto es el de menor desarrollo,
su fundamento es que la salud, en vez de la habilidad, debe ser el objetivo/resultado
principal de la EF” (Haerens, (2011).)

Que los estudiantes valoren tener una vida fisicamente activa. Para este autor
significa que los individuos organizan sus vidas para que la practica de actividad
fisica tenga lugar a lo largo del dia a dia. Para que esto suceda se necesita
focalizar el aprendizaje adquirido y el dominio afectivo del alumno, no solo en el
motor. Plantean que el aprendizaje debe incluir el conocimiento y la comprensién

de la importancia de la actividad fisica. (Siedentop D. , 1996)

3.5.  Fundamentacion legal.

3.5.1. Plan del buen vivir 2016-2020
Se constituye en una comunidad para el area de la Actividad Fisica, deporte y
recreacion del Ecuador

En la carta de Constitucion del Ecuador 2008 -2020, su articulo 280. Nos habla de
que el Plan del Buen Vivir constituye el instrumento en el que se plasmaran todas las
politicas, asi como los programas y los proyectos de caracter publico; que abarca en su
programacion el presupuesto del Estado, asi como la inversidén de la asignacién de los

recursos publicos.
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Como se expresa anteriormente se concibe que la carta de la Constitucion es bien
clara al respecto, bajo ley expone la necesidad de que cada institucidn ejecute sus
programas de recreacion en funcién de generar placer y calidad de vida a sus clientes,
en este caso en los escolares donde se promovera, la recreacion sana, con asignacion
de presupuesto segun los casos, o garantizandoles las instalaciones para sus practicas.
Debeos recordar que el Buen Vivir, surge como una necesidad dentro de los modelos
de vida que han desarrollados los gobernantes fundamentalmente los de América

Latina en las ultimas las décadas.

Como se refleja en la carta de Constituciéon del Ecuador 2008 -2020, su articulo
280. Entiéndase por Buen vivir a): No es mas que tener un estilo de vida saludable, que
permita satisfacer sus necesidades basicas con una buena calidad de vida, con una
muerte digna, el amar y ser amado, paz y armonia con la naturaleza y la prolongacién
indefinida de las culturas humanas. El buen vivir requiere del tiempo libre para generar
salud, vida, amor, placer, desarrollando las potencialidades y capacidades de las

personas que sea Vvisto como un ser humano universal

Valorando lo expuesto por Ramirez, se consiente la importancia de su
conceptualizacién, pues, estda encaminado a la equidad e igualdad de los seres
humanos, en funcién de garantizar un estado de salud superior y una mejor calidad de

vida.
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Principio del Buen Vivir: En donde se habla del principio “hacia una relacién arménica
con la naturaleza”, de la recreacion con hermosos paisajes que se relaciona con la

utilizacion del tiempo libre de los seres humanos en el medio natural.

Objetivo 1. Luchar por la igualdad, la union e integracion entre los individuos de la
sociedad, bajo una misma diversidad, en su fundamento relaciona con los padres y
madres que no comparten el tiempo libre con sus hijos, afectando a los adolescentes,

generando en ellos problemas serios en su etapa de adultos.

Politica: Desarrollar todo el proceso para ordenar territorialmente la integracion
equilibrada, que logre lo equitativo literal f: “Redistribuir y gestionar adecuadamente los
equipamientos de recreacién salud y educacién para incrementar el acceso de la
poblacién en funcion del sexo, edad, y estilos de vida diversos. Aqui entendemos que la
recreacion debe estar totalmente equipada para que cumpla su rol dentro de la

sociedad.

El objetivo 2. Desarrollar y potenciar las capacidades de las ciudadanias. En el
fundamento se manifiesta de que la actividad fisica y el deporte, en donde esta incluida
la recreacion y tiempo libre.

Deportes. Concibe al deporte como medio de recreacion, no se priorizan los
aprendizajes para competir sino competir para divertirse, sentir placer, ganar o perder,
los resultados son positivos, aqui los adolescentes tienen una buena opcion de jugar en

el tiempo libre o extracurricular. En otro parrafo menciona el sedentarismo como uno de
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los fendmenos negativos que se ha apoderado de los adolescentes en la actualidad, los

problemas cardiovasculares, y menciona ejemplos de personas que se le han aplicados

encuestas y mas del 50% de la poblacién tendrian grandes opciones de sufrir los

trastornos antes mencionados u otros.

Politica: Trata sobre la promocién de ejercicios deportivos, fisicos y recreativos como

una via hacia el mejoramiento de la calidad de vida de las personas en todos sus

incisos se plantea trabajar por la formacién de habitos en los jévenes.

D

. Fomentar e impulsar de forma incluyente el deporte de alto rendimiento e incorporar

sistema de planificacion, seguimiento y evaluacion de sus resultados.

. Desarrollar actividades extracurriculares en las instituciones educativas dirigidas por

los entrenadores y guias especializados orientados a complementar la ensefianza.

Elaborar o reelaborar los programas curriculares de cultura fisica que tiendan a

promover el habito de la practica sistematica deportiva o actividades fisicas

moderadas en los adolescentes.

. Disefiar planes de entrenamiento para mantener una vida activa adaptados a las
necesidades de desarrollar inteligencia holistica y a las caracteristicas etarias de la
poblacion.

. Impulsar la actividad fisica y el deporte en espacio adecuados para sus practicas.

. Disefiar y aplicar un modelo de presupuesto de asignacién de recursos financieros a

los diferentes actores de la estructura nacional del deporte.
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Politica Promover practicas de vida saludables en la poblacion.en el inciso f: expresa
el fomento de la masificacion de la actividad fisica segun ciclo de vida , de particpacion
comunitaria. En el inciso g. y en el inciso h. de pausas activas para evitar el
sedenatrismo y sus consecuencias con el apoyo de la comunidad y del ocio activo de

acuerdo a sus necesidades.

Politica Controlar la vigilancia, en donde la actividad fisica con las actividades
recreativas generen una cultura de ocio , juegos, facilitando un rol primordial en la

consecusion del objetivo.

Metas:aumentar el porcentaje de las personas que realiza actividad fisica y en el
reducir en un 5% la obesidad son actividades que debemos instaurar para cumplir con
lo que se propone la meta y la recreacion, uso adecuados del tiempo libre y la
disminucion del sedentarismo es una de las grandes oportunidades del area y por

supuesto del presente tranajo investigativo.

Como sintesis de este capitulo se puede afirmar que el estado deja claras las
funciones que deben ejercer todas las instituciones del estado en funcion de garantizar
la carta de Constitucion del Ecuador 2008 -2020, su articulo 280. En relacion con el
Buen vivir. Queda precisa la posicion que se debe adoptar en el principio del uso del
tiempo libre, la recreacién ambiental en contacto directo con la naturaleza, basados en
sus objetivos de igualdad, equidad, e integracion social, donde todos podemos

participar de actividades que nos garanticen el buen vivir de todos los ecuatorianos.
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Otro tanto permitira, que se inserten en estos proyectos, donde se les presentan
acciones optativas como es la practica del deporte y las actividades recreativas, en
funcién de disminuir el sedentarismo, la obesidad, la presion arterial, diabetes y otras
enfermedades que han venido en aumento en los ultimos tiempos, todos estos aspectos
generardn una mejor calidad de vida, generando una vida saludable, asi como
prevencion y control de las enfermedades y que a su vez se pueda cumplir el
compromiso de triplicar el porcentaje de personas incorporadas al proyecto ecuatoriano

del Buen Vivir.

3.6. Hipotesis
Hipotesis (i):

El alto indice de sedentarismo en los estudiantes de 17 a 18 afios de los terceros de
bachillerato de la Unidad Educativa de la Inmaculada de Quito obedece a una
insuficiente utilizacién de la recreacién escolar.

Hipotesis nula:

El alto indice de sedentarismo en los estudiantes de 17 a 18 afios de tercero de
bachillerato de la Unidad Educativa de la Inmaculada de Quito NO obedece a una
insuficiente utilizacion de la recreacion escolar.

Hipotesis alternativa:

El BAJO indice de sedentarismo en los estudiantes de 17 a 18 afios de tercero de
bachillerato de la Unidad Educativa de la Inmaculada de Quito, esta relacionado con

una ALTA utilizacion de la recreacién escolar.
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CAPITULO IV

MATERIALES Y METODOS

4.1. Enfoque de la investigacion
La investigacion mixta cuali-cuantitativa es muy usada para investigar fenomenos

sociales.

Los disefios mixtos:(...) representan el mas alto grado de integracion o
combinacion entre los enfoques cualitativo y cuantitativo. Ambos se entremezclan
0 combinan en todo el proceso de investigacion, o, al menos, en la mayoria de sus
etapas (...) agrega complejidad al disefio de estudio; pero contempla todas las

ventajas de cada uno de los enfoques. (Hernandez, 2010)

En la misma linea de pensamiento, la complementariedad metodologica ha
permeado la comunidad cientifica por lo que: (...) se ha ido posicionando en la
actualidad una estrategia de investigacion que permite combinar la metodologia
cualitativa y la cuantitativa aun cuando éstas en el pasado se han encontrado en
posturas opuestas. Esta estrategia de investigacion es la denominada
“‘multimétodos”, “métodos mixtos”, o “triangulacién metodoldgica”, cualquiera sea

su nombre ella apunta a la combinacién de la metodologia cualitativa y la

cuantitativa (Di Silvestre, 2009).

Esta investigacion tendra un enfoque mixto, ya que se trabajé con teorias y con
procesamientos de datos estadistico, que fueron recogidos en el campo objeto de
estudio, partiendo de que en el enfoque cualitativo se trataron los estudios bibliogréaficos
gue solo usan referencia, asi como en el enfoque cuantitativo que se basaron en datos
estadisticos a través del porcentaje, por tal motivo se convierte en mixto al incluirlo los

dos.
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Teniendo en cuenta ambos enfoques en la investigacion realizada, por una parte el
enfoque cuantitativo utilizo la recogida y el andlisis de datos para responder preguntas
de investigacion y probar hipoétesis establecidas previamente, confiando en la numérica,
el conteo y la estadistica que permitid6 resolver con exactitud patrones de
comportamiento en la poblacion estudiada que fueron los 50 estudiantes del tercer afio

de bachillerato de la Unidad Educativa la Inmaculada.

Por otra parte, el enfoque cualitativo se utilizé en la investigacion para descubrir y
depurar las preguntas de investigacion basandose en métodos de recogidas de datos
sin medicibn numérica, como las descripciones y las observaciones debido a su
flexibilidad, moviéndose entre sus interpretaciones de las respuestas y el desarrollo de
las teorias
Alcance de la investigacion.

El proceso de indagacién es inductivo y el investigador interactué con los
participantes y con los datos, buscando respuestas a preguntas que se centran en la
experiencia social, como se crea y como da significado a la vida humana. El presente
estudio en mayor significado tiene un alcance investigativo de tipo descriptivo, ademas
se debe manifestar que los alcances exploratorios y explicativo son tonados en cuenta

en la investigacion.

Cuando se inicia un proyecto de investigacion, lo primero es generar una idea,

sobre un tema de interés, y revisando la literatura aparece el problema, a partir de aqui
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se establece el alcance de la misma, en este estudio partimos del criterio de
Hernandez, Fernandez & Baptista (2010), que plantea “cuando se habla sobre el
alcance de una investigacion no se debe pensar en una tipologia, ya que mas que una
clasificacion, lo Unico que indica dicho alcance es el resultado que se espera obtener
del estudio”

En la investigacion originada, el alcance se manifiesta en un estudio descriptivo.
Afirma”. (Sampieri, 2006 ). “busca especificar propiedades, caracteristicas y rasgos
importante de cualquier fenbmeno que se analice. Describe tendencias de un grupo de
poblacién”. En la investigacion se realizd, una informacion detallada respecto un
fendbmeno o problema para describir sus dimensiones (variables) con precision, en este
caso la recreacion escolar y el sedentarismo. Ademas esta implicito un estudio
explicativo donde se va narrando las causas de los eventos, sucesos o fendmenos
estudiado explicando las condiciones en que se manifiestan tanto el sedentarismo como
la recreacion escolar en este proceso investigativo. Y por ultimo exploratorio “los
estudios exploratorios se realizan cuando el objeto es examinar un tema o problema de
investigacién poco estudiado, del cual se tienen muchas dudas o no se han abordado
antes”. (Sampieri, 2006 ). En este caso se indag6 sobre el impacto de la recreacion

escolar en el sedentarismo de los chicos de tercer afio de bachillerato investigado.

4.1.2. Disefio de lainvestigacion
En la investigacion se aplicd un disefio cuasi — experimental. Disefio de un solo grupo
pre prueba — pos prueba, quienes plantearon que en este disefio, un grupo es

comparado consigo mismo. Es mejor que si se utilizara un solo grupo y solo pos
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prueba, toda vez que se establece una linea base previa al establecimiento del
tratamiento. Servira para evaluar a mediano plazo, ya que tiene bases para suponer
que la influencia de la variable independiente sobre la dependiente tarda en
manifestarse. Nomenclatura: 0-x1-0. La ventaja que tiene es que es practico y factible.

Fue disefiados por: (Mcguiganf, 1996); s/f, Ledn Montero, (1993 y Ary et. Al. 1994).

4.1.3. Métodos

Los métodos empleados actuaron como guia y orientadores durante todo el proceso la
investigacion entre ellos:

Método Cientifico.

En la presente investigacion se utilizd desde el enfoque del problema para levantar la
informacion, que consistio en la recopilacion de datos histéricos extraidos de las bases
de datos del periodo que se evaluara sobre la relacion de la recreacién escolar y el
sedentarismo entre los estudiantes investigados, ademas en los métodos e
instrumentos disefiados para esta fase en el analisis e interpretacion de datos, también
en la compilacién de campo y difusién de los resultados que sirvieron para obtener las
conclusiones y propuestas que ayuden a mejorar el proceso realizado.

Por lo que se concibié el método cientifico en la investigacion realizada como una
serie de etapas, que permitid desarrollar un proceso sistematico durante todo el proceso
investigativo que consta de partes interdependientes y que se fue desarrollando durante
la investigacién, conservando su vigencia por un método eficaz para comprender el
complejo mundo natural. Las etapas que integraron el método cientifico y que

permitieron su empleo investigativo fueron: definicién del problema, formulacion de
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hipétesis (razonamiento deductivo, recopilacion y andlisis de datos, confirmacion o
rechazo de hipotesis, resultados, conclusiones.
Método deductivo

“Es el razonamiento que, partiendo de casos particulares, se eleva a conocimientos
generales. Este método permite la formacion de hipdtesis, investigacion de leyes
cientificas, y las demostraciones. La deduccién puede ser completa o incompleta”.

(Ezequiel A, 2011)

Este método se utilizé en la revision de literatura; presentacion del informe final;
establecimiento de conclusiones a partir de premisas, garantizando la veracidad de
éstas para validar la légica aplicada. Asi también, posibilitd estudiar las distintas teorias
sobre recreacion escolar y sedentarismo para contrastarlas con los casos encontrados
en esta investigacion.
Método inductivo

“El método inductivo se aplica en los principios descubiertos a casos particulares, a
partir de un enlace de juicios”. (Sampieri, 2006 )

En esta investigacion se empled para el procesamiento y estudio de datos obtenidos
a partir de los cuestionarios aplicados; en el analisis e interpretacion de la informacion;
asintié6 la observacion directa de los estudiantes sujetos al proceso investigativo
extrayendo una conclusion general sobre el método que se aplicé para el diagndstico
de las dificultades percibidas en el pre-test.

Método analisis


http://www.monografias.com/trabajos6/elme/elme.shtml#induccion
http://www.monografias.com/trabajos6/etic/etic.shtml
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Segun Abad, P. (2009, p. 94) “Se distinguen los elementos de un fenbmeno y se
procede a revisar ordenadamente cada uno de ellos por separado”.

Este método beneficio en la fase de revision de literatura; interpretacion de
informacion; analisis de datos; comparacion de las variables y de las respuestas
manifestadas por los estudiantes sobre la recreacion escolar. En otro orden, permitio
analizar las conductas de los jévenes con problemas de sedentarismo, para en lo
posterior, examinar las causas de las situaciones presentadas llegando a una
conclusién valida en la investigacion.

Sintesis

El analisis presupone a la sintesis, y viceversa. Andlisis y sintesis son correlativos y
absolutamente inseparables, la sintesis se us6 en la investigacion de forma activa
respecto a la recreacién escolar y sedentarismo. El método analitico — sintético de
conjunto facilité el establecimiento de relacion entre recreacion escolar y sedentarismo;
asociando juicios de valor, abstracciones y conceptos que ayudaron a la comprension
de las etapas, actividades y recursos para la elaboracion del sistema de recreacion
dirigido a los estudiantes sujetos al proceso de investigativo. Ademas, aportd elementos
para analizar, organizar, procesar, interpretar y sintetizar la informacién obtenida en el
trabajo de campo, viabilizando el desglose del marco tedrico y la simplificacion precisa

de lo investigado.

4.1.4. Metodologia para la aplicacion del test de clasificacion del sedentarismo.

Para aplicar el Test de Pérez Roja 1996, sobre el sedentarismo y su relacién a la

frecuencia cardiaca, cuya caracteristicas es ascender y descender un escalén de 25 cm
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de alto, por espacio de 3 min, realizando 3 cargas con ritmos graduados (17, 26 y 34
p /min).

Tabla 3.
Clasificacion de sedentarismo

CRITERIO CLASIFICACION

SEDENTARIO Sedentario
A.- No vence la primera carga (17 p/min) a (68 beats) Severo

' B.-Vence la primera carga, pero no la segunda ‘ Sedentario
(26p/min) a (104 beats) Moderado
ACTIVOS Activo

C.- Vence la segunda carga, pero no la 3ra (34 p/min.)
(144 beats)
D.- Vence la 3ra carga (34 p/min.) a (144 beats) Muy Activo

4.2. Técnica e instrumentos de la investigacion

Las técnicas son “un conjunto de mecanismos, sistemas y medios de dirigir,
recolectar, conservar, reelaborar y datos”. (Diaz, Metodologia de la Investigacion
Cientifica). Para la recoleccion de datos e informacion en la presente investigacion se

aplicaran las siguientes:

Recopilacion y analisis documental

“Es la ndbmina de documentos que el investigador debe o puede leer para realizar un
trabajo. Es posible pensar, en libros, manuales, guias, estudios, informes y biografias.”
(Madé S, 2006).

Para la recoleccion de datos e informacion se utilizaron los recursos o medios

siguientes: Documentales: revision y analisis documentales, tales como: libros, articulos
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de revistas, tesis, informes monograficos papers, reglamentos, brochure y paginas web
(fichados y andlisis de documentos), videos.
No documentales. Se utilizaron cuestionario objetivo o cerrado dirigido a los estudiantes
de tercero de bachillerato objetos de estudio.

Observacion:

“‘Registro sistematico valido y confiable de comportamiento o conducta manifiesta.
Sobre recolecta informacién sobre la conducta mas que de percepciones” (Sampieri,
2006 ). Permitio verificar el comportamiento observando entre la recreacién estudiada y
su incidencia en el sedentarismo; ademas, facilitdé la interpretacion y andlisis de la
informacion adquirida en el test de clasificacion de sedentarismo y registrarla para su
posterior estudio.

Encuesta

Serie de preguntas que se hace a muchas personas para reunir datos o para
detectar la opinion publica sobre un asunto determinado. Se aplicé a las estudiantes,
para conocer la influencia entre la relacion de la recreacion escolar con el sedentarismo.

Para la elaboracion de la encuesta se tuvieron en cuenta varios criterios: El
cuestionario fue corto e interesante tomando como base la idea de los objetivos; las
preguntas fueron claras permitiendo animar e incitar a las respuestas, generando de
esta manera, un instrumento eficiente.

El cuestionario.

“El cuestionario es un documento formado por un conjunto de preguntas que deben
estar redactadas de forma coherente, y organizadas, secuenciadas y estructuradas de
acuerdo con una determinada planificacion”. (Madé S, 2006). En la investigacion se

utilizé para obtener informacion de los estudiantes con el fin de adquirir respuestas que
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puedan precisar informaciones, el mismo fue discreto, aunque buscando siempre las
respuestas que se necesitan y aportando los datos suficientes para su comprension.
Para el disefio del cuestionario se tuvo en cuenta: la definicién del problema, asi como
conocer el objeto de la investigacion, tener presente el objetivo general, distinguir los

datos mas importantes a lograr en el cuestionario.

4.3. Poblacion y muestra
Constituida por 50 estudiantes de entre 17 y 18 afios del tercer afio de bachillerato de la

Unidad Educativa La Inmaculada, obteniendo una muestra con un 100% de
confiabilidad; mediante el muestreo intencional se encuestara a 50 estudiantes entre
hombres y mujeres. A continuacién se muestra los siguientes cuadros relacionando el
universo, la muestra total y la muestra por niveles:

Tabla 4.
Poblacion y muestra.

UNIVERSO HOMBRES MUJERES TOTAL

En caso del proyecto de estudio no es necesario el calculo de la muestra, por

tratarse de un numero reducido todas las personas seran sujetas a la medicion del
muestreo intencional.

Es una técnica cominmente usada. Su objetivo es seleccionar una muestra de la
poblaciobn que sea accesible, ejemplo los 50 estudiantes participantes en la
investigaciéon, elegidos por su disponibilidad, no seleccionados mediante un criterio

estadistico, traduciéndose a una facilidad operativa y de bajos costes de muestreo. La
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virtud de este muestreo intencional radica en la simplicidad, economia y rapidez.
Proporciond informacion muy valiosa, especificamente la inexistencia de diferencias

entre los individuos participantes.

4.4. Procedimiento
El procedimiento que se siguio en la investigacion fue el siguiente:

1ro. Se elaboraron los instrumentos para la recogida de datos.

2do. Se valid6 y socializaron los instrumentos.

3ro. Solicitud para pedir el permiso u autorizacion de su aplicacion.

4to. Identidad de los jovenes participantes en la investigacion. (Estudiantes,)

5to. Aplicacion de los instrumentos seleccionados.

6to. Limpieza y codificacion de los instrumentos.

7mo. Aplicacién de los procesamientos de datos.

8vo. Elaboracion y aplicacion de las tablas y los graficos; para lo cualitativo, generacién

de la sintesis de los datos.
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CAPITULO V

ANALISIS DE RESULTADOS

5.1. Anédlisis de test de Sedentarismo.

Los resultados del test de Sedentarismo (Pérez Rojas Garcia, 1966), reflejan los
aspectos mas importantes para poder detectar el nivel de sedentarismo en una
persona.

Tabla 5.
Informativa. Clasificacion del sedentarismo.

Variable dependiente Indicador Dimensiones Evaluacion.
NIVELES DE Frecuencia No supera la 1ra Sedentario severo
SEDENTARISMO. cardiaca carga y primer nivel de

(fc), por 17 pasos/min
El constructo

debajo de No supera la 2da Sedentario

S 120 pul/min  carga y primer nivel de moderado

usado a menudo como )
26 pasos/min

sinbnimo de ‘“inactividad No superalaira  Activo

fisica”. El sedentarismo carga y lre nivel de 34

significa exceso de .
g pasos/min

conductas sedentarias, :
supera la 1ra carga Muy activo

es decir, de “poca y 1re nivel de 34

agitacion o movimiento”. .
g pasos/min

La Poblaciéon estudiada fue de 50 estudiantes de la Unidad Educativa la

Inmaculada, de tercer afo de bachillerato.



Pre-test
Tabla 6.

Distribucion de la muestra segun la edad

EDADES MASCULI
NO
f %
17 20
10
18 6 12
Total 32
16

FEMENINO TOTAL
f % 50
26 52
Estudiant
8 16 es
34 68
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Como se observa en la tabla. 4. La muestra estuvo conformada por 16 estudiantes

masculinos,

de ellos 10 tenian 17 afios y 6 contaban con 18 afios, ademas las

estudiantes 26 tenian 17 afios y 8 estudiantes con 18 afios. EL profesor fue el que tuvo

la tarea de aplicar el test y controlar el cumplimiento del plan de intervencion de

ejercicio fisico, juegos recreativos y deportivos. Ademas de considerar los casos de

padecimientos frecuentes en esta poblacion como son: hipertensién, diabetes, lesiones

articulares, obesidad, enfermedades cardiacas en el caso que se requeria. etc.

Pre-test inicial.
Tabla 7.

Niveles por sexo en el diagndéstico inicial.

Para la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min.

Niveles

.Sedentario severo

Sedentario
Moderado
Activo

Muy activo

Masculino Femenino

f % F %
11 22 30 60
5 10 4 8
0 0 0 0
0 0 0 0

41

o o

Total

%

82
18

o o
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La tabla No 7. Frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x minutos, se
pudo comprobar que en la primera dimensidbn no sobrepasaron la primera carga y
primer nivel de 17 pasos/min; un total de 11 estudiantes del sexo masculino que
representa el 22% y son evaluados como sedentarios severos, mientras que los otros 5
gue representa el 10%, fueron evaluados de sedentarios moderados como se refleja en
la tabla. En el caso del sexo femenino aplicando la misma dimension, se pudo
comprobar que existen 30 estudiantes que constituyen el 60% se evaldan de
sedentarias severas y 4 para un 8 % se evallan de sedentarias moderados.
Destacando un promedio final de 41 en estado de sedentarismo severo para un 82% y

9 en estado sedentario moderados equivale a un 18%.

PRIMER NIVEL DE 17 PASOS/MIN
199
(]
= 80
: a
© 50
$ 1
i) 20
= 10
0
f % f % F %
MASCULINO FEMENINO TOTAL
Muy activo 0 0 0 0
Activo 0 0 0 0
m Sedentario Moderado 5 10 4 8 9 18
W .Sedentario severo 11 22 30 60 41 82

Figura 1. Primer nivel de 17 pasos/min



Tabla 8.

Por rango de edades en el Diagnéstico Inicial.

Después de aplicada la dimension correspondiente

Edades

17
18
Total

Sedentarios
moderados

f %
4 8

5 10
9 18

Sedentarios
severos

f %
30 60
11 22
41 82
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Total

34
16
50

%
68
32
100

La tabla. 8. Indicador de frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x

minutos, se pudo comprobar que en la primera dimensién no sobrepasaron la primera

carga y primer nivel de 17 pasos/min, un total de 4 estudiantes de sexo femenino de 18

afios para un 8% y 5 estudiantes de sexo masculino de 18 afios para un 10%, ademas,

guedaron como sedentarios severos en este pre-test inicial 11 estudiantes se sexo

masculino de 17 y 18 afios para un 22% y 34 estudiantes de sexo femenino para un

68%, lo que quiere decir que un total de 16 estudiantes de 17 y 18 afios que representa

el 32 % estuvieron en el pre-test en una clasificacion sedentaria entre moderados y

severos y 34 chicas de 17 y 18 afios, equivalente a un 68 %

sedentarias moderadas y severas.

se incluyeron entre

SEDENTARISMO POR RANGO DE EDADES

()]
2 200

3 150

o 100

2 5o
)

f % f % F %
SEDENTARIOS | SEDENTARIOS TOTAL
MODERADOS SEVEROS

Total| 9 18 41 82 50 100
m18 5 10 11 22 16 32
m17 4 8 30 60 34 68

Figura 2. Sedentarismo por rango de edades
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RESULTADOS DEL POSTEST.

Post-test

Como se observa en la tabla inicial No 8 del pre-test. La muestra se mantuvo intacta,
referente al diagnostico inicial. Luego de aplicada la intervencién, con el objetivo de
conocer el estado de los 50 estudiantes investigados fue el siguiente.

Tabla 9.
Distribucién de la muestra segun la edad. Post-test

EDA MASCULI FEMENINO TOTAL
D NO
f % f % 50
17 20 26 52
10 Estudiant
18 6 12 8 16 es
Total 32 34 68
16
PROFESORES
1 1 profesor

Fuente: Operacionalizacion de la variable de sedentarismo

Post-test final.

Tabla 10.
Diagnastico final. Sedentarismo Severo

Para la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min. Sedentarios severos

NIVELES MASCULINO FEMENINO TOTAL
f % f % F %
Moderados 16 32 34 68 50 100
Total 16 32 34 68 50 100

Los resultados muestran que en el nivel de clasificacion del sedentarismo lograron los
16 jovenes que representa el 32 % vencer la primera carga y primer nivel de 17
pasos/min, pasando del nivel de sedentarismo severos a moderados, y en el caso de

las chicas 34 que representa el 68%, logro vencer también la primera carga y primer
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nivel de 17 pasos/min, lo que demuestra la efectividad del programa de ejercicios fisicos

y juegos recreativos elaborado.

Postest para la primera carga y primer nivel de 17
pasos/min.
200
()
T 150
3
o 100
2
= 50
0
f % f % F %
MASCULINO FEMENINO TOTAL
H Total 16 32 34 68 50 100
B Moderados 16 32 34 68 50 100

Figura 3. Primera carga y primer nivel 17 pasos

Post-test.

Tabla 11.

Diagnostico final. Sedentarismo Moderado

Pasan a la primera carga y primer nivel de 26 pasos/min. Sedentarios moderados

NIVELES MASCULINO

f %
Activos 16 32
Total 16 32

FEMENINO TOTAL

f % F %
34 68 50 100
34 68 50 100

Fuente: Operacionalizacion de la variable de sedentarismo

Los resultados muestran que en el nivel de clasificacion del sedentarismo lograron

los 16 jovenes que representa el 32 % vencer la primera carga y primer nivel de 26

pasos/min, pasando del nivel de sedentarismo moderados a activos, y en el caso de las

chicas 34 que representa el 68%, logro vencer también la primera carga y primer nivel
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de 26 pasos/min, pasando del nivel de sedentarismo moderados a activos lo que
demuestra la efectividad del programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y

deportivos elaborado.

Post-test para la primera carga y primer nivel de 26
pasos/minutos
200
(]
2150
3
° 100
2
= 50
0
f % f % F %
MASCULINO FEMENINO TOTAL
H Total 16 32 34 68 50 100
W Activos 16 32 34 68 50 100

Figura 4. Primera carga y primer nivel 26 pasos

Post-test

Tabla 12.
Diagnostico final Nivel activo

No supera la primera carga y primer nivel de 34 pasos/min. Nivel activo

NIVELES MASCULINO FEMENINO TOTAL
f % f % F %
Activo 6 12 20 40 26 52
Total 6 12 20 40 26 52

La tabla 12. Muestra el indicador de frecuencia cardiaca por debajo de las 120
pulsaciones x minutos, Se le aplico la carga y se pudo comprobar que en la primera
dimensién no sobrepasaron la primera carga y primer nivel de 34 pasos/min, un total de
26 estudiantes 6 de sexo masculino que representan un 12 %, y 20 del sexo femenino
se los evalua como activos. Los otros 24 que representa el 48 % pasan a la proxima

dimensién con el objetivo de llegar a la fase de muy activo.
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No supera la primera carga y primer nivel de 34pasos/min

120
100
80
60
40
20
0

Titulo del eje

f % f % f %
MASCULINO FEMENINO TOTAL

H Total 6 12 20 40 26 52
B Activo 6 12 20 40 26 52

Figura 4. No supera primera carga y primer nivel

Post-test

Tabla 13.
El diagnéstico inicial. De activos a muy activos

Sobre pasa la primera carga y primer nivel de 34 pasos/min. De activos a muy activos

NIVELES MASCULINO FEMENINO TOTAL
f % f % F %
Muy 10 20 14 28 24 48
activo
Total 10 20 14 28 24 48

La tabla. 13. Indicador de frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x
minutos, se comprob6 que en la primera dimension sobrepasaron la primera carga y
primer nivel de 34 pasos/min, un total de 10 hombres que equivalen al 20% y 14

mujeres que constituyen el 28%, que los evalias como muy activos en ambos casos.
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Sobrepasa la primera carga y primer nivel de 34 pasos/mtos
100
2 80
(]
3 60
o 40
2
[= 20
0
f % f % f %
MASCULINO FEMENINO TOTAL
H Total 10 20 14 28 24 48
B Muy activo 10 20 14 28 24 48

Figura 6. Sobrepasa primera carga y primer nivel 34 pasos

Post-test

Tabla 14.
Por rango de edades en el Diagnéstico final Activos y muy activos

Después de aplicada la dimension de activos y muy activos

EDADES Activos Muy activos Total
f % f % F %
17 20 40 14 28 34 68
18 6 12 10 20 16 32
Total 26 52 24 48 50 100

Los resultados muestran el nivel alcanzado por los estudiantes luego de aplicada la
intervencién: Programa sobre ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos
disefiados para los estudiantes sujetos al proceso de investigacion; el mismo resultd
efectivo segun los resultados alcanzados. Todos los estudiantes pasaron al nivel de
activo y muy activo. Se destaca el avance de las chicas pues 20 que representan el
40% llegaron al nivel activo y 14 que constituyen el 28% se evaluaron como muy
activas; en el caso de los chicos 6 que representan el 12% llegaron a activo y 10 que
constituyen el 20% fueron evaluados como muy activos. Los porcentajes se manejaron

en los resultados comparativos entre cada sexo
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Rango de edades activos y muy activos
200
2
o 150
3
o 100
2 50
'—
0
f % f % f %
Activos Muy activos Total
Total 26 52 24 48 50 100
m18 6 12 10 20 16 32
m17 20 40 14 28 34 68

Post-test

Tabla 15.

Figura 7. Rango de edades

Resultados comparativos de los niveles del sedentarismo.

La poblacién en el Pre-test y Post-test

EDAD Diagnostico Pre test
Sed. Sed.
Severo Moderad
f % f % f
17 30 60 4 8
18 11 22 5 10
Total 41 82 9 18

34
16
50

Total

0s
% f
68 20
32 6
100 26

40
12
52

Muy
activos

f %
14 28
10 20
24 48

Resultados del pos test
Activ

Total
f %
34 68
16 32
50 100

La tabla 13. Se refleja que existia en el pre test inicial 41 estudiantes que

representaron un 82% evaluados en niveles de sedentarios severos, de ellos, 30

estudiantes de sexo femenino con 17 y 18 afios para un 60% fueron evaluados con

sedentarismo severos, y 11 estudiantes de sexo masculino de 17 18 afios que equivale

al 22% se evaltan con sedentarismo severos, 9 estudiantes de 18 afios que representa

el 18% evaluados como sedentarios moderados de ellos 4 estudiantes de sexo

femenino que representa el 8% y 5 estudiantes de sexo masculino que equivale el 10%
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Luego de aplicar el programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos, se
observa una disminucién en los sedentarios severos y moderados; elevandose 26
estudiantes que representan el 52% a niveles activos en las edades de 17 a 18 afios.
En el caso de estudiantes muy activo se observa un avance considerable ya que 24
estudiantes comprendidos en las edades 17 a 18 afos que equivale a un 48%
cumplieron con este nivel. Esto demuestra que la efectividad de la aplicacion de la

propuesta alternativa Programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos.

Resultados comparativos diagndstico inicial y final.

200
150
100
50 ]
0

Titulo del eje

fl% | f|% | f|%|f|%|f|%|F|%
Sed. Sev¢=.‘1‘s$d. Moderad Total | Activos I‘l’luy activos Total

Diagnostico Pre test Resultados del pos test
Total| 41 | 82 | 9 | 18 | 50 |100| 26 | 52 | 24 | 48 | 50 | 100

m18 11 (22| 5 (10|16 (32| 6 |12 | 10|20 |16 | 32
m17 3060 4 | 8 (3468|2040 |14 |28 |34 |68

Figura 8. Resultado comparativo pretest — postest

Encuesta aplicada
Cuestionario para estudiantes.

Estimado estudiante de Tercer aflo del Bachillerato de la Unidad Educativa la
Inmaculada, les ofrecemos un cuestionario de preguntas que esperamos usted, con
responsabilidad y seriedad responda, en funcién de conocer su comportamiento en las
actividades extracurriculares. Este cuestionario como usted, puede ver no lleva el
nombre de la persona por lo tanto usted, puede ser critico a la realidad de sus acciones

en el campo de las actividades recreativas y el nivel de movimiento que posee.
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Pre-test
Tabla 16.
Practica de alguna actividad fisico-deportiva-recreativa fuera del horario

Indicador f %
Practico una 5 10
Practico varias 0 0
No practico 4 90
ninguna 5
Practica alguna actividad deportiva
140
120
o 100
[J]
T 80
T
[o]
3 60
F 40
2 A
0
Practico una Practico varias No practico
ninguna
% 10 0 90
mf 5 0 45

Figura 9. Practica de actividad deportiva

Los resultados reflejan que solo 5 estudiantes practica una actividad fisica y recreativa
deportivas, equivalente a un el 10% y 45 estudiantes que representa el 90 % no practica
actualmente alguna actividad fisico-deportiva-recreativa fuera del horario escolar; esto
confirma que el nivel de sedentarismo en los jovenes estudiantes es bastante elevado.
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Tabla 17.
Frecuencia de practica de actividad fisica recreativa —deportiva.

Fuera del horario

Indicador

Tres veces 0 mas por semana

Una o dos veces por semana
Solo en las vacaciones

Ninguna por el tiempo.

En tabla No 17,
actividades fisicas, recreativas y deportivas fuera del horario escolar, y solo un 20 % lo

10

35

20

70

78

Se demuestre que méas del 70% de estudiantes no realizan

realizan en vacaciones, demostrando asi, que los investigados no tienen una buena

distribucion de sus tiempo que les permita garantizar actividades para mejorar su salud.

Titulo del eje

Frecuencia de practicas actividad fisica

120
100
80
<
20 Ay
Tres veces o| Una o dos | Solo en las [Ninguna por
mds por | veces por | vacaciones | el tiempo.
semana semana
"% 4 6 20 70
mf 2 3 10 35

Figura 10. Frecuencia de practica de actividad fisica



Pre-test

Tabla 18 .

Frecuencia y duracion de practica fisico — deportiva — recreativa

Indicador
Todos los dias

4 a 6 veces por semana
De 2 a 3 veces por semana

1 vez a la semana
1 vez al mes
Ninguna

f

Wk h~oOo1O O

%
0
0
10
8

22
60

79

Segun la tabla NO 18, manifiesta que 11 estudiantes practican una vez al mes para

22% y 30 alumnos que equivale al 60%, expresan que no tienen ninguna frecuencia de

practica deportiva y recreativa, esto sefiala el bajo nivel de movilidad articular de estos

jovenes, los cuales deben presentar problemas en el desarrollo de sus capacidades

fisicas y como consecuencia pueden padecer de alguna patologia como sedentarismo,

diabetes, hipertension, entre otras.

Titulo del eje
w1
o

Frecuencia y duracion de la practica de actividad fisica

Todos
los dias

4a6
veces
por
semana

De2a3
veces
por
semana

lvezala
semana

1 vez al
mes

Ninguna

m%

0

10

22

60

mf

0

5

11

30

Figura 11. Frecuencia y duracién de practica
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Tabla 19.

Veces por dia que practica actividades fisicas recreativas

Indicador
Todos los dias

4 a 6 veces por semana
De 2 a 3 veces por semana

1vez ala semana
1 vez al mes
Ninguna

f

1
0

Wk h~oOo1O O

(

0
0
10
8

22
60

80

Con respecto a esta pregunta relacionada con cuantos dias practica actividades

fisicas recreativas, intensamente solo dos veces a la semana 5 alumnos para 10%, una

vez a la semana 4 participantes para un 8%, una vez al mes 11 estudiantes para el 22

% y ninguna vez a la semana 30 alumnos que equivale al 60%, lo que podemos

determinar que los alumnos investigados, la gran mayoria no dedica tiempo planificado

para moverse, practicar deportes o sencillamente caminar trotar para poner en

movimiento su cuerpo.

90
80
70
60
50
40
30
20
10

0

Titulo del eje

Dias de practicas hasta quedar sin aliento

Todos
los dias

4a6
veces
por
semana

De2a3
veces
por
semana

lveza
la
semana

1vezal
mes

Ninguna

m%

0

10

22

60

mf

0

5

11

30

Figura 12. Dias de practica



Pre-test
Tabla 20.

Acompafiante de actividades fisicas deportivas y recreativas

Indicador

La mayor parte de las veces, soélo
Con algun miembro de la familia
Depende unas veces solo y otras en

grupo

No realizo por el tiempo.

f

7
4
3

36

%
14

72

81

En la tabla No 20, Un total de 36 alumnos manifiestan que no que representa el 72

% debido a que no tienen tiempo para realizar la misma, Ademas 7 estudiantes que

representa el 14 % expresaron que la mayor parte de las veces realizan las actividades

antes mencionadas solo. En otro, 4 alumnos que representa el 8 % afirman que

desarrollan actividades de este tipo con sus familiares. Como se puede observar existen

serias dificultades para mantener una vida saludable, e incluso se han suprimido las

actividades de fines de semana familiares.

Titulo del eje

[y

Con quien hace actividades recreativas

20

00

80

9

20 —y

La mayor | Conalgun | Depende | No realizo
parte de las|miembro de | unas veces por el
veces, sOlo | lafamilia |sdloyotras| tiempo.
en grupo
m% 14 6 72
mf 7 3 36

Figura 13. Compaifiia para la realizacion de actividades
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Pre-test

Tabla. 21.

Numero de horas al dia que utiliza juegos de ordenador o internet
Indicador f %
Ninguna 0 0

Menos de media hora 0 0

Una hora al dia 0 0

De 2 a 3 horas al dia 7 14

De 3 a4 horas al dia 20 40

Mas de 5 horas al dia 23 46

No realizo por el tiempo. 0 0

En la tabla.21, se observa que 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? Un total de 7 estduiantes que equivale al 14 %
manifiesta de 2 a 3 horas, mientyras que 20 estudiantes que representa un 40% de 3 a
4 horas y por untimo 23 estudiantes que representa el 46% reconce que utilizan mas de
5 horas al dia; es normal que el uso de celular, internet, entre otros, roban el tiempo de
los chicos limitandolos a estudiar y provocando que su vida sea muy sedentaria,
trayendo consigo problemas de salud, tales como: como sedentarismo, obesidad,

hipertension, diabetes, y muchas mas.
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Cuantas horas a la semanas utiliza juegos electronicos e
internet

70
2 60
% 50
- 40
o 30
220
= 18 _— aa o _—
Ningun |Menos | Una | De2a | De3a | Masde| No
a de hora al |3 horas |4 horas |5 horas| realizo
media dia aldia | aldia | aldia | porel
hora tiempo.
m% 0 0 0 14 40 46 0
mf 0 0 0 7 20 23 0

Figura 14. Horas a la semana de juegos

Pre test

Tabla 22.

Realizacién de actividades fisicas recreativas fuera del horario escolar

Indicador f %
Ninguna 33 66
Unavez 11 22
Varias 6 12

En la tabla No 22, y en la pregunta ¢ Realiza actividades fisicas recreativas fuera del
horario escolar? Los resultados son alarmantes puesto que 33 estudiantes que equivale
al 66% manifiesta que no practica ninguna actividad fisica y 11 estudiantes que
representa el 22%, afirman que realizan este tipo de actividad una vez por semana; esto
ratifica que la muestra investigada en un elevado porcentaje es sedentaria y sus
horarios libres son dedicados a acciones de posturas sentados provocando inmovilidad

articular y problemas tanto respiratorios como cardiovascular.
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Realiza actividades recreativas fuera de la jornada
escolar

2

(]

< 100

©

é’ 50

o0

Ninguna Una vez Varias
"% 66 22 12
uf 33 11 6
Figura 15. Realizacion de actividades
Pre-test
Tabla 23.
Numero de horas diarias para estudiar o desarrollar deberes
Indicador f %

Ninguna 0 0
30 minutos 9 18
De 1 a 3 horas 20 40
4 0 mas horas 21 42

En la tabla nimero 23, ¢Cual es el nimero de horas diarias a estudiar o hacer
deberes?, se puede observar un alto indice de estudio de los estudiantes, 9 estudiante
que representa el 18% estudia alrededor de 30 minutos, un total de 20 estudiantes que
equivale al 40% estudia de 1 a 3 horas, y; 21 estudiante que equivale al 42 % estudia
4 o mas horas; dichos resultados evidencian, en primera instancia, que realizan una
planificacion para estudiar, pero, se demuestra que los jovenes mantienen una
conducta sedentaria, puesto que se encuentran mas de 10 a 11 horas en posicion ce
sentados y con un alto gasto mental, que se agudiza por la falta de ejercicios fisicos y
juegos recreativos, que generan un gasto de energia adecuado para su organismo,

brindandole movimiento y activacion de masculos en sentido general.
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Numeros de horas para estudiar o hacer deberes
70
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o 50
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T 40
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3 30
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Ninguna 30 minutos Dela3 4 0 mas
horas horas
"% 0 18 40 42
uf 0 9 20 21
Figura 16. Numero de horas para estudiar
Pre-test
Tabla 24.
Necesidad de aplicar un programa de ejercicios fisicos y recreativos
Indicador f %
Si 29 58
Tal vez 21 42
No 0 0
Total 50 100

Con respecto a la tabla 24; Un total de 29 estudiantes que representa el 58 %
manifiesta que si, mientras que 21 estudiantes conformando el 42% manifiestan que tal
vez; esto demuestra que no hay una motivacion real en la mayoria de estudiantes por
transformar su vida sedentaria diaria, dando prioridad a otros medios aunque estos
sean mas estresantes; por todo esto, los resultados reflejan los criterios emitidos por
ellos anteriormente, ya que sienten agotamiento, estrés y algunos estan obesos, a
consecuencia de que no realizan actividad fisica recreativas de forma sistematica.



Titulo del eje

Interés por un programa de actividad fisica y recreativa
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Figura 17. Interés por un programa recreativo

Programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos para los
estudiantes del tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa La Inmaculada

de la Ciudad de Quito.

Etapas de un programa recreativo

La administracion del programa recreativo vive cuatro etapas fundamentales:

e Planeacion
e Organizacion
e Ejecucion

e Control - Evaluacion
La planeacion:

En esta etapa, el equipo de trabajo fija:
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El objetivo general del programa (los objetivos se formulan con base en las
necesidades y expectativas del grupo, personas y comunidad a la cual va dirigido).

Seleccidén de los juegos y/o actividades que se van a realizar, estas actividades
deben estar acordes con los objetivos propuestos. Ademas se deben tener en cuenta

los siguientes aspectos:

NUmero de participantes

e Edad de los mismos

e Sexo

¢ Nivel cultural y educacional

e Limitaciones fisicas

e Lugar donde se va a realizar la actividad (aire libre)
e Tiempo disponible

e Material requerido

e Presupuesto

La organizacion

En esta etapa se le da cuerpo y forma a la actividad, en ella se tiene en cuenta que

se cumplan los objetivos, entre otros aspectos es bueno destacar:

Asignar responsabilidades
Escoger el director del programa

Designar el animador general del programa
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Responsables de cada actividad o bases
Definir el equipo de apoyo y sus responsabilidades

Distribucion de las bases Y/O estaciones (ver esquema al final del documento)

La Ejecucién

Es donde se desarrolla todo lo planeado y organizado, es cuando los asistentes al
programa participan activamente. Se debe propender por el logro de los objetivos

propuestos en la planeacion.

El Control — Evaluacién

Esta etapa es permanente en todo el programa, se debe ir verificando que la
planeacién, organizacion y ejecucion del programa se esté dando de acuerdo a lo

previsto, e ir haciendo los ajustes que se requieran segun la necesidad.

Al finalizar el programa, se debe evaluar:

El programa en general

El equipo de trabajo

La evaluacion se hace teniendo en cuenta los aspectos que merecen resaltarse
(aspectos positivos) y los que se deben mejorar en futuros programas (aspectos

negativos).
Objetivos
Objetivo General
Determinar el impacto de la recreacion escolar mediante actividad fisica recreativa para
reducir el nivel de sedentarismo de los estudiantes de tercer afio de bachillerato de la

Unidad Educativa la Inmaculada en el afio lectivo 2017-2018
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Objetivos Especificos

Diagnosticar el estado actual del sedentarismo y la recreacion en los estudiantes de
tercero de bachillerato de la Unidad Educativa La Inmaculada de la ciudad de
Quito.

Proponer un programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos para los
estudiantes investigados.

Aplicar un programa alternativo de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos
para disminuir el estado sedentario en los estudiantes investigados.

Validar el Programa de intervencion mediante ejercicios fisicos, juegos recreativos y
deportivos propuestos.

Etapas del Programa de intervencién mediante ejercicios fisicos, juegos

recreativos y deportivos
Para el desarrollo de este programa de intervencion se estructura de la siguiente

manera:
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Etapa del programa de intervencion de ejercicios fisicos, juegos recreativos y

deportivos.
NO Etapas Personal implicado Plan de accion
1 | Fase de | Especialista de la maestria de | Presentacion del plan de
coordinacion | recreacion, Departamento | intervencion y los ajustes

médico y la Unidad Educativa | necesarios
la Inmaculada de la ciudad de
Quito. Estudiantes

2 |l. Etapade Especialista de la maestria de | Chequeo médico
estudio y recreacion, Departamento | Entrevistas y conferencias
adaptacion (2 | médico. Clasificacion del
semanas). sedentarismo a través de un

test

3 |Il. Etapade IDEM Aplicar plan de intervencion.
aplicacion 8 Seleccion de estudiantes
semanas lideres de monitores.

Control de asistencia y
puntualidad a las

actividades planificadas.
Evaluacion y control del

programa.
4 | lll.Etapa de Especialista de la maestria de | Chequeo Médico
evaluacion recreacion 'y la Unidad | Clasificacion del

Educativa la Inmaculada de la | sedentarismo
ciudad de Quito. Estudiantes

Problema central

Esta propuesta alternativa plantea un programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos
y deportivos para los estudiantes del tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa
La Inmaculada de la ciudad de Quito. En la actualidad a medida que aumenta la edad
de los jévenes, se observa una disminucion de la practica de actividades fisicas. Los
estudiantes investigados se encuentra automatizada por los dispositivos tecnoldgicos
los cuales brindan cierta comodidad y ademas son utilizados en muchos casos como
medios recreativos, pero en otras ocasiones generan estrés que imposibilita la

movilidad articular al pasarse horas sentado, provocando inconscientemente el rechazo
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de todo tipo de actividades de recreacion o expresiones fisica, deportiva, artisticas,
juegos entre otras, que impliquen movimientos fisicos, desarrollando patrones de
comportamiento incorrectos para su edad la cual se encuentra en pleno desarrollo

constante.

Un tema de verdadera preocupacion para la sociedad actual, y en especial para
los jovenes del tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa La Inmaculada es el
sedentarismo, al que cada vez desde mas pequefios estan acostumbrados. La falta de
una rutina deportiva y el poco compromiso social y familiar para con el deporte,
constituyen una nefasta situacién para la salud de los estudiantes investigados. Las
computadoras, consolas de juego, celulares con conexion a Internet y reduccién de los
metros cuadrados de las viviendas reducen diariamente las posibilidades que tienen los
adolescentes de la Unidad Educativa La Inmaculada de realizar actividades recreativas

al aire libre.

Promover el ejercicio fisico, juegos recreativos y deportivos permitira reemplazar
las largas horas frente a consolas o computadores e incentivar el juego al aire libre.
Ademas elegir actividades extracurriculares en la Unidad Educativa La Inmaculada,
guiadas y orientadas por los docentes; entre ellas: practica de deportes que sean
reforzadas con excursiones, recorrido por museos, areas recreativas, plazas y teatros;
permitiran combatir al sedentarismo. Este es un problema de todos y promover la
recreacion escolar es un deber de cada familia, docente, directivos de la institucion

educativa, y por supuesto, de las politicas sociales que nos rigen.
Justificacion.

La propuesta alternativa que se propone para elevar los indices de préacticas
fisicas y recreativas en los alumnos investigados, es de suma importancia, debido a la
preocupacion que tiene la OMS, con respecto a este flagelo en los juventud actual, aqui
se va a proponer medios y recursos mediante un programa de ejercicios fisicos, juegos

recreativos y deportivos que faciliten impulsar el movimiento articular de los estudiantes,
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y generen acciones que contribuyan a mejorar su salud, asi como problemas de

sedentarismo, diabetes, hipertension entre otras.

Las razones que motivaron a esta investigacion estan relacionadas con la
inmovilidad articular generada en los estudiantes, quienes se preocupan por mantener
una vida sedentaria echandole la culpa al poco tiempo, asi como al uso de herramientas
tecnolégicas. Este programa es factible pues cuenta con el apoyo de los directivos,
estudiantes y docentes de la Unidad Educativa La Inmaculada; recursos econémicos;
sustentada en teorias y metodologias garantizadas, que de esta manera se facilitara
todo el proceso de aplicacion de dicho programa. Se entiende que su aplicacion tendra
un gran impacto en esta comunidad estudiantil, ademas servira para promoverla a otros

afos y otras instituciones educativas por su nivel de importancia

El programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos se apoya en los

modelos pedagdgicos basicos de la Educacion Fisica.

El modelo que sustenta este programa de ejercicios fisicos es Educacién para la
salud es el mas recientemente planteado y, por tanto, el que menos desarrollado
esta. “La idea central de este planteamiento es que la salud, en vez de la
habilidad, debe ser el objetivo/resultado principal de la Educacion Fisica”
(Haerens, (2011).)

Los individuos se parparan para incluir en sus rutinas la actividad fisica Para que
esto suceda se necesita focalizar la formacion de los estudiantes en el dominio afectivo,
no solo en el motor. Plantean que el aprendizaje debe incluir el conocimiento y la

comprension de la importancia de la actividad fisica. (Siedentop, (2004))

Los docentes deben crear ambientes de trabajo que apoyen la autonomia de los
estudiantes (en vez del control), bien estructurados que faciliten la competencia (en vez
de desordenados y criticos) y emocionalmente calidos para favorecer la relaciones (en

vez de frios y distantes) (Jewett, (1995). )
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Esto incluye ofrecer oportunidades para elegir a los estudiantes, actividades
divertidas y motivantes para todos los estudiantes; “eliminando la eliminacion” y
proporcionando oportunidades a los estudiantes para que piensen y actuen por si
mismos sobre como llevar las actividades que realizan en clase a su tiempo libre. Se
trata de proporcionar las experiencias que empoderen a los estudiantes para practicar
las habilidades que necesitan para sentirse competentes para realizar actividad fisica

fuera del centro educativo. (Pérez-Pueyo, y otros, (2013c).)

Este modelo esta basado en la idea de “aprendizaje para toda la vida”, que
requiere la construccién de una relacidon significativa entre lo que los estudiantes
aprenden en clase y el conocimiento, las habilidades y las actitudes que necesitan
para vivir una vida satisfactoria y productiva fuera de ella Tomando como base
este modelo, en nuestro pais se han desarrollado experiencias sobre tematicas

relacionadas con la actividad fisica. (Haerens, (2011).)

El empleo de los modelos en el programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos

y deportivos fue de la siguiente manera:

Modelo Aprendizaje Cooperativo: Fue aplicado en cada clase, buscando que el
alumno y el docente actuaran como co-aprendices, aqui ademas el estudiantes
construia sus propios conocimientos a través de las orientaciones del docente, dando
respuestas a los estilos de ensefianzas de resolucion de problemas y al descubrimiento

guiado.

Modelo de educacion deportiva: Fue empleado en las clases de educacion
fisica, fundamental mente en la practica de los diferentes deportes, como medio
recreativo, se observé un avance significativo en el trabajo en equipo, donde mostraron

esfuerzos y dedicacion en cada competencia realizadas.
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Modelo de iniciacién y comprension deportiva: Fue encaminado a potenciar el
resultado de aprendizaje que ofrecian los juegos deportivos, fundamentalmente para
aguellos estudiantes que desconocian el juego a practicar o a competir, donde se les

ensefiaban los elementos mas importante para aprender a jugar.

Modelo de Alfabetizacion Motora: Aplicado en todo el proceso del programay en las
clases de educacion fisica, permitié la participacion activa y sistematicas en todo el
programa desarrollado, concientizando a los estudiantes a la practica constante del
ejercicio fisico, que les permitieran mejorar sus estados emocionales, sus valores y sus

capacidades fisicas, asi como el aprendizaje de los contenidos de cada deporte.

Modelo de responsabilidad personal y social. Este modelo se aplico en todo el
proceso del programa, asi como en las clases de educacion fisica su finalidad fue el
trabajo del desarrollo de las capacidades fisicas fuerza, resistencia y velocidad, y como
estas capacidades fortalecian sus valores de voluntad, compafierismo, colectivismo,

lealtad, responsabilidad entre otros.

Modelo Ludo Técnico: Desempefié un papel importante aplicado en las clases de
atletismo, generando una motivacion elevada, ya que, los estudiantes competian en las
actividades que sabian hacer como correr, saltar, lanzar, se les aplicaron test iniciales y
finales para que ellos comprobaran sus mejorias y se motivaran para continuar con su
practica. Este modelo se empled en todo el programa de ejercicios fisicos, juegos
recreativos y deportivos, asi como en las clases de educacion fisica, se intercambi6 con
los estudiantes la necesidad de realizar practica sistematica de actividades fisicas, para
mejorar la salud, y todos los contenidos del programa estaban dirigido a un estilo de

vida saludable.

DESARROLLO DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS FISICOS, JUEGOS
RECREATIVOS Y DEPORTIVOS EN LA UNIDAD EDUCATIVA LA INMACULADA DE
QUITO.



95

Fase de coordinacion:

Participan: Especialista de la maestria de recreacion y la Unidad Educativa La
Inmaculada de la ciudad de Quito. Especialista de la maestria. Estudiantes y
docentes y Directivos de la institucion escolar.

Acciones: Presentacion del plan de intervencion y los ajustes necesarios

Objetivo: Dar a conocer la propuesta del Programa de Ejercicios Fisicos, Juegos

recreativos y deportivos a todos los implicados, para buscar la integracion y
apoyo total a la aplicacion de dicho programa.

Local. Aula especializada de la Unidad Educativa la Inmaculada de Quito.

Fecha: Lunes 9y jueves 12 de octubre del 2017.

Tiempo: 2h: 40 hora cada dia.

Desarrollo: El Estudiante de la maestria de Recreacion y Tiempo Libre, inicia
explicando todo el proceso de la aplicacion del programa, Se desarrollara el
debate, analisis, algunas propuestas que surjan y la aprobacién de los
directivos de la institucion educativa, y de los involucrados en el programa.

Tomar acuerdos.
12 etapa: Estudio y adaptacion

En esta etapa, se elaboracion e inicio de la aplicacion del programa en su totalidad,
donde aparecen los tipos de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos a realizar,
recordando que su objetivo no es de sobrecargar a los participantes, sino de flexibilizar

las actividades para ir generando en ellos el mejoramiento de sus condicion fisica.
22 etapa: Aplicacion e impacto del programa.

Esta etapa se continta con la aplicacion del programa y se va controlando el impacto
del mismo. En esta etapa, se deben realizar las actividades programadas a través de
los ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos, aumentando la intensidad de la
actividad, sin llegar a un entrenamiento intensivo sino continuar el trabajo basado en las

caracteristicas y particularidades de los estudiantes participantes. Importante hacer
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participe de la organizacion de los ejercicios fisicos a los practicantes. Elevar la

motivacion y variedad en cada ejecucion de las acciones orientadas.
32 etapa: Evaluacion y control (1 semana)

Esta etapa el practicante alcanza evaluaciones de su condicion fisica, se realiza el
chequeo por parte del médico y la encuesta de ejercicios fisicos, juegos recreativos y

deportivos.

Contenidos del programa de intervencién de ejercicios fisicos, juegos recreativos

y deportivos

El programa estar4 conformado por 6 tipos de ejercicio fisicos, juegos recreativos y

deportivos.

Ejercicios para el calentamiento. Tiene su fin en la movilidad articular y estiramiento
de forma general, que facilitan movilizar todos los segmentos articulares que ejecutan la
actividad que se va a ejecutar, importante es que disminuye la viscosidad del liquido
sinovial. Siempre iniciamos con ejercicios de baja intensidad y estara en linea con las
articulaciones que deseamos calentar o poner a tono. Tiene una duracion de

aproximadamente 15 minutos.

Se trabaja en el desarrollo de la fuerza rapida, y la fuerza resistencia, que facilite
realizar ejercicios tales como abdominales, barras, flexiones de brazos, saltos entre,
fundamentalmente ejercicios con el propio peso corporal, carreras entre obstaculos con

cambio de direccioén, saltos a las vallitas, conos entre otros.

Ejercicios para la resistencia aerobia: Es muy importante la resistencia aerobica ya
que fija la base de las demas capacidades, se realiza a través de carreras largas, o
marchas, segun los intereses de los practicantes. El mas recomendado es el trote lo

cual le gusta muchos a los que buscan estar saludables.
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Ejercicios para la flexibilidad: Es muy importante para la practica de los deportes, ya
que permite dotar toda la musculatura de elasticidad, que le facilita ejecutar los
ejercicios con mayor posibilidades y menos paso de lesion durante el entrenamiento, la
intensidad debe ser moderada, y nunca llegar al dolor muscular, mantenerla por espacio
aproximado de 5 — 10 segundos para lograr activar el musculo, se realizan de forma

alterna sin repeticiones, solo una vez cada ejercicio.

Ejercicios respiratorios: Estos ejercicios son muy necesario en la practica de los
deportes, ya que permite el mejoramiento de la oxigenacion, facilitando que los
practicantes puedan recibir y transformar cargas con las eficiencias, se realiza en la

parte final de la clase de entrenamiento.

Ejercicios de relajaciéon muscular: Juegan un papel muy importante siempre se
hacen al final de las clases, recuperando los signos vitales, se combinan cada vez con

ejercicios de respiratorios

Juegos recreativos: Como aspecto importante es que estaran conformados por
las diferentes disciplinas deportivas: futbol, baloncesto, futbol sala, Ecua voley, ademas
juegos participativos entre otros, muy necesario que se juegue en cada clase que

reciben los chicos.

Orientaciones metodologicas para la aplicacion del plan de ejercicios fisicos,
juegos recreativos y deportivos.
1. Dentro de las instalaciones deportivas se elijjaran las mas adecuadas para
realizar el programa previsto.
2. Si existen ejercicios dentro del programa que requieran la pista de atletismo
como correr, saltar, lanzar entre otros, se debe buscar una pista de 400 metros.
3. Se debe de buscar la vestimenta adecuada, zapatos y ropa ligeros.

4. Es necesario la toma del pulso al inicio y al final de las actividades del programa,
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5. Bajar las cargas fisica si se siente fatigado o cansado por la ejecucion de la
actividad.

6. Realizar minimo trabajo de 30 minutos diarios.

7. No ingerir alimentos antes de los entrenamientos o las actividades fisicas
planificadas.

8. Se iniciara siempre con el calentamiento, luego los juegos deportivos y los juegos
participativos, y por ultimo con los ejercicios fisicos programados. Siempre se
debe realizar flexibilidad en el calentamiento inicial y al terminar los ejercicios

fisicos.

Los datos segun los resultados relacionados con quien te gusta realizar
actividades, se pudo constatar que mas del 70 % no la realizan con nadie. Siguiendo
esta problematica hemos decididos que la propuesta sea elaborado bajo un proyecto
educativo, donde los propios estudiantes crearan sus bloque de actividades

extracurriculares y seleccionaran por mayoria que actividad realizar en la semana.

1. Que las actividades deberan ser realizadas tres veces indistintamente del dia y es
deber de los estudiantes planificar los dias aptos tomando en cuenta el periodo de
examenes, dias feriados, libres y demas.

2. Las actividades seran realizadas luego del horario de clase y con una duracién de 2
horas y 90 minutos.

3. Durante la semana se debera acumular 270 minutos es decir 4 horas y 50 minutos

como recomendacion ideal.
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Actividad Objetivo Metodologia Fecha, lugar, hora,
dia, y Resp.
Futbol Desarrollar el juego de | Se organizan dos equipos de 8 | 8.30—10am
S futbol para unificar las | jugadores (4). Mixto, juegan. Todos | 10.40 am —11.15
emanal .
relaciones vs todos. Cancha de futbol.
interpersonales del | EI ganador serd premiado con | Resp. Maestrante.
grupo. materiales de ensefianza, Martes
Todos los equipos con vestuarios
deportivos.
Calendario. 1vs3, 2vs4, 1vs2, 3vs4,
1vs4 y 3vs2.
Baloncesto Desarrollar el juego de | Se organizan dos equipos de 8 | 8.30—10am
S Baloncesto para | jugadores (4). Mixto, juegan. Todos | 10.40 am —11.15
emana2 o .
unificar las relaciones | vs todos. Cancha de Baloncesto
interpersonales del | EI ganador sera premiado con | Resp. Maestrante.
grupo. materiales de ensefianza, Miércoles
Todos los equipos con vestuarios
deportivos.
Calendario. 1vs3, 2vs4, 1vs2, 3vs4,
1vs4 y 3vs2.
Voleibol Desarrollar el juego de | Se organizan dos equipos de 8 | 8.30—10am
Voleibol para unificar | jugadores (4). Mixto, juegan. Todos | 10.40 am — 11.15
Semana 3 . A
las relaciones | vs todos. Cancha de Voleibol
interpersonales del | EI ganador sera premiado con | Resp. Maestrante.
grupo. materiales de ensefianza, Miércoles
Todos los equipos con vestuarios
deportivos.
Calendario. 1vs3, 2vs4, 1lvs2, 3vs4,
1vs4 y 3vs2.
Ecua voley Desarrollar el juego de | Se organizan dos equipos de 8 | 8.30 - 10am
Ecua  voley para | jugadores (4). Mixto, juegan. Todos | 10.40 am —11.15
Semana 4 o .
unificar las relaciones | vs todos. Cancha de Ecua
interpersonales del | EI ganador sera premiado con | véley.
grupo. materiales de ensefianza, Resp. Maestrante.
Todos los equipos con vestuarios | Jueves
deportivos.
Calendario. 1vs3, 2vs4, 1lvs2, 3vs4,
1lvs4 y 3vs2.
Aerdbbicos Desarrollar la bailo | Se organizan en un grupo mixto, 8.30 — 10am
Semana 5 terapia para mejorar | Todos los equipos con vestuarios | 10.40 am —11.15
las capacidades | acorde a esta actividad. Cancha de futbol.

aerobicas de los nifios
participantes en la
investigacion.

Se baila al compas de la musica.

Resp. Maestrante.
Miércoles




100

ACTIVIDADES CULTURALES OPTATIVA 1. SEGUNDA Y QUINTA SEMANA

Actividad Objetivo Metodologia Fecha, lugar,
hora, dia, y Resp.
Pintura y | Orientar y dar | Organizar el dibujo y la pintura | 8.30 — 10am
Dibujo conocimie'nto's sobr_e el | humoristica como pgrtg 'fundamental 10.40 gm—11.15
arte del Dibujo y la Pintura | de las artes plasticas individual Area libre
Semana 6 | para un mejor progreso de | Seleccionar tema a presentar Resp. Maestrante.
las y a los estudiantes de. | Evaluar los temas y aprobarlos Martes
Tercer afo de bachillerato | Vestuario alegérico al humorismo
del Se organiza en el teatro
la Unidad Educativa La | Audio
Inmaculada de la ciudad
de Quito
Teatroy la | Gozar de la expresion | Crear 2 grupos. Cada uno montara 8.30 — 10am
| corporal, linglistica y del | una obra teatral. Debe estar 10.40 am — 11.15
ectura o . X LT
movimiento  adquiriendo | relacionado con la lectura. Teatro institucional
Semana 7 | creciente  habilidad vy | Garantizar vestuario teatral Resp. Maestrante.
confianza en la | Se realiza al aire libre Miércoles
interpretacion
Danza Mantener vivo el espiritu | Crear 2 grupos. Cada uno montara | 8.30 — 10am
creativo y recreativo de | una Danza tipica. 10.40 am — 11.15
Semana 8 o . . P .
los niflos expresando con | Garantizar vestuario teatral Area libre
sentido de pertenencia y | Se realiza al aire libre. Resp. Maestrante.
amor por la Danza, , en el | Acompafamiento musical Miércoles
marco de fortalecer el | Se realiza en el teatro.
énfasis artistico
Concursos | Reconocer y premiar la | Se organizan en dos equipos. 8.30 — 10am
creatividad y el talento de | Los nifios de cada equipo demostraran | 10.40 am — 11.15
de talentos - S T
los participantes su talento, cada uno participara en la | Teatro institucional
Semana 9 actividad en lo que cree tener talento. Resp. Maestrante.
Se participa con el vestuario | Jueves
adecuado.
3 minutos de participacién por cada
participante.
Juegos Generar diversion entre | Se organizan en un grupo mixto, 8.30 — 10am
. los participantes, | Todos los equipos con vestuarios | 10.40 am —11.15
recreativos g P ;
desarrollando la | acorde a esta actividad. Area libre
Semana 10 | integracion en el grupo de | Los juegos serdn entregados a los | Resp. Maestrante.
jugadores asi como sus | equipos 3 dias antes para su | Miércoles
habilidades ludica preparacion.
Las reglas  son de  estricto

cumplimiento.
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Actividad Objetivo Metodologia Fecha, lugar,
hora, dia, vy
Resp.
Campamento Orientar y  dar | Organizar el grupo para explicarle | Sdbado
C : conocimientos el objetivo de la actividad. Campestre
ampismo ) ;
sobre el arte del | Orientar los medios y recursos a | Resp.
Excursiones Dibujo y la Pintura | llevar para cada actividad. Maestrante.
para un  mejor | Organizar el programa de
Semana 11, 12 progreso de las vy | actividades
los estudiantes del | Iniciar con la fogata estudiantil.
tercer  afo de | Competencias deportivas
bachillerato de la | recreativas organizadas por
Unidad Educativa | grupos.
La Inmaculada de
la ciudad de Quito
Caminatas Gozar de la | Crear 4 grupos. 8.30 — 10am
expresion corporal, | Buscar nameros para los|10.40 am -
Semana 13 . o
linguistica y del | participantes 11.15
movimiento La caminata sera de 5k Teatro
adquiriendo Se marcara el recorrido y se | institucional
creciente habilidad | ubicaran sefiales. Resp.
y confianza en la | El recorrido sera publico. Maestrante.
interpretaciéon Vestuario y calzado adecuado. Miércoles
Bici tours | Mantener vivo el | Crear4 grupos. 8.30 — 10am
espiritu creativo y | Buscar nUmeros para los| 1040 am -
semana 13 . o
recreativo de los | participantes 11.15
nifios expresando | El recorrido sera de 5k en Bici Area libre
con sentido de|Se marcara el recorrido y se | Resp.
pertenencia y amor | ubicaran sefiales. Maestrante.
por la Danza, , en el | El recorrido sera publico. jueves

marco de fortalecer
el énfasis artistico

Vestuario y calzado adecuado.

Es importante que los estudiantes no conciban este proyecto como un medio

obligatorio, que sea voluntario como una necesidad de recrearse, que facilite la

satisfaccion colectiva de entretenimiento. El bienestar social, fisico y mental, dirigido

hacia el autodesarrollo de la personalidad en los adolescentes.

Metas:
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Desarrollar todas las actividades fisicas, recreativas y deportivo segun el programa
Concientizar a los alumnos para la practica de los ejercicios fisicos, juegos
recreativos y deportivos.
Lograr buenos resultados luego de la aplicacion de la alternativa
Contribuir con la propuesta alternativa a la disminucion de las diferentes
patologias que afectan a los estudiantes entre ellas: sedentarismo, obesidad,

presion arterial, diabetes entre otras.

Beneficiarios

Directos: Todos los estudiantes de la Unidad Educativa la Inmaculada de Quito,
los mismos que deberan poner en practica en toda la institucion escolar el programa
alternativo de ejerciccios fisicos, juegos recreativos y deportivos para erradicar el
sedentarismo.

Indirectos: La sociedad en general, en virtud de que se estara estudiando cual es
la causa del elevado sedentarismo y la inmovilidad articular de los estudiantes de la

Unidad Educativa la Inmaculada.

Duracion del proyecto:
6 meses.

Bases en que se sustenta el proyecto.

Una vez analizados los resultados del diagnoéstico se pudo hacer la propuesta
alternativa de Ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos a ofertar a los
estudiantes de la Unidad Educativa la Inmaculada de Quito, a partir del Testy la
encuesta realizada que dejaron claro el alto nivel de sedentarismo de los chicos

investigados.

Su finalidad fue crear un programa que involucrara a los participantes en la
investigacion en un proceso de transformacion de su vida diaria, totalmente sedentaria,
hacia una vida mas activa generando acciones recreativas y de movimientos que a su

vez mejorara su salud.
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DISCUSION

De acuerdo con la hipotesis planteada, existe un alto indice de sedentarismo en los
estudiantes del Tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa la Inmaculada de
Quito. El Testde clasificacion de sedentarismo (Pérez-Rojas-Garcia). Muestra, los

resultados que a continuacién se detallan.

Como se aprecia en los resultados sobre el nivel de sedentarismo por sexo, segun el
indicador de niveles de frecuencia cardiaca por debajo de las 120 pulsaciones x
minutos, se pudo comprobar que en la primera dimensidén no sobre pasaron la primera
carga y primer nivel de 17 pasos/min, un total de 11 estudiantes del sexo masculino que
representa un 22 %, lo que lo evalla de sedentario severo. En el caso del sexo
femenino aplicando la misma dimension se pudo comprobar que existen 30 estudiantes
del sexo femenino que se evallan de sedentarias severas y representan el 60 %, esto

pudiera estar ocasionado a que la mayoria de las mujeres alegan la falta de tiempo.

Como se puede observar prevalece el nivel de sedentarismo moderados y severos
en 16 chicos que representa el 32% y 34 chicas que representa el 68 %, lo cual es
alarmante ya que en estas edades se entienden que el joven necesita gastar la
anergia acumulada y su nivel de sedentarismo debe estar entre moderado y activo.
Estudios realizados en México, en Chile, Cuba entre otros paises han demostrado
también elevados niveles de sedentarismo, desatacandose en primer lugar el sexo
femenino. Otro tanto ocurre en Espafia donde esta demostrado que es mas del 46,
8 %. (Evans, (2003).)

Para ampliar la discusién nos dimos a la tarea de aplicar un cuestionarios y de valorar
algunos aspectos que son vitales en el estudio aplicado: Los resultados son bastante
alarmantes pues en las interrogantes ¢ Practica actualmente alguna actividad fisico-
deportiva-recreativa fuera del horario escolar? el 66% no practica ninguno, el 11
estudiantes que equivale al 22 % solo practican actividades una vez a la semana, el

80% no dedica tiempo planificado para moverse, practicar deportes o sencillamente
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caminar trotar para poner en movimiento su cuerpo, El 72 % no realiza actividades con
nadie. Dichos resultados dan respuesta al objetivo 2, relacionados con el diagndstico

inicial.

Estos resultados alarmantes permitieron proponer el programa de ejercicios
fisicos, juegos recreativos y deportivos, con la presencia de medios y recursos a traves
de dicho programa que faciliten impulsar el movimiento articular de los estudiantes, y
generen acciones que contribuyan a mejorar su salud, asi como problemas de
sedentarismo, diabetes, hipertension entre otras. Esta propuesta constituye el aporte
practico de la investigacion, ademas da Respuesta al Objetivo 3. Propuesta de una

alternativa: programa de ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos.

Se puede observar un alto indice de estudio si se quiere de los estudiantes, el 20%
estudia de 1 a 3 horas, de 4 o0 mas horas 21 estudiantes que equivale al 42%
¢Cuantas horas en un dia de semana sueles jugar con juegos de ordenador
videoconsolas o estas conectado a frente a la pantalla, por razones que no sean
de estudio, 7 estudiantes que equivale al 14 % manifiesta de 2 a 3 horas,y 3 a 4
horas al dia 20 estudiantes que equivale al 40% , mas de 5 horas al dia 23
esttudiantes que representa el 46%. El total de tiempo frente a pantallas se asocio
con un nivel mas reducido de actividades recreativas en los chicos. Como se puede
ver los estudiantes estdn en una inmovilidad articular excesiva que implica un
elevado nivel de sedentarismo. Esto Ultimo implica que la asociacién entre el
sedentarismo, la TV y la actividad fisica recreativa. Por ejemplo, un aumento de la
ingesta energética mientras se ve la TV asociada con la persuasién publicitaria para

consumir alimentos altamente energéticos. (Borzekowski DL R. T., 2001)

En este sentido, un estudio de intervencién orientado a la reduccién del sedentarismo
por la via de reducir el tiempo frente al TV, ha mostrado una moderada disminucion en

el orden del sedentarismo.

Luego de estos resultados basados en el cumplimiento de los objetivos planteados en

la investigacion, podemos decir que se aplicO como fase final el pos-test del Test de
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clasificacion de sedentarismo (Pérez-Rojas-Garcia). La aplicaciéon del Programa de
Ejercicios fisicos, juegos recreativos y deportivos, permiti6 que los estudiantes
investigados transformaran su nivel de sedentarismo inicial que era: sedentarios
severos (41) y sedentarios moderados (9), por activos (26) y muy activos (24). Esto
demuestra la efectividad que tuvo el programa planteado. Lo cual confirma el
cumplimiento del objetivo general Determinar el impacto de la recreacion escolar
mediante actividad fisica recreativa para reducir el nivel de sedentarismo de los
estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa la Inmaculada.

Por tal motivo los resultados alcanzados en la investigacién permite la confirmacién de
la hipotesis. El alto indice de sedentarismo en los estudiantes de 17 a 18 afios de tercer
afo de bachillerato de la Unidad Educativa La Inmaculada, obedece a una insuficiente

utilizacién de la recreaciéon escolar.
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CONCLUSIONES.

No existe una promocion de actividades recreativas que conlleve a beneficios
sociales derivados de la reduccion de costos en atencidbn médica y farmacéutica y
participacion en actividades, deportivas, ludicas, recreativas, culturales, que mejore el

rendimiento escolar y disminuya el sedentarismo.

Los estudiantes no cumplen con establecidos con respecto al nimero de pasos a
dar que es de 7000 a 13 000 por dia o 30 minutos de caminatas segun la OMS, que
corresponde con un gasto energético de 400 a 500 kilocalorias, por lo que 41

estudiantes que representa el 82% se encuentran en estado de sedentarismo severos.

La hipotesis se aprueba, ya que la realizacion de actividades recreativas es
insuficiente y permite los altos niveles de sedentarismo de los estudiantes investigados
ya que el 82% se encuentra en la clasificacion de niveles sedentarios severos y el otro

18% en nivel de clasificacion de sedentarismo moderado.

No existe un programa recreativo organizado por la institucion que facilite la
practica sistematica de los estudiantes, se refleja que: el 90% no practica ninguna
actividad fisica, el 70 % manifiesta que no tiene tiempo para realizar actividades
recreativas, el 86% expreso que utiliza de 3 a 5 horas sentados utilizando los equipos

electrénicos, e internet.
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RECOMENDACIONES

A los directivos: Desarrollar un programa de divulgacion y promocion de la
importancia y beneficios que aporta la participacion en actividades recreativas,
deportivas, ludicas y culturales que garantice una recreacion sana escolar, en funcién

de disminuir el sedentarismo en los jovenes estudiantes.

Los directivos, docentes y estudiantes Mantener la propuesta de ejercicios y
juegos recreativos en base a 30 minutos, o el nUmero de pasos a dar que es de 7000 a
13 000 por dia, lo que corresponde con un gasto energético de 400 a 500 kilocalorias y
la mejora del sedentarismo, bajo un control de los indicadores propuesto en la

operalizacion de las variables planteadas en la hipotesis de investigacion.

El docente. Mantener el control del grupo, aplicando todas las actividades que
genera el programa de juegos recreativos deportivos creados, asi como aplicando el
test de clasificacion del sedentarismo, que permita mantener a todos los estudiantes en

los niveles activos y muy activos.

A directivos, docentes, padres de familia y estudiantes: Aplicar de forma
sistematica el programa de ejercicio fisico y juegos recreativos — deportivos que se
propone, asi como instrumentarlos a nivel de la Unidad Educativa la Inmaculada con el
objetivo de mejorar el Buen Vivir y erradicar el sedentarismo en los alumnos, que
posibilita una vida saludable y placentera, garantizando asi un excelente estado de

bienestar social, mental y fisico.
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