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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion se encuentra orientado a elaborar un plan de
actividades recreativas para disminuir el sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20
afios, de la ciudadela “11 de Mayo”, del Canton Montalvo. Metodologia: se empleé un
enfoque de investigacion de cuantitativo, con un disefio no experimental de tipo descriptivo-
correlacional. Se seleccion6 una muestra intencional de 15 habitantes jévenes con edades
oscilantes de 15-20 afios a quienes se les aplico el instrumento de cuestionario internacional
de actividad fisica (IPAQ): formato corto auto administrado de los ultimos siete dias.
Resultados: Se pudo determinar que la mayoria de la muestra evaluada presenta problemas
de sedentarismo, obesidad tipo 1 y sobrepeso. De acuerdo con la prueba estadistica Chi-
Cuadrada de Pearson, se pudo determinar que no existen diferencias significativas entre los
hombres y mujeres con respecto al sedentarismo. Propuesta: Se elabor6 un plan actividades
recreativas para disminuir el sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20 afios, de la

ciudadela “11 de Mayo”, del Canton Montalvo.

Palabras claves: Plan de actividades recreativas, sedentarismo en jovenes, actividad

fisica
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ABSTRACT

The present research work is aimed at developing a plan of recreational activities to
reduce sedentary lifestyle in young inhabitants of 15-20 years of age, of the "11 de Mayo"
citadel, of the Montalvo Canton. Methodology: a quantitative research approach was used,
with a descriptive-correlational non-experimental design. An intentional sample of 15 young
inhabitants with ages ranging from 15-20 years was selected, to whom the International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) instrument was applied: self-administered short
format of the last seven days. Results: It was possible to determine that the majority of the
evaluated sample presents problems of sedentary lifestyle, type 1 obesity and overweight.
According to Pearson's Chi-Square statistical test, it was possible to determine that there are
no significant differences between men and women with respect to sedentary lifestyle.
Proposal: A plan of recreational activities was developed to reduce sedentary lifestyle in
the young inhabitants of 15-20 years of age, of the citadel "11 de Mayo", of the Montalvo

Canton.

Keywords: Plan of recreational activities, sedentary lifestyle in young people,

physical activity

\l




UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

INDICE GENERAL

PORTADA ...ttt st st st b e s iError! Marcador no definido.
DEDICATORIA <.ttt ettt ettt ettt et ettt e et e e e e e e e e e e s e e e e e e et e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeaeaeeaeeenenes I
AGRADECIMIENTO .. e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eaeeaaaeens v
RESUMEN ...ttt ettt ettt ettt s h et s h e e a et bt et e s bt e a b et e she et e e bt eat e bt eat e besbeeatesbeeatenbeebeentesbeeaeenees VI
INDICE GENERAL......cucvvieieieetctetetetetes sttt st ae bbbt s bbb a b et b s s snas s e bbb s s s aetesenas Vil
INDICE DE TABLAS ...ttt ses s sasas e as sttt st et st st st sast et et etetesetesesesessssssssasanasnanas IX
INDICE DE GRAFICOS .....ouvuteieirreiaeisesissas s ssssssess s st s st ssessssesssssssessssssessssssssssssessssessesnssassssnsens XI
INTRODUGCCION ....cooeieriieescieisetssseessesssssssas e s st s sse st sse st ss et esse st s s s st s st snses st essesnsessnsaes 1
CAPITULO |. DEL PROBLEMA ......cocuuiiiiiaimineiseteis ettt 3
1.1.  ldea otema de inVeSHIZACION ......ccccuiiiiiciiiee et e et e e e bte e e e e bae e e e e aaeeeeeanes 3
1.2 MARCO CONTEXTUAL .cceiiiitiitieieiiieieteteteeeieeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeseeeseseeeeseeseeessesseseaessesssseeseeseenenes 3
1.2.1. Contexto INtErNACIONA.....cc.uii ittt 3
1.2.2. (0o T3NS Lo Y =i o] o -1 USSR 4
1.2.3. (00 Y314 o1 o or- Y RS 5

1.3, SITUACION PROBLEMATICA ......couimiiiiittirtitin it 6
1.4, PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ....ccoiiiiiiiiiiiiieiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeessssessessessenes 7
1.4.1. Problema SENEIal ... 7
1.4.2. SUbProblemas 0 deriVadoS......ccuuiii i e e e e e aae e 8

1.5.  DELIMITACION DE LA INVESTIGACION .....couiuimiieneneereseessenessessesesseseseessesesssssesssesseesssenees 8
1.6, JUSTIFICACION. .. ccvuuruieirireisetseiseeeteise bbbttt 9
1.7.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION ......ououiuererereteeeeeeeeeeeetesesseeteseses et sesesenae s s 10
1.7.1. (0] o1 A\ e I = LT o 1=T | PRSP 10
1.7.2. (0] o T[S A e T =T o <Y ol Ly TSR URT 10

2.1, MARCO TEORICO.....cuuruuieuririiremeesetsese e seisebseis ettt 11
2.1.1. Y Y gele lolo] a[o1=Y o1 AU F- | PRSP 11
2.1.2. MARCO REFERENCIAL....cutititieitetieiteie st et sttt ettt et bt et sbesae et sae et b eanas 30
2.1.2.1. Antecedentes iNVESTIZAtiVOS .....ccuiii i e 30
2.1.2.2. Categorias de aNAliSIS.....c.ueeiiciiie i e e 33
2.1.3. 0T {0 = T =T o ot S 33

2.20 HIPOTESIS ..ottt sttt bbbt 35




UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

2.2.1. HIPOLESIS GENEIAL...uiiiiiiiiee et e et e e e e ba e e e e ebaee e e eanes 35
2.2.2. SUbhipAtesis 0 derivadas........ccccuuiieeciiiii e e e 35
2.2.3. VaATTADIES .. et be e s re e e sreeeane 36
CAPITULO 111. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION ....o.ovviieeieieieeeeeeeteeeeeeeeeeeesesesenss s 40
3.1.  RESULTADOS OBTENIDOS DE LA INVESTIGACION .....cceeveriieeiererereeeeeeese e 40
3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas ........coeoeuiiiiiiiiiii e 40
3.1.2. Analisis e interpretacion de datosS......cccceeeciiee e 40

3.2.  CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES........cooviveeieeeeeeeeteteeeteteeeseseeeeeesessessesenenenenenans 61
3.2.1. | L= oF LSRRI 61
3.2.2. LCT=T =T o | SO P RO SUUPPTOPRRPROPN 62

3.3.  RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y GENERALES........ccecevevereeeerererseeeeeevesesesesese e 63
3.3.1. | L= oF ISP PPSPRN 63
3.3.2. CT= a1 - | O O T TSP PP U OO PP 64
CAPITULO IV. PROPUESTA TEORICA DE APLICACION ......ccvumieniiiiiiinnienseeneieeesessesseessissessessssssenes 65
4.1. PROPUESTA DE APLICACION DE RESULTADOS.......coeevieierretereresesesaesesesssessassesesesessanens 65
4.1.1.  Alternativa obtenida .......coceeiiiiieiie s 65
4.1.2. Alcance de 3 alternativa ......ueeeeeerieeeeee e 65
4.1.3. Aspectos bdsicos de 1a alternativa .......ccoeeveee i 66
4.1.3.1. ANTECEUBNTES ...ttt sttt ettt e be e sae e st st et e b e ns 66
4.1.3.2. JUSTIICACION .ttt st 67

L N O] o1 1=Y 1 1Yo TSP 68
4.2.1. LCT=T =T o | PSSP TSRV PPTOPRPPR 68
4.2.2. | L= ole PRSP 68

4.3. ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA. ...ttt ee e e e 69
.31 THUIO ettt sttt e bt e sht e st et e b e e b nes 69
4.3.2. COMPONENEES e e s e s e s e e s e e s e e s e s s e e s e e e s e s e s s sasassassasasasasasasnnanas 69
BIBLIOGRAFIA ...ttt ettt bt s b sttt b b st b e s s s s 79
ANEXOS ...ttt ettt et b bt b et s h et et et e bt e bt e sne e s an e eare e r e e reenes 82

INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Valores de 1a FECIEACION .........ovveeeeeeeeee ettt e e e e e e e e e e e ee e e e e eeeeeees 13
Tabla 2. CaracteristiCas de 18 FECIEACION .......ovvveveeieieeeeee ettt ee e e e e eeeeeees 16




040 vX &\

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

Tabla 3. Pautas para elaborar un plan de actividades recreativas para adolescentes........... 24
Tabla 4. Operacionalizacion de 1as Variables ... 37
Tabla 5. Edad (af0S) Y TrECUBNCIA ....c.veiveeiiiee ettt 41
Tabla 6. SEX0 (MUESEIA) .....ccuieieirieiteee e st te ettt e e te et e reesteesesreenreenbesneennees 41
Tabla 7. Indice de Masa COTPOTal............c.cueveueeeeieieeeieeieee e, 42
Tabla 8. Ocupacion de 18 MUESEIA ..........coviiiiiiiiere e 43
Tabla 9. Pregunta 1 del IPAQ.......coi ittt 44
Tabla 10. Pregunta 2 del IPAQ ........oouiiieie ettt 45
Tabla 11. Pregunta 3 del IPAQ .. ..cciiiiiie it 46
Tabla 12. Pregunta 4 del IPAQ .......oo it nneas 48
Tabla 13. Pregunta 5 del IPAQ........oooiiieie ettt sne s 49
Tabla 14. Pregunta 6 del IPAQ.........coi it 51
Tabla 15. Pregunta 7 del IPAQ ......cooiiiie ettt nneas 52
Tabla 16. Pregunta 1 de la encuesta aplicada ...........ccoceieriiiiiiiiiniieecc e 53
Tabla 17. Pregunta 2 de la encuesta aplicada .............ccevveviiiiiiiesie e 54
Tabla 18. Pregunta 3 de la encuesta aplicada .............ccevveviiiiiiicii e 55
Tabla 19. Pregunta 4 de la encuesta aplicada ...........ccocevereniiiniiiiniccec e 56
Tabla 20. Pregunta 5 de la encuesta aplicada ...........ccccoeeriiiiiniiinice e 57
Tabla 21. Seleccion de items para la prueba de hipotesis ........ccoevvveviiviiicciicceee e, 58
Tabla 22. Tabla CrUzZaga..........coveieieieiesie ettt 59
Tabla 23. Prueba Chi-Cuadrada de PEArSON ...........ccerueieririiiiiiieieee e 60
Tabla 24. Componentes generales de 18 PropUESEa............cooeriririniiieiene e 69

Tabla 25. Modelo Operativo del Plan de actividades recreativas para la disminucion del

sedentarismo en [0S habitantes JOVENES ..........ccviiiiii i 71
Tabla 26. Actividades recreativas propuestas para la €JeCucion ..........c.ccocoevvereieriererennenn 72
Tabla 27. Distribucion SEMANal .............cccviiiiiicieees e 73

Tabla 29. Grupo de actividades 2 (plan de actividades recreativas para la disminucion del
SEABNTAITISIMIO) ...ttt bbb bbbkt b et e e bbb bttt 74
Tabla 30. Grupo de actividades 3 (plan de actividades recreativas para la disminucién del

=10 [T g1t A 1] 110 ) SRS PR PRSP 74




UNIVERSIDAD :I'ECNICA DE BABAHOYO )
FACULTAD DE CIEN’CIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
Tabla 31. Grupo de actividades 4 (plan de actividades recreativas para la disminucion del
SEUBNTANISITIO) ...ttt ettt ettt et e bt e e s e sbeenteese e be e beeneesreenbeenseeneeabeeneesneenneas 75
Tabla 32. Grupo de actividades 5 (plan de actividades recreativas para la disminucion del
et (=T 0L = ] 1) USSR 75
Tabla 33. Grupo de actividades 6 (plan de actividades recreativas para la disminucion del
7ot (=] 01 ] 1 1) TSP PPRSTRPRR 76
Tabla 34. Grupo de actividades 7 (plan de actividades recreativas para la disminucion del

et (=T 0L = 1] 1) USSR 77

INDICE DE GRAFICOS

Figura 1. Distribucion porcentual (SEX0) .......ccueieerueiieeiieriesieseesieseesre et sae e sre e e 42
Figura 2. Distribucion porcentual sobre la ocupacion de la muestra.........ccccceeeevevirenenne. 44
Figura 3. Gréfico porcentual (pregunta 1 IPAQ)......coviiiiiiriiiiescie e 45
Figura 4. Gréfico porcentual (pregunta 2 IPAQ)......cviiiireiriereiei e 46
Figura 5. Gréafico porcentual (pregunta 3 IPAQ)......cceiieiiiieieeie e 47
Figura 6. Gréafico porcentual (pregunta 4 IPAQ)......cccoiveiiiiieieeie e 48
Figura 7. Gréfico porcentual (pregunta 5 IPAQ)......coviiiirriiiiisise e 50
Figura 8. Gréfico porcentual (pregunta 6 IPAQ)......cvoiierriiiieeese e 51
Figura 9. Gréafico porcentual (pregunta 7 IPAQ)......ccuciveiiiieie e 52
Figura 10. Distribucién porcentual de la pregunta 1 (ENCUESEA)..........cccoevveieerieieerieerene 54
Figura 11. Distribucion porcentual de la pregunta 2 (ENCUESLA).........ccoererrereiriererenierieene, 55
Figura 12. Distribucion porcentual de la pregunta 3 (ENCUESLA).........ccoererrereerieierenieriaennes 56
Figura 13. Distribucién porcentual de la pregunta 4 (ENCUESEA)..........ccovvvereerieieerieernenne 57
Figura 14. Distribucién porcentual de la pregunta 5 (ENCUEStA).........ccecovevveieerieiieiieenene 58

Xl



file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765031
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765032
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765033
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765034
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765035
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765036
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765037
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765038
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765039
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765040
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765041
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765042
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765043
file:///C:/Users/ThinkPad/Desktop/TESIS%20PREGRADO%202022/EMERSON%20ACURIO%20Y%20JOEL%20MORA/INFORME%20FINAL/INFORME%20FINAL.docx%23_Toc109765044

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

INTRODUCCION

Las actividades recreativas son aquellas que se encuentran enfocadas a satisfacer las
necesidades del movimiento en la vida del individuo y que permiten como resultado final,
la obtencidn de alegria, satisfaccion y bienestar en cuanto a la salud fisica y mental se refiere;
es alli donde se puede inferir la importancia que estas tienen para la sociedad en general. No
obstante, la preocupacion de los expertos que pertenecen a las areas de salud, educacion
fisica, deporte y recreacion cada vez es més evidente cuando estas actividades que van
encaminadas a optimizar el bienestar el propio cuerpo, ciertamente se ven opacadas por los
avances tecnoldgicos y estilos de vida sedentarios, lo cual trae como consecuencia la
adquisicién de mualtiples enfermedades; quiza esta es una de las muchas razones por las

cuales han llevado a disefiar diversas propuestas que suplan las diferentes necesidades.

En este sentido, el estilo de vida sedentario que los jovenes suelen llevar producto
de los multiples avances tecnolégicos, por si solo, ya es considerado como un riesgo enorme
para la salud fisica y mental, pues cientificamente ha quedado demostrado estos sirven de
antesala para la adquisicion de enfermedades musculares y cardiovasculares; por ende, la

bdsqueda de alternativas de solucion es indispensable.

Por esta razén, el presente trabajo de investigacion titulado “PLAN DE
ACTIVIDADES RECREATIVAS Y SU INFLUENCIA EN LA DISMINUCION DEL
SEDENTARISMO EN LOS HABITANTES JOVENES DE 15-20 ANOS, DE LA
CIUDADELA 11 DE MAYO, DEL CANTON MONTALVO”, busca como objetivo

analizar la influencia que tiene un plan de actividades recreativas en la disminucion del
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sedentarismo, ademas de plantear una solucion basada en los principios de un plan que ayude

a mejorar el estilo de vida en los individuos antes mencionados.

Asimismo, el presente trabajo de investigacion se encuentra estructurado de la

siguiente manera:

Enel CAPITULO 1. DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION, se establece los
puntos mas relevantes como: contextualizacion del problema cientifico, formulacion de la
pregunta de investigacion, delimitacion de la investigacion y la formulacién de los objetivos

(general y especificos) que serviran para dar cumplimiento a la investigacion.

En el CAPITULO Il. MARCO TEORICO O REFERENCIAL, se analizan y
determinan las distintas bases tedricas que sustentan las actividades recreativas y su relacion
con la disminucién del sedentarismo en los jovenes; los antecedentes de investigacion y se

construye la postura tedrica defendida por los autores de la presente investigacion.

En el CAPITULO IIl. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION, se
determina el enfoque, tipo y disefio de investigacion; asimismo, se establecen la muestra,

métodos, técnicas e instrumentos a utilizar.
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CAPITULO I. DEL PROBLEMA

1.1. Idea o tema de investigacion
Plan de actividades recreativas y su influencia en la disminucion del sedentarismo en

los habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela “11 de Mayo”, del Canton Montalvo

1.2. MARCO CONTEXTUAL

1.2.1. Contexto internacional

En las ultimas décadas, a raiz del avance progresivo de la ciencia y la tecnologia los
seres humanos en general han sufrido diversas transformaciones en cuanto a la salud fisica
y mental se refiere; por lo cual, estas ultimas variantes han influido en el prop6sito que
conlleva al estudio del propio bienestar del cuerpo y al abordaje de nuevas propuestas para
hacer frente a diferentes enfermedades que pueden ser evitadas como producto de un estilo

de vida activo dentro de los margenes de la actividad fisica, deporte y recreacion.

A dia de hoy, varios estudios cientificos demuestran que los principales problemas
asociados al sistema muscular y cardiovascular se dan como producto de la insuficiente
préactica de actividad fisica, siendo este el camino principal, por el cual se desarrollan
enfermedades serias como el sobrepeso y obesidad, consideradas como las principales
causas de muerte a nivel mundial; no obstante, el autor CARRILLO MATAMOROQOS (2015)
asocia estos problemas al estilo de vida sedentario, pues afirma lo siguiente: “las personas
viven mucho tiempo “comodos” frente a un computador o la television haciendo que el

sistema muscular y cardiovascular no posea una apropiada actividad para un funcionamiento
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adecuado, estando propensos a sufrir ataques cardiacos o accidentes cardiovasculares” (p.

2).

Segun Michael Pratt (citado por CARRILLO MATAMOROS, 2015):

“El sedentarismo se considerada como la inactividad fisica regular por parte de una
persona, esto conlleva a que vuelva mas propenso a sufrir de enfermedades que son las
principales causas de muerte (obesidad, hipertension, diabetes, entre otras), sin embargo, si

el sedentarismo se reduce un 25% se evitarian 1,3 millones de muertes en el mundo (p. 2).

Por otro lado, autores como Scott et al., (2016) manifiestan que el sedentarismo
afecta a mas de la mitad de los habitantes jovenes de aproximadamente 15 a 20 afios de edad
alrededor del mundo, pues evidencia en su estudio que a partir de los 18 afios de edad los
jévenes dedican mucho mas tiempo (aprox. 4 - 5 horas al dia) a usar el ordenador, en los

videojuegos o simplemente viendo television.

Asimismo, el sedentarismo ademas de afectar directamente el estado fisico y mental
de las personas que lo padecen, afecta la autoestima y la motivacion por la realizacion de
cualquier tipo de actividad fisica que beneficie al cuerpo, volviéndolos mayormente
propensos para adquirir enfermedades serias, por esta razdn, es tan importante promover

actividades fisicas que ayuden a combatir este problema y sus derivados.

1.2.2. Contexto nacional
En el Ecuador, basados en el Gltimo estudio desarrollado por el Ministerio del

Deporte, se logra evidenciar un nivel meramente alto y preocupante de sedentarismo en los
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habitantes jovenes; aproximadamente el 65% practica una hora de deporte cada 15 dias y

alrededor del 80% no realiza ni siquiera 30 minutos.

Segun Sanchez-Guette et al. (2019) asevera que en el Ecuador se ha visto reducido
el patron de actividades fisicas-recreativas de una forma muy considerable, aumentando asi

el riesgo de padecer multiples enfermedades sobre todo en la juventud y los adultos mayores.

Asimismo, el Ministerio Coordinador de Desarrollo Social (citado por SANCHEZ

CARRION, 2021) afirma que:

“En la region costa ecuatoriana la prevalencia de sobrepeso y obesidad combinada
en adolescentes es de un 26,0% en total, de los cuales, el 18,8% esta clasificado como

sobrepeso y un 7,1% como obesos” (p. 3).

Por esta razon, a dia de hoy aun se evidencia el crecimiento progresivo de las tasas
de sedentarismo referentes a los jovenes ecuatorianos, convirtiéndose de esta manera en una
completa realidad y un problema realmente serio para la salud de la juventud; ya que 1 de 4

jévenes es sedentario y esto puede aumentar hasta el afio 2023.

1.2.3. Contexto local

Segun las ultimas cifras expuestas por el Ministerio de Salud Pudblica (2018),
determina que los habitantes en general del Canton Montalvo presentan elevados indices de
sobrepeso y obesidad, desde el Gltimo analisis (2010-2011). En este sentido, el principal
grupo vulnerable en estas enfermedades son las mujeres con un 58,7%. Por su parte, los

jévenes ocupan un 22%, siendo el sedentarismo, la alimentacion poco saludable e
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inactividad fisica los principales factores de riesgo para adquirir estos problemas en la salud

fisica y mental.

Considerando lo anterior, los indicadores internacionales, nacionales y locales
sustentan la necesidad de implementar soluciones apoyadas en las actividades recreativas
para mejorar la calidad de vida y disminuir el sedentarismo; que, a su vez, sirve de antesala

para adquirir enfermedades que ponen en riesgo la propia salud.

1.3. SITUACION PROBLEMATICA

La determinacion de la problematica del sedentarismo en los habitantes jovenes de
aproximadamente 15-20 afos de edad, pertenecientes a la ciudadela “11 de mayo”, del
Canton Montalvo, llega a conocimiento de los investigadores a través de un diagnéstico
preliminar considerando la técnica de la observacién sobre un espacio donde la practica de

actividades recreativas asume un papel no tan importante.

En dicha ocasidn, se analiz6 el contexto: espacio-individuos. En cuanto a lo que se
refiere al espacio, se obtuvo que a pesar de que la ciudadela “11 de Mayo” cuente con areas
verdes destinadas a la practica de actividades fisicas-recreativas, regularmente no hay
presencia de jovenes de entre 15-20 afios en dichos espacios (canchas, parques), y aunque
se sabe que estas areas estan disefiadas con implementos que pueden ser utilizados por toda

la comunidad, casi siempre pasan abandonadas.

Por otro lado, a lo que se refiere con los individuos, por parte de los investigadores
se pudo conocer problemas especificos de sobrepeso y obesidad en un grupo de 15 jovenes.

En este sentido, se constatd que los mismos no realizan algun tipo actividad fisica de forma
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regular al menos 3 veces por semana; asociando las siguientes causas: utilizacion de
dispositivos maviles o distracciones en la television u ordenador, mientras que en otros, se
pudo conocer que las principales causas que conllevan a la deficiente realizacion de
actividad fisica son: delincuencia desmedida en el sector, baja autoestima por el estado fisico
que presentan (lo cual les desmotiva para acudir a un gimnasio o areas verdes), poco personal

que informe sobre el sedentarismo, poco tiempo libre a causa de una ocupacion o trabajo,

etc.

Considerando la problematica real expuesta por los investigadores; que se evidencia
con la presencia de enfermedades adquiridas por la inactividad fisica (sobrepeso-obesidad)
en los habitantes jovenes de 15-20 afios de la ciudadela “11 de Mayo”, del Cantén Montalvo,
y sabiendo de la importancia que tienen las actividades recreativas para promover la salud

fisica y mental en los individuos, es de resolver la siguiente pregunta de investigacion:

1.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.4.1. Problema general
¢Qué influencia tiene un plan de actividades recreativas en la disminucion del
sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela 11 de Mayo, del

Canton Montalvo, afio 2022?
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1.4.2. Subproblemas o derivados
¢Cuales son las bases tedricas que sustentan la elaboracion de planes de actividades

recreativas y su relacion con la disminucion del sedentarismo en los jovenes?

¢A través de que instrumentos se puede diagnosticar el nivel de sedentarismo en los

habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo?

¢Como proponer un plan de actividades recreativas para disminuir el sedentarismo

en los habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo?

1.5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

Lineas de la investigacion UTB: Educacion y desarrollo social

Lineas de investigacion de la FCJSE: Talento humano, educacion y docencia

Variable independiente: Plan de actividades recreativas

Variable dependiente: Sedentarismo

Lineas de investigacion de la carrera: Actividad Fisica, Salud, Deporte y
Recreacion

Delimitacion temporal: Afio 2022

Delimitacion Espacial: Ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo

Delimitacion demogréfica: Habitantes jovenes de 15-20 afios
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1.6. JUSTIFICACION

Sabiendo de la importancia que se les atribuye a las actividades recreativas por
promover ampliamente un estilo de vida activo, asi como también, los multiples beneficios
en cuanto a la salud fisica y mental que las mismas pueden brindar; los investigadores
justifican la presente investigacion titulada “PLAN DE ACTIVIDADES RECREATIVAS
Y SU INFLUENCIA EN LA DISMINUCION DEL SEDENTARISMO EN LOS
HABITANTES JOVENES DE 15-20 ANOS, DE LA CIUDADELA “11 DE MAYO”, DEL
CANTON MONTALVO?”, teniendo como principales beneficiarios a los jovenes de dicho

sector, quienes tendran una alternativa para combatir problemas de salud fisica y mental.

La presente investigacion tendrd un alto impacto social porque permite presentar
nuevas alternativas orientadas a sectores vulnerables y no vulnerables de un cantén,
provincia 0 nacién; misma que sera determinante a la hora de brindar soluciones para
contrarrestar los principales problemas asociados a las enfermedades fisicas y mentales que
hoy en dia siguen avanzando. Finalmente, la necesidad de promocionar e impregnar la
practica de este tipo de actividades recreativas en los jovenes cuya edad oscile entre 15-20
afios, resulta ser una tarea dificil, para ello se necesitara de un seguimiento minucioso que
permita despertar el interés en el grupo y que estas puedan adaptarse a las condiciones de

vida, salud, sexo y edad.
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1.7. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.7.1. Objetivo general
Analizar la influencia que tiene un plan de actividades recreativas en la disminucién
del sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela “11 de Mayo”, del

Cantén Montalvo.

1.7.2. Objetivos especificos

1. Argumentar las bases teoricas y metodologicas que sustentan la elaboracion de
planes de actividades recreativas y su relacion con la disminucion del

sedentarismo en los jovenes, a través de la revision bibliografica correspondiente.

2. Diagnosticar el nivel de sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20 afos,

de la ciudadela “11 de Mayo”, del Canton Montalvo.

3. Proponer un plan de actividades recreativas para disminuir el sedentarismo en los

habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela “11 de Mayo”, del Canton

Montalvo.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO O REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

2.1.1. Marco conceptual

Para estructurar adecuadamente la presente investigacion es importante sentar las
bases tedricas-cientificas que sustenten las actividades recreativas y la disminucion del
sedentarismo en los jovenes; con la finalidad de integrar las diferentes teorias asociadas a

cada variable y establecer sus interrelaciones.

Plan de actividades recreativas
Antes de entrar de lleno a la variable de estudio que considera al plan de actividades

recreativas; el investigador considera pertinente esclarecer los términos y sus componentes:

Plan

De acuerdo con la Real Academia Espafiola, a un plan se lo define como un modelo
sistematizado que normalmente se elabora previo a la realizacion de una determinada accion
publica o privada, teniendo como objetivo desarrollarla; asimismo, en él se precisan de

manera concreta los detalles necesarios para realizar alguna actividad a proponer.

Por otro lado, Pisco Alcivar (2016) afirma que: “un plan también puede ser

comprendido como la anticipacion de algo que se planea realizar en un determinado contexto

y con ciertos individuos, con el proposito de beneficiarlos” (p. 15).

11
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Sin embargo, para los investigadores es un modelo que se encuentra compuesto por

elementos asociados de manera sistematizada unos a otros con la finalidad de preparar y

desarrollar una accion que beneficie a un determinado grupo de individuos.

Recreacion

Es evidente que a través de la recreacion se satisfacen mayormente las necesidades
béasicas del ser humano que consideren el juego, arte, expresion, aficiones, etc. Sin embargo,
en la actualidad atn siguen existiendo ciertas “lagunas” en cuanto a la concepcion o se
refiere; es por ello que, a continuacion, se establecen conceptos sobre la recreacion desde

diferentes posturas.

Segun Santillan Obregdn et al. (2018) definen a la recreacion de la siguiente manera:

“La recreacion es accion que engloba las actividades destinadas al aprovechamiento
del tiempo libre y que estan enteramente destinadas al esparcimiento fisico y mental en las

personas” (p. 16).

“Es la accion y efecto de recrear, pues, hace referencia a crear o a producir de nuevo
algo, también se refiere a divertir, alegrar, deleitar, en una busqueda de distraccion en medio

del trabajo y de las obligaciones cotidianas” (Ramos Rodrigue et al., 2011, p. 1).

“Se conceptualiza a la recreacion como cualquier tipo de actividad agradable o
experiencias disfrutables (pasivas o activas), socialmente aceptables, una vida rica, libre y
abundante, desarrolladas durante el tiempo libre (ya sea individualmente o colectivamente)
(...)” (Pisco Alcivar, 2016, p. 16).

12
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De acuerdo a las concepciones antes planteadas sobre la recreacion; los
investigadores asumen de forma concreta que la recreacion es cualquier tipo de actividad
que se caracteriza por ser agradable y satisfactoria para el ser humano; donde se desarrollan
esferas emocionales, sociales, cognitivas y motrices a través del desarrollo armonico del

propio cuerpo.

Valores de recreacion

Hablar de valores de recreacion es sinénimo de valores del hombre, debido a que se
encuentran intimamente relacionados con las costumbres, principios y cultura, que hacen
pensar que se desarrollan durante la practica de actividades direccionadas hacia la calidad

de vida.

En este sentido, para Ramos F. (citado por GIRALDO PALACIO, 2016) los valores

de recreacion son los siguientes:

Tabla 1. VValores de la recreacion

Valores de la recreacion

Son aquellos valores que relucen a través del
comportamiento, aceptacion y ambientacion que tiene
el ser humano con el medio socio-cultura; por medio de
Valor social acciones que logren consignar la buena relacion,
interaccion y comunicacion con los miembros de un

determinado lugar.
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Valor biogenético

Valor fisico

Valor psicoldgico

Valor econdmico

Valor educativo

Son aquellos valores que se encuentran enfocados
desde la bilogia del ser humano y se vinculan a las
actividades que permiten el equilibrio entre los agentes
externos e internos que permiten el desarrollo adecuado
de los sistemas del cuerpo humano.

Son aquellos valores que se enfocan a la promocion de
la salud fisica a través del desarrollo armonico del
cuerpo. Ademas, contribuye en el desarrollo de
capacidades fisicas y destrezas que permitan el
desarrollo del ser humano en un deporte o actividad en
especifico.

La participacion pormenorizada de una persona en una
determinada actividad recreativa genera un sentimiento
de liberacion y satisfaccion por lo que realiza; lo que
reduce el stress; de tal manera, que se convierta en el
medio adecuado para llegar al equilibrio entre la mente
y el cuerpo.

Permite el desarrollo de recursos humanos y a su vez
representa una fuente de ingresa; pues a través de la
recreacion se fomenta el turismo (una de las principales
vias de crecimiento en un lugar)

La recreacidn se convierte en experiencias cotidianas y
vivenciales; toma un valor educativo, porque el hombre

aprende mejor cuando se encuentra satisfecho. Pues los
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aprendizajes adquiridos a través de experiencias que
generan placer y satisfaccion perduran por mucho
tiempo.

Permite el crecimiento del espiritu y del alma; a través

Valor espiritual de la recreacion se genera la confianza en si mismo.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Areas de recreacion

Se sabe que las experiencias que generan satisfaccion y placer son encontradas e
interpretadas desde distintas maneras e incluso toman variedad de formas; esto se debe,
porque va a depender de los intereses que tenga cada individuo por realizar una determinada
actividad; esto hace que existe una variacién innumerable de actividades de recreacién que
pueden ser seleccionadas. Por ejemplo: una persona puede disfrutar ir de campo a pescar,
entrar en contacto con la naturaleza, o solamente puede estar en casa escuchando musica y
danzando. A esto se le suma, que el interés por realizar actividades recreativas va a depender

de la edad, habilidad fisica, cognitiva y la motivacion.

En este sentido, existen diferentes actividades que pueden ser ejecutadas y
disfrutadas por afios ya sea de manera individual o colectiva, esto depende del grado de

satisfaccion que experimente la persona.

Segun la literatura cientifica se puede establecer varias de las tantas areas que existen

para llevar a cabo la recreacion:

> Area de musica
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Area de juegos
Area de deportes
Area de artesanias
Area de bailes
Area de expresion oral y artistica

Area de actividades recreativas sociales

Area de actividades al aire libre

vV VvV VY Vv VvV V V V

Area de servicio a la comunidad

Caracteristicas de la recreacion

Es de considerar que cuando se obtiene una experiencia recreativa se cumplen
indirectamente una serie de caracteristicas indispensables que mayormente suelen definir la
practica recreativa. En este sentido, segin Cantre (citado por Pisco Alcivar, 2016) plantea

las siguientes caracteristicas:

Tabla 2. Caracteristicas de la recreacion

Caracteristicas de la recreacion

La recreacion nace de forma intrinseca y de la auto
motivacion, es decir, no existe presion alguna para la
La libertad realizacion de esta. Ademas, aunque las actividades a
practicar puedan variar en cuanto a exigencias, esto
dependera de cuan grado de satisfaccion genere el

individuo para que la siga practicando.
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Se sabe que la recreacion se caracteriza por generar
placer y satisfaccion por realizar una determinada
El placer actividad, por ende, cada actividad recreativa retine
caracteristicas basicas; siendo el placer y la
satisfaccion inmediata que trae de vuelta al sujeto.
La recreacion pasiva sucede cuando no se realiza una
Pasiva accion determinada como tal, sino que se limita a
observar la variedad de la cultura en que se
encuentran.
La recreacion cumple con una caracteristica peculiar
que se llama autodesarrollo, siendo aquello que
Funcional permite al ser humano adaptarse a las posibilidades
propias para realizar una actividad de manera
consciente.
Formativa La actividad fisica, deporte y recreacion permiten
fomentar una mayor calidad de vida en la poblacion,
asi como también, formar personas que puedan

masificar el buen uso del tiempo libre

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Actividades recreativas
Generalmente el término “actividades recreativas” ha sido abordado por diversos
autores en sus investigaciones; aun asi, los conceptos son verdaderamente escasos porque

se asocia la recreacion.
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Para Mateo Sanchez (2014) las actividades recreativas son definidas de la siguiente

manera.

“Las actividades recreativas son todas las actividades realizadas por el sujeto en el

tiempo libre elegidas libremente que le proporcionen placer y desarrollo de la personalidad”

(p. 1).

En este sentido, de acuerdo con Sepulveda (2019) afirma que: “las actividades
recreativas son todas aquellas acciones que tienen el objetivo de divertir a quien las realiza”
(p. 1).

Considerando lo antes expuesto, lo investigadores agregan que los conceptos
relacionados a las actividades recreativas pueden variar de acuerdo al contexto en que se
traten, sin embargo, en la presente investigacion se conceptualizan como el conjunto de
actividades que generan placer y satisfaccion al individuo en su tiempo libre y permiten

desarrollar actitudes, conocimientos, motivos, etc.

Clasificacion de las actividades recreativas

Segun la revision cientifica y de acuerdo con la diversidad de los criterios que pueden
ser asumidos al momento de establecer una clasificacion especifica de las actividades
recreativas, se plantea la siguiente definicidén propuesta por Mateo Sanchez (2014) quien

afirma lo siguiente:

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

masivo)
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2. Actividades al aire libre: actividades en pleno contacto con la naturaleza: actividades
en tierra, actividades en el medio acuético y actividades en el aire

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

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

5. Actividades culturales participativas: actividades culturales (de la cultura artistica y
de la cultura fisica) que propicien la participacion protagonica de los participantes

6. Asistencia a espectaculos: asistencia a espectaculos artisticos-culturales o deportivos

7. Visitas: realizacion de visitas de interés: artistico-cultural, turistico-natural, histérico,
social, fisico-deportivo, etc.

8. Actividades socio-familiares: asistencia a fiestas, realizar visitas, encuentros y
conversatorios con amigos y familiares, participacion en actividades de la comunidad,
etc.

9. Actividades audio-visuales: escuchar la radio o reproductor de musica, ver la television
y/o videos, etc.

10. Actividades de lectura: lectura de libros, revistas, periodicos, etc.

11. Actividades de pasatiempos, aficiones o hobbies: actividades individuales o en grupo
dirigidas a las colecciones, la fotografia, el cuidado de plantas y jardineria doméstica,
etc.

12. Actividades de relajacion: meditacion, auto relajacion, masaje, auto masaje, etc.
(Mateo Sanchez, 2014, p. 1).

Importancia social de las actividades recreativas para la salud

“Las actividades recreativas han demostrado ser un factor de prevencién importante
en, al menos, 35 patologias crénicas y, ademas, constituye un elemento esencial para
mantener la calidad de vida de las personas a lo largo de los afios” (SANCHEZ CARRION,

2021, p. 31).

En este sentido, las actividades fisicas y recreativas contribuyen enormemente en la

prolongacion de la vida, mejorando las esferas psicologicas, sociales, afectivas, cognitivas
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y motrices; mismas que han sido objeto de respaldo a través de diferentes investigaciones

cientificas.

Ademas, segun Baquero & Chéavez (citado por Pisco Alcivar, 2016) afirma que: “Las
personas activas tienen menos problemas cardiacos que las sedentarias; sin actividad, el
organismo inicia su deterioro mas acelerado y lo hace mas sensible a determinadas
patologias” (p. 32). Si bien y es cierto, también se considera que las actividades recreativas

son importantes porque brindan un adecuado funcionamiento de los diferentes sistemas.

Para los autores de Solis Torres & Marsal Matos (2013) afirman lo siguiente:

Las actividades recreativas son de vital importancia para la salud del hombre, pues su practica
sistematica produce un incremento de la masa muscular, asi como la calidad de la sangre en
el sistema circulatorio y, por lo tanto, un aumento de la hemoglobina que es la encargada de

llevar el oxigeno a los diferentes tejidos (p. 1).

Beneficios de las actividades recreativas
Las actividades recreativas ofrecen distintos beneficios para el ser humano, y es
que a través de la satisfaccion y el placer; se puede obtener un mejor estilo de vida

resguardando la salud fisica y mental.

> Fortalece el bienestar fisico y metal del individuo.

» Contribuye a la estabilidad emocional del individuo lo que le va a permitir en

gran sentido descansar, relajarse y mantener la calma.
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» Ayuda a desarrollar el caracter de la personalidad y sobre todo la cultura

nacional.

» Contribuye en la prevencion de enfermedades de obesidad y sedentarismo al

permitir una vida mayormente feliz y saludable.

> Beneficia en la moral publica y del individuo al momento de realizar

actividades recreativas cooperativas.

» Fomentan las cualidades civicas ya que las actividades recreativas enfocadas al
teatro, danza, musica 0 juegos en equipos, requieren de un alto nivel de

responsabilidad y compafierismo.

> Agente potente para la lucha de la delincuencia y el crimen.

» Permite economizar los presupuestos gubernamentales enfocados a la
construccién de hospitales, clinicas, centros de atencion, etc.; por promover la

salud fisica y mental.

Las actividades recreativas en los adolescentes

La edad es quiza uno de los factores mas influyentes en un plan de actividades
recreativas; en este sentido, los planificadores tienen que considerar de forma oportuna y
clara las diferentes caracteristicas del ser humano en su desarrollo ontogenético, esto permite

lograr especificar estratos, que van en funcion de los nifios hasta los adolescentes a partir de
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la consideracidn de las particularidades de cada grupo de edad; mismo que siempre ha sido

fundamental en la planificacion de determinadas actividades.

“Las experiencias vividas en la nifiez y adolescencia se relacionan con el desarrollo
de las destrezas basicas, lo que permite desarrollar o mantener niveles saludables de las

caracteristicas relacionadas con la salud a lo largo de la vida” (Pisco Alcivar, 2016, p. 32).

Por otro lado, de acuerdo con Mederos (citado por Pisco Alcivar, 2016) afirma que:
“las actividades recreativas mantienen una estrecha relacion con la forma de desarrollo
biopsicosocial de cada grupo de edad” (p. 27). En este sentid, tales grupos de edades se

manifiestan de la siguiente manera:

1. Los nifios con edades desde 0 a 10 afios.
2. Los adolescentes con edades de 11 a 19 afios
3. Los jovenes con edades de 20 a 30 afios
4. Los adultos con edades de 31 a 60 afios

5. Los adultos mayores o tercera edad con edades de 60 afios en adelante

Plan de actividades recreativas en adolescentes

De acuerdo con la extensa revision cientifica se ha podido evidenciar que los jévenes
son los grupos a quienes va dirigido la mayor cantidad de plenes o programas fisicos y
recreativos porque comprender una gran masa poblacional y se encuentran en una constante

evolucion de sus caracteristicas en cuanto a la definicion de la personalidad.
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Segun con los autores Sanchez Pérez et al. (2017) manifiesta que el primer aspecto
que se considera en la creacién de un plan de actividades recreativa para los adolescentes se
deben tratar aspectos psicologicos y pedagogicos mas relevantes, ya que marcan de una
mejor manera la etapa de comprender edades de 11 a 20 afios de edad. En este sentido, hay
que tener en cuenta que aproximadamente a los 20 afios de edad el sujeto pasa de ser un
adolescente a un adulto, aunque en los primeros afios no se sienta preparado para aquello;
es, por ende, que se debe incluir en los planes actividades que le permitan acatar sus
responsabilidades, pero sin perder el sentido de la diversion.

“El plan de actividades recreativas para el empleo del tiempo libre se caracteriza por

el desarrollo de una amplia gama, variabilidad y versatilidad en las formas de emplear

actividades fisico-recreativas con los adolescentes” (Hernandez Cordero, 2011, p. 1).

Segun Pisco Alcivar (2016) afirma lo siguiente:

En el periodo final de la adolescencia hasta los 19 afios aproximadamente, las ansias
recreacionales ya han tomado estado de plena madurez, los juegos y competencias
que se proponen son serios en su mayoria, se busca la exaltacion de cualidades o

capacidades fisicas (més en los varones) o estéticas (mas en las hembras) (p. 28).

Asimismo, es de saber que en muchas ocasiones se dificulta la forma bilateral de
relacionarse entre el hombre y la mujer, sin embargo, los juegos y actividades recreativas

que permitan la socializacion entre ambos sexos resultas mayormente efectivas

Caracteristicas de un plan de actividades recreativas
v El plan debe ser integral, es decir, que los participantes se sientan incluidos en

las actividades de forma directa o indirecta.
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v El plan debe estar basado de acuerdo a los gustos de los participantes y acorde
al tiempo libre que disponen, para que de esta manera no exista interferencia o

limitaciones para ejecutar una actividad.

v El plan debe ser de accién permanente, es decir, no dar cavidad al ocio o

pérdida de tiempo.

v’ Se debe considerar el estado cultural, social y econémico de los participantes,

de esta manera, se planificaran las actividades.

v Deben responder a los principios basicos de la recreacion, es decir, mantener
la creatividad, por lo tanto, se tiene que encaminar a dar soluciones a destrezas

y habilidades béasicas de los participantes a raiz del deleite.

Pautas para elaborar un plan de actividades recreativas
Son todos los puntos que se deben cumplir para poder desarrollar una actividad

fisica satisfactoria:

Tabla 3. Pautas para elaborar un plan de actividades recreativas para

adolescentes

Plan de actividades recreativas

Planteamientos Resulta ser la exposicién concreta de lo que se va

a realizar en una actividad. Se debe evidenciar el
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problema a solucionar. Se debe considerar la
practica apoyada en la teoria
Propdsitos En este apartado se realizan los objetivos
generales y especificos del plan de actividades.
Estudio pormenorizado de forma fisica para
Diagnostico de lugar describir el &rea donde se pretende realizar la
actividad.
En este apartado, se incluyen los materiales
Recursos fisicos que se van a utilizar
Se incluye la forma pagada o no pagada para
Promocién presentar el plan de actividades.
En desarrollar el plan de actividades recreativas
Ejecucion en un espacio fisico.
Forma en que se desarrolla cada actividad
Evolucién y control propuesta en el plan de actividades y como se va

realizar el seguimiento.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Sedentarismo en la adolescencia. Concepciones tedricas

El término sedentarismo puede englobar diferentes significados; que suelen ser
tergiversados por el desconocimiento cultural y natural de las personas. En este sentido,
existe una caracteristica peculiar que vincula a esta palabra con la falta de actividad fisica
aconsejada, sin embargo, cientificamente ha quedado demostrado que una persona puede

encontrarse realizando un nivel de actividad fisica recomendada por la OMS, pero sobrepasa
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el limite de acciones (pasar sentado u acostado por la mayor cantidad de horas al dia) lo

vuelven también sedentario.

“El sedentarismo es definido como la deficiencia que existe en relacion al
movimiento durante las horas de vigilia a lo largo del dia, y se puede caracterizar por la
presencia de actividades que sobrepasan levemente el gasto energético basal” (Cristi-

Montero et al., 2015, p. 1089).

Por otro lado, Bravo Carrasco & Espinoza Busto (2017) afirman lo siguiente:

El sedentarismo es un proceso de caracter degenerativo que afecta al usuario tanto
de forma fisica como psicoldgica, estando propenso a padecer de enfermedades
cronicas y un aumento de estrés, debido a la demanda de trabajo que implica estar
gran cantidad de horas diarias sentado (p. 54).

En este sentido, los investigadores determinan que el sedentarismo es la falta de
actividad fisica regular, que consiste en tener al menos 30 minutos diarios de ejercicio y no
menos de 3 veces por semana; a esto se le suma también, las actividades que hacen que

sujeto pase mayor tiempo sentado o acostado en su tiempo de vigilia.

Importancia de la prevencidn del sedentarismo
Numerosos autores manifiestan que mantener una vida sedentaria conlleva al
individuo a frecuentar un camino lleno de problemas asociados a su salud, pues la

inactividad fisica conlleva a degeneracion en los sistemas cardiovasculares y 6seo.
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En este sentido, también se pueden citar los altos indices que se refieren a la

movilidad, es decir, cada vez los individuos se mueven menos y se enferman mas; muchos

de estas caracteristicas se relacionan con la inactividad fisica y las responsabilidades propias.

Sin embargo, es muy frecuente que, durante la etapa de la adolescencia, muchos de
los jovenes prefieren utilizar el tiempo libre usando el ordenador, viendo television o jugar
videojuegos durante largas horas; lo que, vinculado a las horas de trabajo o estudios, se tiene

que el joven presenta una vida sedentaria.

Los investigadores manifiestan que este estilo de vida es perjudicial en la vida de los
adolescentes, pues se vuelven mas propensos a sufrir de obesidad y sobrepeso, y tienen mas
posibilidades de padecer enfermedades como la diabetes e hipertension arterial, debilidad
en las estructuras 6seas y sobre todo se elevan los indices de depresion. Por esta razén, no
hay duda que cambiar la vida sedentaria por una vida fisicamente activa mas a alla de realizar

actividades o ejercicio fisico, significa salud y vida para afrontar las situaciones diarias.

El sedentarismo, no solo se provoca por si solo un dafio inminente en el sistema
cardiovascular, sino que también sirve de “trampolin” para acarrear nuevos factores de
riesgo que se relacionan con obesidad tipo 1y 2, sobrepeso, hipertension arterial, colesterol
malo, etc.; por lo tanto, una persona sedentaria por lo general, ademas de presentar estos

factores, también fuma y de manera particular mantiene una dieta totalmente desequilibrada.

Sedentarismo en la adolescencia
Lastimosamente, el sedentarismo esta presente en todas las etapas de la vida del ser

humano: sedentarismo infantil, juvenil y hasta en la tercera edad. En todos los casos, se
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presentan caracteristicas que permiten identificar este problema social y a su vez, se regulan

las propuestas para combatirlo.

No obstante, se sabe que el sedentarismo en la adolescencia, comienza a producirse
por los adolescentes que no mantienen una vida fisicamente activa, pasan varias horas en
una misma posicién y se abstienen de realizar cualquier tipo de ejercicio fisico que conlleve
un gasto energético. Ademas, la alimentacién, estudios o trabajos terminan siendo los

factores complementarios que hacen del sedentarismo un enorme problema.

Con base a lo anterior, se tiene que, en la actualidad, los habitos cotidianos que
desarrollan las personas y los que conllevan la utilizacion del tiempo libre han cambiado
considerablemente a raiz de la llegada y masificacién de la tecnologia. En este sentido, se
han visto cambiado los juegos de la calle, por los juegos detras de una consola de
videojuegos; las caminatas por la television, el uso del tiempo libre para la recreacion por el
uso del internet o el celular; lo que indudablemente provoca que las personas gasten menos

energia y se acumule, perjudicando de este modo la salud en general.

Entonces, partiendo de la llegada de la tecnologia como punto de masificacion de un
estilo de vida sedentarismo, los investigadores manifiestan que a raiz de esta se potencia el
sedentarismo y su adquieren enfermedades considerables que afectan la vida del ser humano
a largo y mediano plazo. También, es importante mencionar que la manera en que avanza el
sedentarismo entre los mas jovenes, pues estos siguen reemplazando el espacio que
anteriormente estaba destinado para la actividad fisica; esto también puede interpretarse

desde los cambios que se reflejan en el contexto social, y en especifico los jévenes quienes
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sienten un mayor incentivo por involucrarse con las nuevas experiencias y novedades que la

tecnologia ofrece.

A continuacion, los investigadores citan algunos factores que dificultan la
participacion de los adolescentes dentro de las actividades fisicas y recreativas; apoyadas

bajo los datos de la OMS (Organizacién Mundial de la Salud):

v’ Falta de tiempo

v Desmotivacion

v Desconocimiento (apoyo y orientacion deficiente)
v Verglienza y acomplejamiento.

v Inseguridad

v Poca tolerancia a la persistencia

Medios de prevencion del sedentarismo

Estudios cientificos destacan la necesidad de practicar ejercicio fisico para prevenir
el sedentarismo, empezando desde la infancia para mantenerse el resto de la vida fisicamente
activo, pues la actividad y ejercicio fisico incluye todos los movimientos de corporeidad que
se generan a raiz de los musculos esqueléticos que exijan un determinado gasto energético;
por ende, el mantenerse fisicamente activo no solo se refiere a la practica de un deporte o
entrenamiento a alta intensidad, sino a la ejecucion de multiples tareas de la vida cotidiana

gue consumen cierta cantidad de energia en nuestro organismo.

Sin embargo, a pesar de lo antes mencionado se tiene que cuatro de cinco
adolescentes en el mundo no consideran mantener una mente sana como consecuencia del
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cuidado de sus cuerpos, de tal manera que, los jovenes pasan menos de 60 minutos al dia

realizando actividad fisica, razon por la cual hasta la actualidad se pueden encontrar cifras

considerables que sittan al sedentarismo como una de los principales problemas sociales.

Ademas, es importante mencionar que el sedentarismo solo se combate con actividad
fisica, y como se ha venido mencionando, no es necesario que el adolescente se incorpore
hacia la préactica de algin deporte o se someta a un programa de entrenamiento; sino que la

clave reposa en la modificacion de los habitos sedentarios.

2.1.2. MARCO REFERENCIAL

2.1.2.1.  Antecedentes investigativos

Se sabe que las actividades recreativas y el sedentarismo son dos variables que han
sido objetos de varios estudios cientificos por varios afos, sobre todo, por ser considerados
como fendmenos sociales y vinculados con la salud mental y fisica de los seres humanos.
Es por ello que, a continuacion, se presentan varios antecedentes investigativos sobre los

diferentes estudios relacionados a tales variables.

En este sentido, el primer trabajo de investigacion revisado se denomina:
ACTIVIDAD FISICA Y SEDENTARISMO EN ADOLESCENTES DE LA
COMUNIDAD VALENCIANA,; elaborado por Beltran-Carrillo et al. (2017); donde se tuvo
como objetivo analizar el gasto energético y los niveles de inactividad fisica en
aproximadamente 395 adolescentes de bachillerato de la comunidad valenciana.
Metodologia: se utilizé el cuestionario “FOUR BY ONE-DAY PHYSICAL ACTIVITY

QUESTIONNAIRE”. Resultados: se obtuvo un gasto energetico diario de 38,64
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Kcal/kg/dia, con un porcentaje de 47,8% pertenecieron a las categorias inactivas y muy

inactivas. No existen diferencias significativas entre los alumnos del sector publico y

privado.

En el articulo cientifico realizado por VARELA et al. (2019) y titulado:
“ACTIVIDAD FISICA Y SEDENTARISMO EN JOVENES UNIVERSITARIOS DE
COLOMBIA: PRACTICAS, MOTIVOS Y RECURSOS PARA REALIZARLAS”; se tuvo por
objetivo describir las practicas de actividad fisica en los jovenes universitarios de varias
ciudades de Colombia. Metodologia: Se seleccionaron 1811 estudiantes con edad oscilante
de 15-20 afios de edad. Se utilizo el instrumento “cuestionario de estilos de vida en jovenes
universitarios”. Resultados: Del 100% de la muestra, el 22,2% realiza actividad fisica; en
este sentido, también se comprob6 que el 45,8% realiza actividad fisica para beneficiar la
salud fisica y mental, el 32% con fines estéticos; sin embargo, el 61.5% no realizan actividad
fisica por pereza. Conclusiones: Son pocos los jovenes que realizan actividad fisica; sin
embargo, para la modificacion o cambio de estilo de vida que permita combatir el

sedentarismo, es importante considerar aspectos motivacionales.

En la tesis elaborada por Calero Morales et al. (2016) titulada: “ACTIVIDADES
FISICO-RECREATIVAS PARA DISMINUIR LA OBESIDAD EN MUJERES ENTRE LOS
35-50 ANOS DE EDAD ”, se planted como objetivo general disefiar e implementar un grupo
de actividades fisico-recreativas para disminuir los indices de obesidad en las mujeres de
35-60 afios. Metodologia: se llevo a cabo una investigacion descriptiva, en una muestra de
23 pacientes (femeninas). Se aplicaron actividades fisico-recreativas en un periodo de 42
semanas, valorando el indice de Masa Corporal (IMC) con escala de American Heart

Asociacion. Se aplico dicho test en las semanas 1, 7, 14, 21, 28 y 42. Resultados: Entre la
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prueba inicial y final se establecié una diferencia significativa de acuerdo con la Prueba de

Wilconox (p=0,000), a favor de la disminucién del IMC.

Por otro lado, en el proyecto de investigacion realizado por Lopez Rodriguez (2017),
denominado: “EL SEDENTARISMO Y SU EFECTO EN EL RENDIMIENTO LABORAL EN
EL AREA ADMINISTRATIVA DE LA COMPANIA NACIONAL DE TRANSPORTE
CNEYTON VASQUEZ S.A., EN EL PERIODO 2015 — 2016, PROPUESTA DE UN PLAN
DE ACCION DE PAUSAS ACTIVAS”, se planteé como objetivo determinar el nivel de
influencia que tiene el sedentarismo en el rendimiento laboral del contexto antes
mencionado; de tal manera, se aspira concretar una propuesta de actividades fisicas que
puedan ser cumplidas en la institucion e incluso en el seno del hogar. Metodologia: Se
desarroll6 una investigacién descriptiva con un enfoque cuantitativo. Se utilizaron el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), formato corto auto administrado de
los Gltimos siete dias; para medir el nivel de sedentarismo en la muestra seleccionada.
Conclusién: Existe correlacién de las variables de estudio, aunque la influencia no depende

necesariamente del sedentarismo sino a factores mayormente emocionales.

En el proyecto de investigacion realizado por GUZMAN ALVAREZ (2015),
denominado; “MEJORAMIENTO DEL NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA EN EL PERSONAL
SEDENTARIO DE LA UNIVERSIDAD INTERNACIONAL DEL ECUADOR POR MEDIO
DE UN PLAN DE ACTIVIDADES FiSICAS PROGRAMADAS, PERIODO DICIEMBRE,
2014- FEBRERO, 2015”, se tuvo como proposito identificar a las personas sedentarias que
trabajan en la Universidad Técnica del Ecuador. Metodologia: Se utilizo el pasometro para
medir el nimero de pasos de forma inicial y final. Resultados: Se determin6 una reduccion

de sedentarismo de 25%; en este sentido, los sujetos mayormente activos tienen una edad
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oscilante de 21 afios a 40 afios. Asimismo, quienes participaron en un plan de actividades
fisicas y recreativas incrementaron 933 pasos de manera diaria. Se comprueba que existe un
nivel de significancia entre el incremento de los pasos diarios y las actividades programadas
(p=0,33). Conclusiones: Las variantes (sexo, edad, imc) no se encuentran vinculadas a la

prevalencia del sedentarismo.

2.1.2.2.  Categorias de andlisis

/ PLANDE
ACTIVIDADES
RECREATIVAS |

/ DISMINUCION
DEL

J SEDENTARISMO
EN JOVENES

Imporanciade
las actividades

Importanica ¢
recreativas ’

del estilo de
vida

Tipos de
actividades
recreativas

Tipos de
sedentarismo

Estructura de
un plan de
actividaes
recreativas

Factores que
influyen en el
sedentarismo

2.1.3. Postura teorica
De acuerdo con las teorias de Janssen (2017) y Leblac (2019), manifiestan que los

adolescentes que realizan mayormente actividades de caracteristicas fisicas, deportivas y
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recreativas presentan una menor adiposidad (acumulacion de grasa en el cuerpo) y son

menos propensos a sufrir de enfermedades cardiovasculares y osteomusculares; a diferencia

de quienes no realizan algun tipo de actividades vinculadas a las antes mencionadas.

En este sentido, para los adolescentes que son catalogados con “X” indices de
sobrepeso, obesidad, hipertension, diabetes u otras, y que por lo general tienden a ser
sedentarios, las intervenciones a base de planes o programas que promueven la realizacion
de actividades fisicas y recreativas resultan ser beneficiosas para la salud propia evitandoles

adquirir enfermedades serias que pueden causar la muerte.

Sin embargo, tales autores determinan que las actividades recreativas que
indirectamente conllevan un esfuerzo muscular y éseo, mejoran en los adolescentes la
oxigenacion en la sangre y fortalecimiento en los huesos; por lo cual es recomendable que
sean realizadas como minimo tres veces por semana; ademas, para este grupo de edades se

pueden planificar actividades recreativas orientadas al juego, carreras, saltos o volteretas.

Asimismo, los autores del presente trabajo de investigacion asumen las siguientes
caracteristicas establecidas por M. Vigo (citado por HURTADO VALLADOLID, 2016) y

que deben encontrarse vinculadas a cualesquiera actividad planificada:

v' Las actividades deben ser voluntarias mas no compulsadas.
v Deben ser participativas, gustosas y que promuevan la diversién
v Deben enfocarse a la regeneracién de las energias gastadas en el trabajo o en

actividades cotidianas.
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v Deben ser saludables para que promuevan el perfeccionamiento y desarrollo de
las esferas del adolescente.
v Deben encontrase en el marco de la espontaneidad u organizacion; asi como

también, ser realizadas de forma individual o colectivas y que de igual manera

generen placer.

En sintesis, los autores de la presente investigacion asumen que una de las tantas
manera de combatir el sedentarismo en la adolescencia es precisamente a través de planes o
programas orientados a la practica de actividades fisicas, deportivas o recreativas, ya que a
través de estas es posible mejorar la salud fisica y mental en un determinado tiempo; asi
como también, prevenir enfermedades que actualmente son las principales causas de muerte
en el mundo: obesidad, sobrepeso, hipertension, osteoporosis, artritis, reumatismo, diabetes,

etc.

2.2.  HIPOTESIS

2.2.1. Hipotesis general

Un plan de actividades recreativas influye de manera significativa en la disminucion
del sedentarismo de los habitantes jovenes de 15-20 afios del barrio 11 de Mayo, del Cantén

Montalvo.

2.2.2. Subhipotesis o derivadas
Las bases tedricas cientificas serviran para comprender la relacion de existe entre un
plan de actividades recreativas y su influencia en la disminucion del sedentarismo en los

jévenes.
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El nivel de sedentarismo se encontrara vinculado al estilo de vida de los habitantes

jévenes de 15-20 afios, del barrio 11 de Mayo, del Cantén Montalvo.

Proponer un plan de actividades recreativas servira para disminuir el sedentarismo

en los habitantes jovenes de 15-20 afios del barrio 11 de Mayo, del Canton Montalvo.

2.2.3. Variables

Variable independiente:

Plan de actividades recreativas
Variable dependiente:

Disminucién del sedentarismo en habitantes jovenes.
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Tabla 4. Operacionalizacion de las variables

SR

Variable dependiente: Plan de actividades recreativas

Conceptualizacion
“Es la carencia de actividad
fisica fuerte como el deporte,
lo que por lo general pone al
organismo  humano en
situacion  vulnerable ante
enfermedades especialmente

cardiacas y sociales”

Dimensiones

Actividades Familiares

Actividades Laborales

Actividades Escolares

Indicadores
Diversion al aire
libre
Diversion musical
Diversion en el

hogar

Descanso activo
Rutina en el trabajo

Alivio en el trabajo

Diversion en el
aprendizaje
Creacién

Motivacion

Items
Considera Ud. ¢que la diversion al aire
libre alivia el estrés laboral?
Considera Ud. ¢Que la préactica de
actividad recreativa aliviaria las
tensiones del trabajo diario?
¢Esta de acuerdo que las actividades
recreativas producen un descanso activo
en los estudiantes?
¢Cree usted que en el aprendizaje
escolar ayudan al uso adecuado del
tiempo libre?
¢Le gustaria a usted que a los jovenes
que mantuvieran su  motivacion
educativa mediante la practica de

actividades recreativas?

Instrumento

Encuesta
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Variable dependiente: Sedentarismo

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Instrumento
“Es la carencia de actividad Actividad fisica Television
fisica fuerte como el deporte, Laptops Durante los tltimos 7 dias, ¢en cuantos
lo que por lo general pone al Radios realiz actividades fisicas intensas tales
organismo  humano  en Videojuegos como levantar pesos pesados, cavar, Cuestionario
situacion  vulnerable ante Internet hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido  internacional de
enfermedades especialmente Esfuerzo Fisico en bicicleta? actividad fisica
cardiacas y sociales” Enfermedades limitado IPAQ: formato

Habitualmente, ;cuanto tiempo en total corto

dedic6 a una actividad fisica intensa en  autoadministrado
uno de esos de los ultimos 7
dias? dias
Durante los Gltimos 7 dias, ¢en cuantos

dias hizo actividades fisicas moderadas

como transportar pesos livianos, andar

en bicicleta a velocidad regular o jugar

dobles de tenis?
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Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

39



o/ UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO '
§40/0F FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
ez el PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

CAPITULO I1l. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1. RESULTADOS OBTENIDOS DE LA INVESTIGACION

3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas

Para la recoleccion de datos se utilizaron dos instrumentos: 1) Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica IPAQ (Formato corto) para evaluar el sedentarismo. 2)
encuesta: orientada a los habitantes jovenes de la ciudadela 11 de Mayo del Canton
Montalvo. Compuesta por preguntas de conocimiento sobre el sedentarismo y las

actividades que realizan los habitantes jévenes de forma cotidiana

Estos instrumentos arrojaron datos cuantificables pudiendo ser sometidos a
pruebas estadisticas dentro del paquete SPSS 23. Se conocio la media, mediana, deviacion
estandar y relacion entre una variable y la otra segun la seleccion de preguntas. Se
considero la prueba de Chi-Cuadrada de Pearson para la prueba de hipétesis. (Un plan de
actividades recreativas influye significativamente en la disminucién del sedentarismo en

los habitantes jovenes de la ciudadela 11 de Mayo del Canton Montalvo).

3.1.2. Andlisis e interpretacion de datos
En este apartado se establecen los resultados obtenidos a través de los diferentes
instrumentos utilizados: Encuesta y Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ

(Formato corto).

40



A UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO

P

%{ *"f% § FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
%ﬁéﬁ&*‘ PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Instrumento 1: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ (Formato

corto).

Objetivo: Diagnosticar el nivel de actividad fisica y determinar el sedentarismo

en los habitantes jovenes de 15- 20 afios de la ciudadela 11 de Mayo del 2022.

Tabla 5. Edad (afios) y frecuencia

Datos informativos

15 afios 2
16 afios 3
17 afios 3
18 afios 2
19 afios 4
20 afios 1

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

En un grupo joven, la edad fluctta entre 15 a 20 afios, siendo la frecuencia mayor
de 19 afos (4 sujetos), seqguida de 16 y 17 afios con (3 sujetos por cada edad). Asimismo,
se tiene en la edad de 15 y 18 afios (2 sujetos por cada edad) y finalmente solo existe 1

sujeto con la edad maxima.

Tabla 6. Sexo (muestra)

Sexo
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Masculino 8 53,3 53,3 53,3
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Femenino 7 46,7 46,7 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Figura 1. Distribucion porcentual (sexo)

asculino
emening

7

Femening 8
46 B7% Masculing
53,33%
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Como se puede observar existe un 53,3% de la muestra que pertenece al género

masculino; mientras que, el 46,7% pertenece al género femenino; lo cual es explicable

por la pequeiia cantidad los habitantes que se encuentran en el de la ciudadela 11 Mayo

del Cantén Montalvo.

Tabla 7. indice de masa corporal

Valoracion del indice de masa corporal

Frecuencia Porcentaje

valido acumulado
Vélido Bajo peso 2 13,33 13,33 13,33
Normal 3 20,00 20,00 33,33
Obesidad 7 46,67 46,67 80,00
Obesidad tipo 1 3 20,00 20,00 100,0

Porcentaje Porcentaje
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Total 15 100 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

De acuerdo con la tabla de valoracién del indice corporal, se tiene que
aproximadamente el 13,33% (2 jovenes) presentan un bajo peso. El 20,00% (3 jovenes)
se encuentran en un peso normal. Por otro lado, el 46,67% (7 jovenes) presentan
problemas de obesidad y el 20,00% restante presenta obesidad tipo 1. En sintesis, mas de
la mitad de la muestra seleccionada presenta problemas de obesidad, lo cual serd

analizado segln los instrumentos aplicados.

Tabla 8. Ocupacion de la muestra

Ocupacion
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Bachiller 3 20,0 20,0 20,0
Universitario 3 20,0 20,0 40,0
Trabajador 2 13,3 13,3 53,3
Estudia y 5 333 333 86,7
trabaja
Desocupado 2 13,3 13,3 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Figura 2. Distribucion porcentual sobre la ocupacién de la muestra
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Analisis e interpretacion: De acuerdo con el gréafico establecido, se determina
que el 40% de los jovenes habitantes seleccionados como muestra son estudiantes; por
otro lado, el 13,3% son trabajadores. El 33,3% de la muestra se dedica a estudiar y a
trabajar. Finalmente, el 13,3% se consideran en condicién de desocupados; es decir, que

no estudian ni trabajan de manera fija.

Tabla 9. Pregunta 1 del IPAQ

Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realizo actividades fisicas
intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, ejercicios hacer
aerobicos o andar rapido en bicicleta?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1dia 10 66,7 66,7 66,7
2 dias 5 33,3 33,3 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Figura 3. Gréfico porcentual (pregunta 1 IPAQ)

Dia
Dias

Anélisis e interpretacion: Segun los resultados obtenidos se tiene que el 33,3%
(5 jévenes) habitantes jovenes realizan actividades fisicas de alta intensidad al menos 1
vez por semana. Por otro lado, el 66,67% (10 jovenes) realizan actividades de este tipo al

Menos 2 veces por semana.

Tabla 10. Pregunta 2 del IPAQ

Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en
uno de esos dias?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
valido M:\EA'\I'ISSTDOES?’O 3 20,0 20,0 20,0
T/I?Sl?‘II'EO?)SO 4 26,7 26,7 46,7
NG SQEEIUNROOESTA 8 53,3 53,3 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Figura 4. Gréfico porcentual (pregunta 2 IPAQ)
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Analisis e interpretacion: Segun los datos obtenidos se tiene que el 20,0% (3
jévenes) realizan este tipo de actividad menos de 30 minutos. Por lo contrario, el 26,7%
(4 jovenes) realizan actividades fisicas de alta intensidad mas de 30 minutos. Sin
embargo, el 53,3% (8 jovenes), es decir, mas de la mitad de los habitantes jovenes

manifiestan que no saben cuanto tiempo realizan este tipo de actividad.

Tabla 11. Pregunta 3 del IPAQ

Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas
tales como transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No
incluya caminar

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 DIA POR SEMANA 3 20,0 20,0 20,0
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2 DIAS POR

SEMANA > 333 593 73

3 DIAS POR
SEMANA 2 1.3 193 -
NIGUNA ACTIVIDAD ; 3.3 333 100.0

FISICA MODERADA
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 5. Gréfico porcentual (pregunta 3 IPAQ)
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Analisis e interpretacion: Segun los datos obtenidos se sabe que el 33,3% de los
habitantes jévenes no realizan ningun tipo de actividad fisica de forma moderada. No
obstante, mas de la mitad suelen realizar este tipo de actividades menos de 2 veces a la
semana. Finalmente, el 13,33% (2 jovenes) realizan algin tipo de actividad fisica

moderada 3 veces por semana.

Estos datos pueden ser comprendidos gracias al tipo de actividad que desempefian,
pues la mayoria de la muestra ejercen una doble responsabilidad: estudiar y trabajar,

volviéndolos monotonos y limitando la manera de realizar actividades fisicas en sus
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tiempos libres. Considerando una breve conclusion se tiene que mas de un tercio de la
muestra no realiza de forma concreta algun tipo actividad fisica moderada segun el tiempo

estimado.

Tabla 12. Pregunta 4 del IPAQ

Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Vélido 2 HORAS POR DIAS 4 26,7 26,7 26,7
1 HORA POR DIA 1 6,7 6,7 33,3

30 MINUTOS POR
DIA 1 6,7 6,7 40,0

15 MINUTOS POR
DIA 4 26,7 26,7 66,7

NO SABE/ NO ESTA
SEGURO 5 33,3 33,3 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 6. Gréfico porcentual (pregunta 4 IPAQ)
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Andlisis e interpretacion: De acuerdo con los datos obtenidos se tiene que el
33,3% (5 jovenes) no estan seguros de cudnto tiempo han dedicado aproximadamente
para la realizacion de actividades fisicas moderadas. El 26,67% (4 jovenes) manifiestan
que han realizado este tipo de actividades 2 horas al dia; el 6,67% (1 joven) realizan 1
hora al dia. Finalmente, se puede interpretar que mas de la mitad de los habitantes jovenes

evaluados no ejecutan actividades moderadas mas de 30 minutos al dia.

Tabla 13. Pregunta 5 del IPAQ

Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias camin6 por lo menos 10 minutos

seguidos?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido 1 DIA POR
SEMANA 4 26,7 26,7 26,7
2 DIAS POR
SEMANA 5 33,3 33,3 60,0
3 DIAS POR
SEMANA 1 6,7 6,7 66,7
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4SDEI"\A/I\SA;iR 1 6,7 6,7 73,3

SSDEI’QSA;C;R 1 6,7 6,7 80,0

6SDEI"\A/I‘SA;iR 2 13,3 13,3 93,3

7SDEI'|\A/|\SAE12R 1 6,7 6,7 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 7. Gréfico porcentual (pregunta 5 IPAQ)
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Andlisis e interpretacion: De acuerdo con los datos obtenidos se tiene que, solo
el 6,7% del 100% camina alrededor de 10 minutos los 7 dias de la semana. El 28,6%
realiza esta actividad 1 dia a la semana. Por otro lado, el 33,3% lo hace 2 dias a la semana.
El 20,01% camina seguido por 10 minutos entre 3,4 y 5 dias a la semana. Finalmente, el

13,3% realiza esta accion 6 dias a la semana.
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Tabla 14. Pregunta 6 del IPAQ

Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Véalido HORAS POR DIAS 5 33,3 33,3 33,3
MNUTOS POR DIAS 9 60,0 60,0 93,3
NO SABE/ NO ESTA
SEGURO 1 6,7 6,7 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 8. Gréfico porcentual (pregunta 6 IPAQ)
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Analisis e interpretacion: Segun los datos obtenidos se establece que el 33,33%
ha caminado mas de 1 hora, mientras que el 60,0% ha caminado solo minutos.

Finalmente, el 6,67% no sabe con exactitud.
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Tabla 15. Pregunta 7 del IPAQ

Durante los ultimos 7 dias, ¢cuanto tiempo paso sentado durante un dia habil?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Véalido MAS DE 9 HORAS
POR DIA 7 46,7 46,7 46,7
8 HORAS POR DIA 3 20,0 20,0 66,7
7 HORAS POR DIA 1 6,7 6,7 73,3
5-6 HORAS POR DIA 1 6,7 6,7 80,0
4-3 HORAS POR DIA 2 13,3 13,3 93,3
MENOS DE 2 HORAS
POR DIAS 1 6,7 6,7 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 9. Gréfico porcentual (pregunta 7 IPAQ)
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Anélisis e interpretacion: De acuerdo con los datos recabados se tiene que

aproximadamente mas de la mitad de los habitantes jovenes encuestados pasan entre 8 y
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9 horas sentados durante un dia habil. El 6,67% pasa sentado alrededor de 7 horas al dia.
El 13,34% pasa de 3 a 5 horas sentados. El 6,67% pasa sentado menos de 2 horas al dia.

Instrumento 2: Cuestionario estructurado de preguntas (encuesta)

Objetivo: Diagnosticar el conocimiento sobre el sedentarismo y las actividades

recreativas que tienen los habitantes jovenes de 15-20 afios de la ciudadela 11 de Mayo

del Cantdn Montalvo.

1) ¢Utiliza usted dispositivos como el celular, television, videojuegos durante
horas prolongadas?

Tabla 16. Pregunta 1 de la encuesta aplicada

Pregunta 1. Cuestionario
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Si 9 60,0 60,0 60,0
No 6 40,0 40,0 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Figura 10. Distribucién porcentual de la pregunta 1 (encuesta)

Andlisis e interpretacion de datos: Segun el analisis del grafico porcentual se
tiene que en una muestra de aproximadamente 15 jovenes habitantes que representan el
100%, aproximadamente el 40% (6 jévenes) manifiesta no utilizar dispositivos como el
celular, television, videojuegos durante horas prolongadas. Por otro lado, el 60% (9
jévenes) indican que si lo hacen.

2) ¢Piensa usted que el uso del celular, television, computador o videojuegos son
un apoyo en el tiempo libre?

Tabla 17. Pregunta 2 de la encuesta aplicada

Pregunta 2. Cuestionario
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vaélido Si 7 46,7 46,7 46,7
No 8 53,3 53,3 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Figura 11. Distribucion porcentual de la pregunta 2 (encuesta)

Anélisis e interpretacion de datos: De acuerdo al analisis del gréafico porcentual
se tiene que en una muestra de aproximadamente 15 jovenes habitantes que representan
el 100%, aproximadamente el 46,7% (7 jovenes) manifiesta usted que el uso del celular,
television, computador o videojuegos Sl son un apoyo en el tiempo libre. Por otro lado,

el 53,3% (8 jovenes) indican que NO lo son.

3) ¢Haces uso del celular, television, computador o videojuegos por mas de 2

horas diarias?

Tabla 18. Pregunta 3 de la encuesta aplicada

Pregunta 3. Cuestionario
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Si 7 46,7 46,7 46,7
No 8 53,3 53,3 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Figura 12. Distribucién porcentual de la pregunta 3 (encuesta)

Analisis e interpretacion de datos: Con base al analisis del grafico porcentual se
tiene que en una muestra de aproximadamente 15 jovenes habitantes que representan el
100%, aproximadamente el 53,33% (8 jovenes) manifiesta usted NO hacen uso del
celular, televisién, computador o videojuegos por mas de 2 horas diarias. Por otro lado,

el 46,67% (7 jovenes) indican que Sl realizan dicha accién por mas de 2 horas.

4) ¢Crees tu que las redes sociales y la tecnologia fomenta al sedentarismo en

los jovenes?

Tabla 19. Pregunta 4 de la encuesta aplicada

Pregunta 4. Cuestionario
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Si 9 60,0 60,0 60,0
No 6 40,0 40,0 100,0
Total 15 100,0 100,0

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
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Fuente: Investigacion de campo

Figura 13. Distribucién porcentual de la pregunta 4 (encuesta)

Analisis e interpretacion de datos: Segun el analisis del grafico porcentual se
tiene que en una muestra de aproximadamente 15 jovenes habitantes que representan el
100%, aproximadamente el 40% (6 jovenes) manifiesta que las redes sociales y la
tecnologia NO fomenta al sedentarismo en los jovenes. Por otro lado, el 60% (9 jévenes)

indican que estos aspectos Sl lo hacen.

5) ¢Conoce usted sobre el sedentarismo y sus problemas?

Tabla 20. Pregunta 5 de la encuesta aplicada

¢ Sabe usted que las actividades fisicas traen ventajas para la

salud?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Si 12 80,0 80,0 80,0
No 3 20,0 20,0 100,0
Total 15 100,0 100,0
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Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 14. Distribucion porcentual de la pregunta 5 (encuesta)

Anélisis e interpretacion de datos: Segun el analisis del grafico porcentual se
tiene que en una muestra de aproximadamente 15 jovenes habitantes que representan el
100%, aproximadamente el 20% (3 jévenes) manifiesta si conocen sobre el sedentarismo
y sus problemas. Por otro lado, el 80% (9 jovenes) consideran que NO conocen sobre lo

que implica ser sedentario ni mucho menos los riesgos que este representa.

Tabla 21. Seleccion de items para la prueba de hipotesis

Prueba de hipotesis (Tabla Cruzada/ Chi-Cuadrada de Pearson)
Seleccién de Items para valoracion

Cuestionario ¢Ha realizado usted Cuestionario Durante los tltimos
estructurado de algln tipo de Internacional de 7 dias, ¢cuanto
preguntas actividad recreativa  Actividad Fisica tiempo paso
(encuesta) en los dltimos 7 (IPAQ) sentado durante un
dias? dia habil?
Hipétesis establecidas
Las actividades Las actividades
recreativas no recreativas si
influyen influyen

58



UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

significativamente significativamente

Hipotesis nula en la disminucion Hipotesis en la disminucion
del sedentarismo en Alternativa del sedentarismo en

los habitantes los habitantes

jovenes de 15-20 jévenes de 15-20

aflos de la ciudadela afos de la ciudadela
11 de Mayo, del 11 de Mayo, del
Canton Montalvo Cantdn Montalvo.
Menor 0,05 Mayor 0,05

Tabla 22. Tabla Cruzada

Tabla cruzada ¢ Ha realizado usted algun tipo de actividad recreativa en los
altimos 7 dias?*Durante los Gltimos 7 dias, ¢cuanto tiempo pasé sentado durante

un dia habil?
Recuento
Durante los ultimos 7 dias, ¢cuanto tiempo paso
sentado durante un dia habil?
8 7 Menos
Mésde horas horas Deb5-6 4-3 de 2
9horas por por horas horas horas por
pordia dia dia pordia pordia dia  Total
¢Harealizado usted  Si 2 2 0 1 2 0 7
algln tipo de No
actividad recreativa en 5 1 1 0 0 1 8
los altimos 7 dias?
Total 7 3 1 1 2 1 15

Fuente: Extraido de Spss 23

Se puede observar a través de la tabla cruzada que més de la mitad de habitantes
jévenes que han sido evaluados pasan sentados entre 8 y 9 horas al dia. Asimismo, se
puede conocer que, estos individuos han realizado poca actividad recreativa en los tltimos
siete dias. A esto también se le suman, factores que tienen que ver con la realidad laboral
y educativa, puesto que en cuanto a la caracterizacion de la muestra; se tuvo que la

mayoria trabajan y estudian.
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Tabla 23. Prueba Chi-Cuadrada de Pearson

Pruebas de chi-cuadrado

Significacion
asintotica
Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de 6,582 5 254
Pearson
Razo6n de verosimilitud 8,533 5 ,129
Asomacmn lineal por 881 1 248
lineal
N de casos validos 15

Resp. No se presupone la hipétesis nula, se acepta la
hipétesis alternativa.
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3.2. CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES
3.2.1. Especificas

Se argumentaron las bases teoricas-cientificas sobre la relacion que existe entre
los planes de actividades recreativas y la disminucion del sedentarismo en los
adolescentes. En este sentido, se sabe que es necesario conocer las caracteristicas
biopsicosociales del adolescente y asociarlas con el tipo de actividad recreativa (despierta

interés), orientando al plan hacia la pertinencia segin los objetivos y aspectos

metodoldgicos a considerar.

Se diagnostico problemas de sedentarismo en una muestra intencional de 15
habitantes jovenes de la ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo, a través de dos
instrumentos (encuesta y cuestionario internacional de actividad fisica). Estos sujetos
presentan deficiente actividad fisica, problemas de obesidad, la mayoria son estudiantes
y trabajadores que pasan entre 8 y 9 horas sentados, esto probablemente eleva los riesgos
de padecer enfermedades cardiovasculares, mala circulacion sanguinea, hipertension y
otros. Ademas, se conocio que la muestra a pesar de conocer de los efectos gque tiene una
vida sedentaria, no realiza actividades recreativas orientadas a contrarrestar este

problema.

Se evidencio la necesidad de plantear una solucion, para ello, se considera
importante la elaboracion de plan de actividades recreativas como el medio oportuno para
contrarrestar los problemas de sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20 afios de
la ciudadela 11 de Mayo, del Canton Montalvo. El plan de actividades recreativas debe
estar constituido por los principios pedagdgicos y metodolégicos necesarios para que el

adolescente se encuentre totalmente integrado y ejecute las actividades segun su interés.
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3.2.2. General

Se analizé la influencia que tiene un plan de actividades recreativas en la
disminucion del sedentarismo de los habitantes jovenes de 15-20 afios de la ciudadela 11
de Mayo, del Canton Montalvo; desde dos enfoques: 1) Tedricamente, se determina que
existe una relacion entre estas dos variables; siendo las actividades recreativas los medios
adecuados para promover una vida activa a través del disfrute y deleite, evitando que se
desarrollen y prolonguen enfermedades severas. 2) Por otro lado, a través del estudio de
campo, se logré considerar la significancia que tiene la ejecucion de actividades
recreativas en los habitantes jovenes de la ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo.
En este sentido, los sujetos que tienen una vida pasiva, copada por las responsabilidades
laborales y quienes destinan poco tiempo a la ejecucion de actividades que le generen

placer o deleite, son quienes padecen de sedentarismo y obesidad.
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3.3. RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

3.3.1. Especificas

Se recomienda a los especialistas del area de educacion fisica, deporte y
recreacion revisar la literatura cientifica que trata sobre las actividades recreativas y su
relacion con la disminucidn del sedentarismo; previamente al desarrollo o inclinacion por
el disefio de alguna propuesta. Asimismo, se hace hincapié a la elaboracién de nuevas

investigaciones que sirvan de base de estudios sobre la problemética planteada.

Se recomienda tanto a las autoridades locales como a los especialistas del area de
educacion fisica, deporte y recreacion, orientar, ejecutar y establecer el diagnostico
pertinente sobre el nivel de actividad fisica y los posibles problemas ligados al
sedentarismo juvenil independientemente del sector en que se encuentren; de tal manera,
que sea posible prevenir enfermedades asociadas especialmente al sistema
cardiovascular. Ademas, es necesario construir lugares con Optimas condiciones que
faciliten la ejecucidn de las actividades recreativas; de los cuales carece evidentemente la

ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo.

Para los especialistas del area de educacion fisica, deporte y recreacion, se les
recomienda considerar los principios pedagdgicos, didacticos y metodoldgicos al
momento de disefiar un plan de actividades recreativas orientado a los adolescentes y que
tenga por objetivo disminuir el sedentarismo; debido a las caracteristicas biopsicosociales
gue estos presentan; pues segun lo revisado se sabe que cuando el plan no se encuentra
debidamente articulado se pierde el intereses en los participantes y por ende, no se

cumplen los objetivos propuestos.
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44-“' = 2

3.3.2. General

De forma general, se recomienda a todos el personal competente, capacitarse,
investigar, y aplicar los conocimientos necesarios para plantear soluciones que
disminuyan el sedentarismo sobre todo en los habitantes jovenes. Ademas, es necesario
que se realicen paulatinamente investigaciones que se orienten a analizar la forma de

como influyen las actividades recreativas sobre este grupo y ante esta problematica.
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CAPITULO IV. PROPUESTA TEORICA DE APLICACION

4.1. PROPUESTA DE APLICACION DE RESULTADOS

4.1.1. Alternativa obtenida

Como consecuente de la investigacion realizada por parte de los investigadores y
en conjunto con los hallazgos encontrados sobre la variable del sedentarismo en los
habitantes jovenes de 15 — 20 afios de la ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo,
Provincia de Los Rios, se obtiene como alternativa la elaboracion de un plan de
actividades recreativas para disminuir el sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20

afos, de la ciudadela “11 de Mayo”, del Canton Montalvo.

En este sentido, dicha propuesta se encuentra apoyada bajo las posturas tedricas
de Janssen (2017) y Leblac (2019) quienes consideran pieza fundamental la socializacion
de los adolescentes a traveés de actividades recreativas porque benefician, promocionan y
orientan a este ser biopsicosocial hacia una mejor calidad de vida. Asimismo, se destaca
que las actividades a desarrollar se encuentran focalizadas en prevenir enfermedades
comunes en este grupo: diabetes juvenil, hipertensién, obesidad, y el propio sedentarismo,
entre otras; siendo la diversion, deleite y placer las caracteristicas principales para que

suceda.

4.1.2. Alcance de la alternativa
Los investigadores manifiestan que los problemas de sedentarismo en habitantes

jévenes con edades oscilantes de 12 a 20 afios, cada vez aumentan como consecuencia de

65




§
03

EK\

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENQIAS JURIDICAS, SOCIA!_ES Y DE LA EDUCACION
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
maultiples factores como: uso inadecuado de la tecnologia, inseguridad, desconocimiento,
responsabilidades trabajo/estudios, entre otros. En este sentido, dicha situacion se

considera como problema socialmente amplio, que bien puede estar presente en los

barrios locales, provinciales y nacionales del Ecuador.

Por lo tanto, partiendo de lo antes mencionado, los investigadores determinan que
la elaboracion del plan de actividades recreativas para disminuir el sedentarismo en los
habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela “11 de Mayo”, del Canton Montalvo;
estara altamente disefiado para ser aplicado de forma general por quién diagnostique,
fundamente y considere intervenir ante situaciones similares a las que han sido planteadas

en el presente proyecto de investigacion.

4.1.3. Aspectos bésicos de la alternativa

4.1.3.1. Antecedentes

Los problemas de salud ligados al sedentarismo y los beneficios que ofrecen las
actividades recreativas para contrarrestar estos efectos a través del gusto y el deleite de
los participantes, han sido objetos de estudios durante décadas por diferentes especialistas
de la actividad fisica, deportes y recreacion. Asimismo, en la literatura cientifica se
encuentran diferentes propuestas estructuradas, pero parecen no ser tan importantes para
la sociedad pues los indices cada vez son mas alarmantes, tanto de las personas que

padecen sedentarismo y quienes cada vez realizan menos actividades fisicas y recreativas.

De acuerdo con lo antes mencionado, el méas reciente estudio sobre estas dos
variables precisamente se relaciona al presente estudio, en el se tuvo como objetivo

analizar el nivel de sedentarismo en los habitantes jovenes de la ciudadela 11 de Mayo,
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del Canton Montalvo. Se encontraron indices bajos sobre la practica de actividad fisica,

interpretdndose junto a otros factores (responsabilidad, trabajo y estudios) como

habitantes sedentarios.

Con base a los resultados obtenidos tanto tedricos como préacticos, los
investigadores consideran estos antecedentes como puntos de inflexion para la estructura
y orientacion de un plan de actividades recreativas en la disminucion del sedentarismo de

los habitantes jovenes de la ciudadela 11 de Mayo, del Canton Montalvo.

4.1.3.2. Justificacion

Segun la elaboracion del plan de actividades recreativas, los investigadores
consideran que es de suma importancia que se vea respaldada por las autoridades locales
y adolescentes, por tener como finalidad brindar solucion a un problema socialmente

como el sedentarismo juvenil.

El plan de actividades recreativas para la disminucion del sedentarismo en los
habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela 11 de Mayo, del Canton Montalvo,
tienen un alto impacto por orientarlos a mejorar la calidad de vida y prevenir
enfermedades ligadas a la obesidad, sedentarismo fisico, hipertension, etc. Asimismo, el
plan de actividades recreativas es de gran interés por parte de la localidad barrial porque
se ejecuta facil y sencillo, de acuerdo con las planificaciones establecidas; siendo factible
por el respaldo brindado por las personas inmersas en el (adolescentes, autoridades y

padres de familia).
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Por ultimo, los beneficiarios directos son los adolescentes y autoridades locales
de la ciudadela 11 de Mayo, del Canton Montalvo, Provincia de Los Rios; mientras que,
como beneficiarios indirectos se tienen a los padres de familia y personas cercanas a los

adolescentes que padecen de sedentarismo fisico.

4.2. Objetivos
4.2.1. General
Proponer un plan de actividades recreativas para disminuir el sedentarismo en los

habitantes jovenes de 15-20 afos, de la ciudadela “11 de Mayo”, del Cantén Montalvo.

4.2.2. Especificos
1. Diagnosticar el nivel de sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20 afios,

de la ciudadela “11 de Mayo”, del Canton Montalvo, Provincia de Los Rios.

2. Categorizar segun sexo, edad, gustos, intereses y nivel de sedentarismo los

habitantes joévenes quienes forman parte el plan de actividades recreativas.

3. Determinar las actividades recreativas pertinentes previo al analisis de los

factores: edad, sexo, gustos, intereses y nivel de sedentarismo en los habitantes

jévenes de 15 — 20 afios.

4. Aplicar los principios metodoldgicos pertinentes para desarrollar y ejecutar las

actividades recreativas presentadas en el plan de actividades recreativas.
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5. Evaluar la significancia del plan segun los resultados encontrados luego de la
aplicacion de las actividades recreativas en funcion de la disminuciéon del nivel
de sedentarismo y el tiempo estimado, en los habitantes jovenes de 15-20 afios

que participan.

4.3. ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA
4.3.1. Titulo
Plan de actividades recreativas para disminuir el sedentarismo en los habitantes

jévenes de 15-20 afos, de la ciudadela “11 de Mayo”, del Cantén Montalvo.

4.3.2. Componentes
A continuacion, se establecen los componentes del plan de actividades recreativas
para disminuir el sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20 afios, de la ciudadela

“11 de Mayo”, del Cantén Montalvo.

Tabla 24. Componentes generales de la propuesta

Componentes generales

Objetivo Disminuir el sedentarismo en los habitantes jovenes de 15-20
afios de la ciudadela 11 de Mayo, del Cantén Montalvo.
Acciones Desarrollar las actividades progresivamente segin las
planificaciones (gustos e intereses)
Evitar la deshidratacion y medir la frecuencia cardiaca. Ritmo
Indicaciones de trabajo por actividad entre 45% y 50%; pudiéndose regular

conforme se desarrolle el plan.

Tiempo de ejecucion 3  meses (Inicio  01/Septiembre/2022 —  Finaliza
01/Noviembre/2022).
Frecuencia 3 veces por semana (Martes, Jueves y Sabado)
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Materiales Balones (voleibol y futbol), Parlantes, Sogas).

Especialista a cargo  Especialista en educacion fisica, deporte y recreacion.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
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Tabla 25. Modelo Operativo del Plan de actividades recreativas para la disminucion del sedentarismo en los habitantes jovenes

FASES

METAS

ACTIVIDADES

RECURSOS

RESPONSABLES TIEMPO

Socializacion

Planificacion

Ejecucion

Evaluacién

Orientar a los adolescentes, autoridades y padres
de familias para que respalden las actividades
propuestas en el plan de actividades recreativas.

Estructurar los contenidos pertinentes para la
respectiva ejecucién, considerando los

responsables y recursos disponibles.

Aplicar el plan de actividades recreativas para la
disminucion del sedentarismo en los habitantes
jévenes de 15-20 afios de la ciudadela 11 de

Mayo, del Cantén Montalvo.

Determinar la significancia de las actividades
recreativas en la disminucién del sedentarismo
en los habitantes jovenes de la ciudadela 11 de

Mayo, del Canton Montalvo.

Realizar foros y debates para

la socializacion de las
actividades recreativas
propuestas.
Coordinar con las
autoridades locales y
barriales para la ejecucion
del plan de actividades
recreativas.
Seguimiento de cada
actividad recreativa

propuesta en el plan.

Seguir detenidamente las
actividades consideradas y
realizar modificaciones en

caso de ser necesario.

Computadora,
proyector.

Ficha de
seguimiento,
calendario y

planificaciones.
Esferos y hojas.
Materiales y
recursos
descritos en el

plan.

Control de cada
actividad. Ficha

Investigadores 60 minutos, tres veces a
la semana (Primer
semana)
Investigadores y 120 minutos 2 veces a la
autoridades locales. semana (Primer

semana).

3 veces por semana
desde el momento que
Investigadores se ejecutan las
actividades recreativas

propuestas en el plan.

Investigadores Cada mes

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
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El plan de actividades recreativas estd compuesto por siete grupos de actividades con
estructuras diferentes y variadas, en donde se considera el objetivo, organizacion, desarrollo,

medios y reglas; desarrollandose los martes, jueves y sabados, dependiendo de la frecuencia.

Tabla 26. Actividades recreativas propuestas para la ejecucion

N.°  Actividades Lugar Mafiana Tarde Noche Frecuencia
1 Juegos Ciudadela 11 de Mayo X X 1 vez por
predeportivos (Canchas de uso semana
multiple)
2 Festivalesde  Ciudadela 11 de Mayo X X 2 veces al
recreacion (Canchas de uso mes
multiple)
3 Maraton Delimitacion del 1 veces al
popular recorrido sobre las calles X mes
(inclusiva) del Canton Montalvo.
4 Plan de la Ciudadela 11 de Mayo. X X 2 vez al
calle mes
5 Juego de Ciudadela 11 de Mayo X lvezala
mesa (Canchas de uso semana
multiple)
6 Juegos Ciudadela 11 de Mayo X X 2 veces a la
tradicionales (Canchas de uso semana
multiple)
7 Actividades Ciudadela 11 de Mayo X 2 veces al
de cultura- (Canchas de uso mes
recreacion maultiple)

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
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Tabla 27. Distribucién semanal

Mes Semana Martes Jueves Séabado

Semanaly?2 Juegos de mesa Festival de

Septiembre recreacion

Semana3y4

Actividades

Octubre  Semana5y6 cultura 'y

recreacion

Semana7y8 Juegos de mesa

Semana9y Festival de Festival de

Noviembre 10 recreacion recreacion
Semanally
12

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Descripcion de las actividades propuestas en el plan

Tabla 28. Actividad 1 (plan de actividades recreativas para la disminucién del

sedentarismo)

Competir con fraternidad y compromiso con todos los
miembros del grupo. Mejorar la condicion fisica.

Se considera el deporte (futbol, baloncesto, voleibol, etc).
Se hacen grupos mixtos (Hombres y mujeres) que
deberan cumplir con el objetivo.

El especialista a cargo del grupo de trabajo debera
establecer los parametros dentro de esta actividad,
apegado al reglamento oficial del deporte y ajustando las
modificaciones de acuerdo con los principios de la

recreacion.
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30 minutos de organizacion y 60 minutos de ejecucion.
Son determinas por el especialista y debatidas con los

adolescentes.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Tabla 29. Grupo de actividades 2 (plan de actividades recreativas para la disminucion

del sedentarismo)

Actividad 2 Festivales de recreacion (trasladando el balon)

Objetivo Incentivar a los adolescentes tanto activos como pasivos
en la ejecucion de festivales de recreacion segun sus
gustos y preferencias.

Organizacion Ubicacién de dos o mas equipos detrés de la linea de
salida, con el balon en medio de las cabezas de ambos.

Desarrollo Se emite una sefial y salen las parejas con el balon entre

sus cabezas, ejerciendo presion sin dejarla caer hasta

llegar a la linea de meta donde le esperara la préxima

pareja.
Duracion 30 minutos de organizacion y 60 minutos de ejecucion.
Materiales Un bal6n de aire

Si el baldn cae al piso, los jugadores se detienen y para
Reglas luego continuar. Gana el equipo que més rapido termine

el recorrido.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Tabla 30. Grupo de actividades 3 (plan de actividades recreativas para la disminucion

del sedentarismo)

Mejorar las condiciones fisicas en los adolescentes y

alimentar el espiritu de competencia.
El recorrido debera estar trazado en la ciudadela 11 de
Mayo del Canton Montalvo y sectores aledafios. Se
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considera un tramo de no mayor de 5 km. Puede regularse
segun la disposicion de los adolescentes.

Los adolescentes deberan llegar a la meta corriendo o
caminando, lo importantes es que pasen por todos los
puntos trazados y culminen la maratén.

Sin definir

Ninguno

No evitar pasar por los tramos sefialados, culminar la

maraton.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Tabla 31. Grupo de actividades 4 (plan de actividades recreativas para la disminucién

del sedentarismo)

Desarrollar actividades basadas en los juegos de

organizacion y predeportivos a libre seleccién por parte
de los adolescentes.

Cada grupo de adolescentes elegira y desarrollara un
juego con las caracteristicas antes mencionadas.

Cada participante mostrara las habilidades que mas le
caractericen.

30 minutos de organizacion y 60 minutos de ejecucion.
Segun la actividad a ejecutar.

Son las mismas que presiden a la actividad seleccionada

por los adolescentes.

Tabla 32. Grupo de actividades 5 (plan de actividades recreativas para la disminucién

del sedentarismo)

Actividad 5 Juegos de mesa

Objetivo Incorporar a la mayoria de los adolescentes de manera

sana y educada sobre el juego limpio.
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Organizacion Se haran grupos segun los miembros disponibles. Se
ubicaran en las mesas por parejas y los demas se sentaran
cuando alguno pierda.

El especialista o docente dara la sefial y empezara el
Desarrollo juego sin limites de tiempo. Se pueden ejecutar juegos de
damas, parchis, domind, etc.; de acuerdo con las
preferencias de los participantes.
Duracion Sin limite de tiempo
Materiales Tableros, mesas, sillas.
No se permite ayuda por parte de los participantes que
Reglas estan afuera. Gana el equipo que haya sacado a todos los

competidores del equipo contrario.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)

Tabla 33. Grupo de actividades 6 (plan de actividades recreativas para la disminucion

del sedentarismo)

Contribuir en la masificacion de nuestra propia identidad
y folklor. Mejorar la condicién fisica de los adolescentes.
Se trabajaran de forma colectiva. Se seleccionan parejas
(hombre y mujer) para la ejecucion de las actividades que
se propongan.

Cada adolescente manifestara su afinidad por un tipo de
actividad, en funcion de ello, se ejecuta siguiendo los
lineamiento naturales o tradicionales del juego.

30 minutos de organizacion y 60 minutos de ejecucion.
Sogas, platillos, balones, cintas, etc.

Estan determinadas por las caracteristicas naturales del

juego que se este desarrollando.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
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Tabla 34. Grupo de actividades 7 (plan de actividades recreativas para la disminucion
del sedentarismo)

Actividad 7 Actividades de culturay recreacion

Objetivo Combinar el arte con el deporte para que los adolescentes
puedan relacionarse de una mejor manera. Mejorar la
expresion corporal

Organizacion Se consideran dos grupos mixtos (hombres y mujeres) y
preparara una pequefia presentacion (teatro, baile, canto,
oratoria, etc.).

Desarrollo Los participantes mostraran sus mayores atributos segun
sus aptitudes para el canto, el baile o teatro.

Duracion 30 minutos por equipo.

Materiales Vestimenta a la eleccion.
Se consideran musicas nacionales. Los participantes

Reglas deberan concentrarse para la ejecucion correcta.

Elaborado por: Emerson Acurio y Joel Mora (2022)
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4.4. RESULTADOS ESPERADOS DE LA ALTERNATIVA
Después de la aplicacion del plan de actividades recreativas en los adolescentes de
la ciudadela 11 de Mayo, del Canton Montalvo, Provincia de Los Rios, se esperan los

siguientes resultados:

1. Que los adolescentes de la ciudadela 11 de Mayo, del Canton Montalvo, sean
capaces de integrarse en las actividades recreativas segun los gustos y

preferencias con la finalidad de disminuir los indices de sedentarismo fisico.

2. Que las autoridades locales tengan a disposicion un plan de intervencion para dar
respuesta a los problemas de sedentarismo fisico, especialmente para los

adolescentes.
3. Que los adolescentes de la ciudadela 11 de Mayo, del Canton Montalvo, vean en
las actividades recreativas nuevas oportunidades de relacién, mejoren su

autoestima y el espiritu de una vida mayormente activa.

4. Que los padres y/o familiares apoyen el trabajo realizado por los especialistas del

area de educacion fisica, deporte y recreacion.
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Anexo 1. Instrumento 1 para la recogida de informacion

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS HABITANTES JOVENES DE LA CIUDADELA 11

DE MAYO, DEL CANTON MONTALVO

Pregunta N-1 ¢ Utiliza usted dispositivos inteligentes durante horas prolongadas?
SI()NO ()

Pregunta N-2 ¢Piensa usted el uso del celular, television, computador o videojuegos son un apoyo

en el tiempo libre?

SI()NO()

Pregunta N-3 ¢ Cree usted que las redes sociales pueden ser ocupadas como entretenimiento?
SI()NO()

Pregunta N-4 ;Haces uso del celular, television, computador o videojuegos por mas de 2 horas

diarias?
SI()NO()

Pregunta N-5 ;Crees tu que las redes sociales y la tecnologia fomenta al sedentarismo en los

jovenes?

SI()NO()

Pregunta N-6 ¢Sabes qué es el sedentarismo?
SI()NO ()

Pregunta N-7 ;Realizas un deporte diario después de usar celular, televisién, computador o

videojuegos?




SI()NO ()
Pregunta N-8 ¢Sabe usted que las actividades fisicas traen ventajas para la salud?
SI()NO ()

Pregunta N-9 ¢En sus tiempos libres ocupa las redes sociales y los aparatos tecnol6gicos para

distraerse?
SI()NO ()
Pregunta N-10 ¢Sufre usted algun problema cardiaco, respiratorio o de obesidad?

SI()NO ()



Anexo 2. Instrumento 2 para la recogida de informacién (IPAQ)

B%OMOCION

AN\ SALUD

b "TRABAIO

VERSION PARA LOS USUARIOS/AS DE LA EMPRESA

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las preguntas se
referirdn al tiempo que destind a estar activo/a en los ultimos 7 dias. Le informamos que este
cuestionario es totalmente anénimo.

as gracias por su colaboracion

Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3) I

Indique cuantas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no esta seguro I

Dias por semana (indicar el nimero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5) D

Indique cuéntas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no esta seguro D

Dias por semana (indique el numero)

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7) D

Indique cuantas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no estd seguro [

Indique cuantas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no esta seguro I




- —
LUCAR

M e TRABAIO

NIVEL ALTO r
NIVEL MODERADO r
NIVEL BAJO O INACTIVO r

Para finalizar, le vamos a pedir que registre algunos datos de interés estadistico:

SEXO: Hombre Mujer
I I

EDAD:

EMPRESA/INSTITUCION:

CENTRO DE TRABAJO:

POBLACION:

PROFESION:

CATEGORIA PROFESIONAL:

DEPARTAMENTO EN EL QUE TRABAJA:




Anexo 3. Fotografias

Valoracion
de IMC
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