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RESUMEN

El proyecto que se presenta a continuacion titulado las actividades ludicas y el estrés en
universitarios se plantea como principal objetivo investigar la incidencia de las actividades
ludicas en el nivel de estrés de los estudiantes universitarios, en este trabajo se emplea un
enfoque de investigacion critico-propositivo y un disefio experimental, ademas de un
caracter transversal, este enfoque metodologico ha permitido reconocer los efectos del
programa de actividades ludicas sobre el estrés de los estudiantes universitarios. La
poblacion definida para el trabajo de investigacion estd compuesta por estudiantes de la
Universidad Nacional de Chimborazo y la muestra se compone de 40 estudiantes de la
Facultad de Ciencias de la Educacion, Humanas y Tecnologias, carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte, se emple0 la técnica de la encuesta para la recopilacién de los
datos relevantes para la investigacion a través de un cuestionario denominado escala de
estrés percibido haciendo uso de la plataforma Google Forms para su ejecucion. En la fase
de analisis y procesamiento de los datos se hizo uso de las herramientas informaticas
Microsoft Excel y IBM SPSS Statistics, los hallazgos de la investigacién han demostrado
que los estudiantes que formaron parte del programa de intervencion redujeron su nivel de
estrés percibido en comparacion con aquellos que no integraron el grupo experimental. De
estos resultados surge la necesidad de presentar un programa de actividades ladicas para el
manejo del estrés en universitarios en el cual se plantea una amplia gama de actividades
ludico-recreativas encaminadas a reducir el nivel de estrés percibido por los estudiantes
universitarios.

Palabras claves: estrés, universitarios, actividades ludicas, manejo del estrés.



ABSTRACT

The project presented below titled "Playful Actities and Stress in Unrversity Students"
has as mam objective to mvestigate the inpact of playful activities in the stress level of
university students, in this work we used a enfical -propositive research approach and an
expenmental design, in addition to a transversal character, this methodological approach
has allowed to 1dentify the effects of the program of playful activities on the stress of
university students. The population defined for the research work 15 composed of students
of the Mational University of Chumborazo and the sample 15 composed of 40 students of
the Faculty of Education Sciences, Humamties and Technologies, Phy=ical Activity and
Sports Pedagogy career, the survey techmuque was used to collect the relevant data for the
research through a questionnaire called Percerved Stress Scale using the Google Forms
platform for its execubion. Microsoft Excel and IBM 5P55 Statistics were used to analyze
and process the data. The research results have shown that the students who were part of
the miterventon program reduced their level of percerved stress compared to those who
were not part of the expenmental group. From these results, 1t 15 necessary to present a
program of activifies for the students who were part of the intervenfion program. Based
on these resulis, if 15 mecessary fo present a program of leisure actmnbes for stress
mans Fenment Among university students. In thas program. a wide range of leisure activifies
1= proposed, anmed at reducing the level of stress percerved by unrversity students.

Eevwords:

STRESS, UNIVERSITY STUDEMTS, LEISURE ACTIVITIES, STRESS
MANAGEMENT.

Mse. Enngue Guambo Yerov
ENGLISH PROFESSOR
C.C- 0601802424



CAPITULO I.
INTRODUCCION

En la presente investigacion se abordan las actividades ladicas y su impacto en el
nivel de estrés experimentado por estudiantes universitarios, especificamente que cursan la
carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte en la Universidad Nacional de
Chimborazo. Para comprender este enfoque, es esencial comprender algunos conceptos
claves. Las actividades ludicas hacen referencia a aquellas actividades recreativas y juegos
que involucran actividad, diversion y entretenimiento. El estrés, por otro lado, se refiere a la
respuesta del organismo a situaciones que se percibe como amenazantes o desafiantes.

Se ha elegido este tema debido a una combinacion de motivaciones personales y
académicas. Por un lado, la atraccién hacia las actividades ladicas como una fuente de
diversion y alivio del estrés personal influyo en la eleccidén del tema. Por otro lado, la
creciente conciencia de los desafios relacionados con el estrés entre los estudiantes
universitarios y la necesidad de investigar enfoques efectivos para abordarlo, desde una
perspectiva académica y de salud, también desempefiaron un papel importante en la eleccion.

La metodologia empleada para la investigacion fue una investigacion de tipo critico-
propositiva cuyo objetivo fue abordar la problemética desde una perspectiva critica pero sin
dejar de lado el proponer una solucién alternativa a la misma, el disefio fue transversal,
siendo la toma de datos relevantes para la investigacion posterior a la aplicacion del
programa, se empled la técnica de la encuesta a través del instrumento Escala de Estrés
percibido, cargado en la plataforma Google Forms, para el analisis y procesamiento de la
informacion se emplearon los software estadisticos Microsoft Excel e IBM SPSS Statistics,
a través del cual se ejecutd una prueba T de Student que demostré la validez del programa
de intervencion.

En cuanto a los objetivos de la tesis, tenemos un objetivo general y varios objetivos
especificos. El objetivo general es investigar la incidencia de las actividades ludicas en el
nivel de estrés de los estudiantes de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte en la
Universidad Nacional de Chimborazo. Los objetivos especificos incluyen identificar a los
estudiantes que experimentan estrés y su nivel, proponer un programa de intervencion
basado en actividades ludicas para reducir el estrés, y comparar el nivel de estrés antes y
después de la implementacion de la intervencion.

Los capitulos abordados se presentan de la siguiente manera:

CAPITULO I: Se enfoca en la contextualizacion del trabajo de investigacion en la cual se
presentan el planteamiento del problema, la justificacion y los objetivos de la investigacion.

16



CAPITULO II: En el desarrollo del mismo se realiza una recopilacion de las bases tedricas
que sustentan la ejecucion de la investigacion, encontramos conceptos importantes para la
compresion de la tematica.

CAPITULO Il1: Enfocado en explicar los recursos metodoldgicos empleados en el desarrollo
de la investigacion, aqui se encuentran: el tipo de investigacion, disefio de investigacion, las
técnicas e instrumentos, la poblacion y muestra de estudio, asi como los métodos empleados
para el andlisis y procesamiento de los datos.

CAPITULO IV: En este bloque se presentan los resultados obtenidos en el proceso
investigativo acompafiados por la interpretacion de los mismos, también en el apartado de
discusién se compara los resultados obtenidos en la presente investigacion con otras
similares.

CAPITULO V: Se constituye en el bloque de cierre del proceso investigativo en el cual se
presentan las conclusiones y las recomendaciones planteadas por los investigadores.

CAPITULO VI: En este capitulo se presenta a detalle la propuesta de intervencion que se

compone de un programa de 12 semanas con actividades ltdicas enfocadas en reducir los
niveles de estres de estudiantes universitarios.

17



2.1.Planteamiento del problema

El problema para abordar es el alto nivel de estrés que experimentan los estudiantes
universitarios debido a las demandas académicas y sociales a las que estdn expuestos. El
estrés prolongado puede tener un impacto negativo en la salud fisica y mental, asi como en
el rendimiento académico. Aungue se reconoce que las actividades ludicas pueden ser
efectivas para reducir el estrés, es importante identificar cuales son las actividades mas
efectivas y beneficiosas para los estudiantes universitarios, y como pueden ser incorporadas
en su rutina diaria para maximizar sus beneficios.

Participar en actividades Iudicas, como juegos, deportes, arte, musica y otras formas
de entretenimiento, ofrece una oportunidad invaluable para relajarse, desconectar y liberar
tensiones acumuladas. Estas actividades han demostrado cientificamente su capacidad para
reducir los niveles de estrés, al promover la liberacion de endorfinas y mejorar el estado de
animo. Al reducir el estrés, los estudiantes pueden mejorar su enfoque, concentracion y
capacidad de aprendizaje, lo que directamente influye en un mejor rendimiento académico.

Con respecto a las actividades ludicas, el juego es una necesidad esencial e integral
para el nifio, ya que, a traves de él, obtiene conocimientos, desarrolla habilidades y, lo mas
importante, le ofrece la oportunidad de descubrirse a si mismo, a los deméas y al mundo que
lo rodea (Parra, 2020).

Como primer enfoque empirico, se puede inferir que el docente debe planificar
actividades ludicas altamente motivadoras para realizar una adaptacion que no provoque
ansiedades, incertidumbres o temores en los estudiantes en general, sino que los estimule a
alcanzar aprendizajes significativos a través del juego, la socializacién y la integracion. Esto
permitird que los estudiantes logren autonomia personal y avancen cognitivamente (Parra,
2020).

La actividad ludica representa una valiosa via para acceder al conocimiento y
fomentar la interaccion, brindando una fuente rica de vivencias y aprendizajes en diversos
ambitos educativos. Esta actividad es de suma importancia para que los estudiantes
adquieran aspectos fundamentales para su vida, como las habilidades sociales, establecer
relaciones afectivas solidas, mejorar la comunicacion, la toma de decisiones y gestionar la
libertad (Romera , Ortega, & Monks, 2008).

El juego estimula el pensamiento creativo y permite a los estudiantes desarrollar su
imaginacion y perspectiva en diversas areas de estudio. Los docentes pueden utilizar el juego
como una herramienta pedagogica efectiva para hacer las clases mas atractivas y
motivadoras, y asi reforzar conceptos clave de manera divertida y significativa. En general,
el juego es una poderosa herramienta educativa que contribuye al desarrollo integral de los
estudiantes (Romera , Ortega, & Monks, 2008).

Este estudio proporcionara informacion relevante para entender como las actividades
ludicas pueden influir en la gestion del estrés en el contexto universitario. Los hallazgos
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podrian ser Utiles para disefiar estrategias y programas de bienestar estudiantil que fomenten
la participacion en actividades ludicas como una herramienta efectiva para mitigar el estrés
y mejorar la salud mental y el rendimiento académico de los estudiantes universitarios.
Ademas, puede abrir la puerta a investigaciones mas profundas sobre la efectividad de
intervenciones especificas basadas en actividades ludicas para reducir el estrés en este grupo
poblacional.

Por lo tanto, es necesario investigar sobre el impacto de las actividades ludicas en la
reduccion del estrés en estudiantes universitarios y como pueden ser incorporadas de manera
efectiva en su vida diaria.

2.2 . Justificacion

En la actualidad, el estrés se ha convertido en uno de los problemas académicos y
sociales mas complejos que enfrentan los estudiantes universitarios, ya que, el avance
cientifico y tecnoldgico los ha obligado a sobre exigirse en cuanto a su preparacion
profesional para obtener un conocimiento actualizado, provocando que, se encuentren
expuestos a un bajo rendimiento académico y a su vez, a conflictos familiares y personales,
es por ello que, hemos visto importante el mejoramiento de esta area personal en cada uno
de los estudiantes, y para lo cual, es relevante la aplicacion de actividades ludicas como
medio colaborativo, motivador, integrador y socializador, que logre mejorar su rendimiento
académico y bienestar en general.

Es de interés para los docentes de educacion fisica y familiares que, se tome en cuenta
practicar actividades fisicas como una herramienta para manejar el estrés de los estudiantes
de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte (PAFYD), para ello, se estaria
desarrollando actividades ludicas que permitan disminuir el estrés, y las cuales, deben ser
orientadas a trabajar en equipo, ejercitar su capacidad para resolver problemas, desarrollar
habilidades comunicativas y sociales, y crear habitos académicos saludables, junto con la
aplicacion de test pre y post intervencion a estudiantes universitarios.

Los beneficiarios directos son los estudiantes de la carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte (PAFYD), a través de la aplicacion de actividades fisicas
enfocadas en la ludica, se tiene como fin disminuir el estrés de los estudiantes y promover
su bienestar fisico y mental. Las actividades lGdicas seran desarrolladas de manera regular y
periddica, las mismas que seran evaluadas antes y después de su aplicacion, mediante un pre
Yy post test.

Es factible la realizacion porque se cuenta con el respaldo total de las autoridades y
estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, mismos que han
permitido a los investigadores la aplicacion de actividades fisicas enfocadas en la lidica y
evaluarlas a través de Pre y Post intervencion a los beneficiarios, con el proposito de observar
su avance.

La originalidad del estudio investigativo radica en la identificacion y seleccion de
actividades ludicas, asi como, desarrollar recomendaciones practicas para su incorporacion
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efectiva en relacion con el tiempo y accesibilidad, con la finalidad de reducir el estrés,
mejorar el rendimiento académico y bienestar general de los beneficiarios, en este caso,
estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte (PAFYD).

2.3.0Dbjetivos
24.1. Objetivo General

e Investigar la incidencia de las actividades ludicas en la percepcion de estrés de los
estudiantes universitarios de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte

de la Universidad Nacional de Chimborazo.

2.4.1. Objetivos Especificos

¢ Identificar la frecuencia con la que los estudiantes de la carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte se perciben estresados.

e Proponer un programa de intervencion basado en actividades ludicas enfocado a
controlar la frecuencia con la que los estudiantes se perciben estresados.

e Comparar pre-post intervencion la percepcion de estrés en los estudiantes de la
carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte.
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CAPITULO IlI.
MARCO TEORICO
2.1 Recreacion
2.1.1.  Definicion

La recreacion se refiere a la actividad o el conjunto de actividades que una persona
realiza para descansar, divertirse o revitalizarse tanto fisica como mentalmente. Es un tiempo
dedicado al entretenimiento, esparcimiento y disfrute personal, con el propoésito de alejarse
del estrés, la rutina diaria y las responsabilidades laborales o académicas.

La recreacion puede adoptar diversas formas, como participar en deportes, realizar
actividades al aire libre, asistir a eventos culturales, practicar hobbies, jugar juegos, leer, ver
peliculas o simplemente dedicar tiempo a la contemplacion y relajacion.

La educacidn, y en particular la recreacion como un enfoque de educacion no formal,
es una responsabilidad social que implica una metodologia experiencial para poder adquirir
conocimientos, fomentando la creatividad, la iniciativa, el liderazgo, la toma de decisiones
y el desarrollo de la autoestima (Rodriguez C, 2003).

La recreacion se presenta como una forma de vida, una manera de ser y un enfoque
de realizacion personal que se aduefia del ser humano y se identifica con él, brindandole la
posibilidad de alcanzar un éxito a nivel personal que proporciona una plena satisfaccion
(Gémez, Sanchez et al., 2015).

La recreacion abarca todas las actividades en las cuales una persona o varias puede
involucrarse a su propia eleccion, con el proposito de descansar, entretenerse o adquirir
conocimientos de manera desinteresada, después de haberse liberado de sus
responsabilidades (Llanes Pérez et al., 2011).

La Recreacion ha ido evolucionado més alld de ser una actividad ludica,
convirtiéndose gradualmente en un ambito con identidad propia que se estudia y se practica.
Ha llegado a ser un medio para fomentar el desarrollo en el ser humano y mejorar la calidad
de vida, ofreciendo valiosas y diferentes oportunidades culturales, educativas y sociales.

En este contexto, la recreacion se presenta como una herramienta valiosa para el

docente, ya que brinda al estudiante la oportunidad de adquirir conocimientos de una manera
amena Yy satisfactoria.
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2.1.2.

Caracteristicas

La recreacion es una actividad humana que se realiza de forma voluntaria y
placentera, ya sea individualmente o en grupo, con el propdsito de enriquecer al
individuo. Esta le proporciona la oportunidad de emplear su tiempo libre en ocupaciones
espontaneas u organizadas, que le permiten reconectarse con la naturaleza y participar
en el mundo de la cultura creadora. Estas actividades fomentan su integracion en la
comunidad, el autoconocimiento y, en Gltima instancia, buscan alcanzar su plenitud y
felicidad.

Las cualidades que definen la recreacion abarcan su caracter voluntario, la
ausencia de objetivos utilitarios, su capacidad para revitalizar y restaurar energias,
promover la salud y el crecimiento personal, su naturaleza inclusiva y educativa, asi
como su capacidad de adaptarse a diferentes situaciones, lo que le confiere un papel
fundamental en mejorar la calidad de vida y el bienestar de las personas.

En la actualidad, la palabra "recreacion™ es ampliamente utilizado y su contenido
abarca una diversidad que permite a cada persona interpretarlo de manera Unica. La
multiplicidad de formas e intereses en el mundo moderno ha dado lugar a diversas
actividades que pueden ser consideradas como recreacion (Azcuy Miranda et al., 2010).

En ocasiones, se tiende a confundir el significado de la palabra "recreacion” con
el de "juegos™; no obstante, la primera tiene un alcance mas amplio que la segunda.
Aunque, desde una perspectiva fundamental, la recreacion para los adultos es equivalente
al juego de los nifios (Azcuy Miranda et al., 2010).

Desde un enfoque educativo Mateo Sanchez (2014), se sostiene que la recreacion es
el componente fundamental del proceso de educacion. A continuacion, se muestran
diferentes caracteristicas de la recreacion, asumidas por el presente autor:

e La participacion es opcional y no obligatoria: En este contexto la recreacion, las
personas tienen la libertad de decidir en participar en actividades recreativas, sin estar
sujetas a ninguna presion para hacerlo.

e Larecreacion se disfruta y brinda alegria: La recreacion es una actividad placentera
y muy divertida que proporciona sensaciones de felicidad y satisfaccion a todos
quienes la experimentan.

e Larecreacion no busca beneficios materiales: En la recreacion, el objetivo principal
no es obtener ganancias materiales o econdémicas, sino el disfrutar del proceso y de

las diferentes experiencias.

e Larecreacion permite la expresion creativa: La recreacion sirve como una manera
de equilibrar las demandas y desafios de la vida contemporanea, al permitir que las
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personas se expresen de manera creativa a través de diferentes medios como el arte,
la ciencia, el deporte y la conexién con la naturaleza.

e Larecreacion tiene multiples efectos positivos en la salud fisica y mental, al mismo
tiempo que contribuye al crecimiento personal y al desarrollo La recreacion
promueve el crecimiento y desarrollo personal: de las diferentes habilidades y
capacidades.

e Larecreacion es un derecho humano que debe ser accesible a todas las personas: La
recreacion es un derecho que es fundamental que todas las personas deberian poder
disfrutar, sin importar su edad, género, raza, orientacion sexual o posicion social.

e Larecreacion proporciona los recursos para un uso significativo del tiempo libre: La
recreacion esta integrada dentro del proceso educativo de manera continua, al brindar
recursos y oportunidades para un uso significativo del tiempo libre, permitiendo asi
un aprendizaje enriquecedor.

2.1.3. Beneficios

La recreacion es muy beneficiosa en muchos aspectos de la vida humana, ya que nos
proporciona un espacio de escape y esparcimiento del estrés y las responsabilidades
cotidianas.

La recreacion aporta varios beneficios uno de estos consiste en un cambio o
mantenimiento positivo de una condicién deseada, que resulta de la participacion en
actividades recreativas y es percibido como una mejora. A lo largo del tiempo, se han
desarrollado diversas clasificaciones de beneficios. Los beneficios individuales o personales
comprenden mejoras fisicas, sociales, e intelectuales. Por otro lado, los beneficios en la
sociedad engloban ventajas familiares, beneficios para grupos sociales, beneficios
comunitarios, econémicos y ambientales (Salazar Salas, 2010).

El propdsito de la recreacion es fomentar el crecimiento completo de las personas, al
brindarles ventajas tanto a nivel individual como colectivo. En particular, las actividades
recreativas reportan beneficios fisicos, sociopsicolégicos, cognitivos y espirituales. Por otro
lado, a nivel social, estas ventajas se extienden a las familias, diversos grupos sociales,
economia y medio ambiente (Jiménez Diaz et al., 2016).

Es importante mencionar que la recreacion ofrece beneficios significativos mas alla
de simplemente participar en actividades recreativas. Entre estos se encuentran el fomento
de la conciencia ambiental y la sensibilizacion ecoldgica. Asimismo, ayuda a inculcar en las
personas el aprecio por la proteccion de lugares recreativos y naturales. Otros estudios
también han demostrado que la recreacion implica actividad fisica que contribuye al
bienestar general (Jiménez Diaz et al., 2016).
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Los beneficios de la recreacion, desde la perspectiva de la animacion sociocultural,
se definen como un cambio de actitud y comportamiento que se experimenta durante el
tiempo libre o incluso durante la educacion. Lo esencial radica en como se realiza la
actividad mas que en la actividad en si misma. La animacion sociocultural permite que el
ocio sea una forma de aprovechar el tiempo libre, sin importar la actividad que se esté
realizando, siempre y cuando sea una eleccion libre y satisfactoria para el individuo ( Benitez
Gomez et al., 2015).

La recreacion y los beneficios son las diferentes acciones que las personas realizan
de manera voluntaria, motivadas por su propio interés, buscando entretenimiento u otros
objetivos no vinculados directamente a algo material. A continuacién, se muestran los
diferentes beneficios que definen la recreacion Benitez (Benitez Gomez et al., 2015)
asumidas por autores:

e Se trata de actividades que pueden ser realizadas durante el tiempo libre.

e Estas actividades tienen como objetivo proporcionar diversion, placer o contribuir al
desarrollo personal.

e En general, suelen requerir actividad fisica, aunque también hay opciones mas
relajadas.

e Estan relacionadas con varias actividades como: vacaciones, viajes y, en ocasiones,
con la naturaleza.

e Requieren un analisis previo de las preferencias y necesidades recreativas.

También implican un estudio del entorno y su capacidad de uso.

Se destaca la relevancia de mencionar que los autores sefialan ciertas dificultades que
afectan la participacion en actividades recreativas al aire libre, tales como la seguridad y la
disponibilidad de espacios destinados para ello dentro de la comunidad.

2.1.4. Clasificacion

Es esencial distinguir la recreacion de la diversion negativa. Esta tltima se refiere a
actividades y pasatiempos que brindan placer o escape durante el tiempo libre, pero la
recreacion abarca un espectro mas amplio de actividades, incluyendo: deportes, juegos y
actividades fisicas; actividades artisticas, al aire libre y relacionadas con la naturaleza;
actividades cognitivas; educacién y pasatiempos (Salazar Salas, 2010).

Todas estas actividades aportan beneficios fisicos, intelectuales, sociales,
psicologicos y espirituales tanto a los participantes como a la familia, grupos sociales, la
economia y el medio ambiente. La importancia de la recreacion radica en mejorar la calidad
de vida de las personas mediante los beneficios que ofrece. (Salazar Salas, 2010).

24



La recreacion debe ser una via para que las personas participen no solo en actividades
recreativas en si, sino también en el proceso de compartir opiniones para lograr alcanzar una
vida iddénea. Al hacerlo, pueden mantener la esperanza y el deseo de mejorar la calidad de
vida.

La Recreacion, aunque no puede reemplazar ninguna de las necesidades esenciales,
tiene la ventaja de ser un eficaz como un medio educativo, fomentando habitos de
participacion, al mismo tiempo que promueve valores. EI hombre es el impulsor de la
recreacion. A partir de su vision y creatividad, surge lo recreativo. De esta manera, se le
presenta la oportunidad de transformarse a si mismo, y mejorar su entorno.

En el &mbito de la clasificacion de las actividades recreativas, se han identificado
diversas tendencias que surgen a partir de los enfoques adoptados por los investigadores. A
continuacion, se mencionan algunas de estas tendencias:

Segun Mateo Sanchez (2014) identificando tres categorias desde una perspectiva de
mercado:

e Practicas relacionadas con la cultura artistica y literaria: Se engloban aquellas
actividades que estan relacionadas con expresiones artisticas literarias.

e Turismo: Hace referencia a las actividades recreativas asociadas a viajar y conocer
lugares diferentes.

e Précticas generales de esparcimiento: Comprende actividades variadas que
proporcionan diversién y entretenimiento en general.

El autor Mateo Sanchez (2014) haciendo referencia a las distintas clases de
actividades, las clasifica en cinco categorias:

e Entretenimiento: Recreacion y entretenimiento para disfrutar del tiempo libre.

e Recorrido cultural: Excursiones y recorridos para explorar lugares de interés cultural.

e Sitios naturales: Lugares y espacios de la naturaleza para disfrutar y apreciar su
belleza.

e Actividades deportivas: Practicas y competiciones relacionadas con el deporte y la
actividad fisica.

e Asistencia a acontecimientos programados: Participacion en eventos y actividades
planificadas con anticipacion.

Segun Mateo Sanchez (2014) clasificandolas en cuatro categorias basandose en el
interés predominante que generan en el individuo:

e Actividades artisticas y de creacion: Actividades relacionadas con la expresion
artistica y la creacion de obras o producciones artisticas.

e Précticas con medios de comunicacion masiva: Practicas vinculadas a la produccion
y difusion de medios de comunicacion de gran alcance y audiencia.
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e Practicas educativo fisico deportivas: Actividades que combinan aspectos educativos
y fisicos, en el &mbito deportivo.

e Précticas de alto nivel de consumo: Actividades que implican un elevado grado de
gasto o consumo, de alta demanda.

En la sociedad actual, la recreacién se ha convertido en una necesidad de gran
importancia, ya que en los ultimos afios los investigadores en el campo socio-cultural le han
dado el lugar que le corresponde. Estas teorias nacen de la importancia que le han dado al
tiempo libre como factor de bienestar social, considerandolo en aquel periodo que esté a la
completa disposicion del individuo después de haber terminado su labor y cumplido sus
responsabilidades (Guerrero, 2006).

La recreacion se presenta como una herramienta fundamental para alcanzar el
equilibrio fisico, mental y social. Al participar en actividades y experiencias agradables y
placenteras, las personas pueden satisfacer sus necesidades y liberarse del estrés de la vida
cotidiana. Es esencial encontrar un balance entre las responsabilidades sociales y el tiempo
libre para disfrutar de la individualidad en la vida familiar, social y ambiental (Guerrero,
2006).

2.2 Actividades Recreativas
2.2.1. Definicién

Las actividades recreativas son aquellas acciones o practicas que las personas
realizan durante su tiempo libre con el proposito de divertirse, relajarse, experimentar placer
y enriquecer su bienestar fisico, mental y emocional. Estas actividades pueden abarcar una
amplia variedad de opciones, como deportes, juegos, excursiones, expresiones artisticas,
entretenimiento cultural, turismo, y otras experiencias gratificantes que contribuyen al
disfrute y enriquecimiento personal.

La préactica de actividades recreativas tiene efectos beneficiosos para la salud mental.
Estas actividades generan una sensacion de bienestar en cada individuo, lo que se traduce en
una mayor estabilidad emocional y un equilibrio neurovegetativo mejorado. Ademas, se
observa una mejora en las funciones intelectuales, e incrementa la capacidad para realizar
tareas cotidianas y laborales. Asimismo, la autoestima, el autocontrol, el funcionamiento
autonomo, los habitos de suefio, y la voluntad también experimentan mejoras significativas
(Exposito, Cruz, & Ramirez , 2016).

Las actividades recreativas resultan atractivas para las personas debido a su gran
emotividad y a como contribuyen al mejoramiento de la coordinacion de los movimientos.
Estas actividades les brindan el placer de compartir experiencias en un entorno comun,
donde ponen sus intereses personales al servicio de los demas. Asimismo, las personas no
solo acuden a realizar una actividad recreativa, sino también para establecer relaciones
sociales, y sentirse identificados con un grupo (Exposito, Cruz, & Ramirez , 2016).
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La implicacion de las personas en actividades de recreacion desempefia un papel
sumamente importante, ya que, ayuda a mejorar el bienestar y desarrollo personal, les
permite establecer y reforzar habitos saludables, eleva la autoestima, fortalecer, mejorar las
habilidades de razonamiento y decisiones.

Las actividades recreativas son experiencias mayoritariamente sociales, como
participar en encuentros relativamente formales, por ejemplo, bodas, funerales o
celebraciones. Las actividades de esparcimiento presentan una intensidad emocional
elevada, una caracteristica generalmente restringida en otras ocupaciones o pasatiempos de
tiempo libre (Vazquez & Gallardo, 1994)

2.2.2. Caracteristicas

Segun Vazquez & Gallardo (1994) una actividad se clasifica como puramente
recreativa cuando:

e Esllevada a cabo de forma voluntaria y espontanea, sin restricciones en su eleccion.

e Se desarrolla en un ambiente y con una actitud principalmente alegre y entusiasta.

e Se efectlia de manera altruista, movido Unicamente por la satisfaccion que conlleva.

e Deja una impresion positiva tanto en el crecimiento personal como en el ambito
social.

e A veces, da lugar a la expresién de valores que no son los méas predominantes en la
estructura espiritual de la persona.

e Contribuye a liberar las tensiones propias de la vida cotidiana.

¢ No tiene expectativas de un resultado final, sino que simplemente busca el placer en
la participacion

Las actividades recreativas engloban aquellas acciones que los seres humanos
realizan en su tiempo libre, sin ninguna obligacion, y son elegidas libre y voluntariamente.
Estas actividades promueven habitos saludables, fomentan una buena actitud y brinda
disfrute a través de la participacion, sin esperar recompensas. De esta manera, las actividades
recreativas permiten desplegar la creatividad (Figueroa Buenaventura & Avila Zambrano,
2022).

Los lugares recreativos desempefian un papel fundamental en el desarrollo social e
intelectual de los nifios, ya que les brindan la oportunidad de adquirir habitos, habilidades y
aptitudes para la satisfaccion personal. En el ambito educativo, se han integrado los juegos
y otras formas de entretenimiento como herramientas necesarias para el proceso de
aprendizaje (Figueroa Buenaventura & Avila Zambrano, 2022).

2.2.3. Beneficios

Las actividades recreativas son odas las experiencias destinadas a brindar al
individuo sus intereses mas profundos, que buscan su satisfaccion. Estas actividades se
caracterizan por ser constructivas (Figueroa Buenaventura & Avila Zambrano, 2022).
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Segln Mateo Sanchez (2014), la participacion en las actividades recreativas conlleva
una amplia gama de ventajas, por lo tanto, es relevante analizar los beneficios de estas
actividades desde las perspectivas de la salud, el aspecto fisico, psicolégico y social. A
continuacion, se presenta esta propuesta:

e Bienestar general: Se refiere al aumento general de bienestar y satisfaccion en la vida
de una persona debido a su participacion en actividades recreativas.

e Fomenta estilos de vida saludables: Se refiere a la formacidn de comportamientos y
rutinas que promueven una vida saludable, como la actividad fisica regular y una
alimentacion equilibrada.

e Ayuda a preservar o restablecer la salud: Implica que la participacién en actividades
recreativas puede tener un impacto positivo en la prevencion o manejo de problemas
de salud, reduciendo factores que puedan provocar enfermedades.

e Desarrollo de capacidades: Hace referencia al efecto positivo que tienen las
actividades recreativas en el desarrollo y mejora de habilidades fisicas como fuerza,
resistencia y flexibilidad.

e Capacidad de trabajo: Significa que la participacion en actividades recreativas puede
aumentar la capacidad de realizar tareas fisicas con mayor eficiencia y resistencia.

e Eleva el bienestar: Se refiere al impacto positivo que tienen las actividades
recreativas en la percepcion y confianza en uno mismo, mejorando la imagen
personal y la sensacion de seguridad

e Disminuye el estrés: Indica que la participacion en actividades recreativas puede
reducir los niveles de estrés y agresividad, promoviendo una sensacion de relajacion
y bienestar emocional.

¢ Disminuye la violencia: Hace referencia al efecto positivo que tienen las actividades
recreativas en la reduccion de comportamientos violentos y conductas delictivas en
la comunidad

e Mejoralaunidn en conjunto: Significa que la participacién en actividades recreativas
puede promover la cohesion y el sentido de pertenencia en la comunidad

e Fomenta la cultura: Se refiere al fomento y preservacion de las expresiones culturales
caracteristicas de una comunidad a través de las actividades recreativas

e Preserva el medio ambiente: Indica que las actividades recreativas pueden promover
el respeto y la conciencia hacia el medio ambiente, fomentando practicas sostenibles
y amigables con la naturaleza.

2.2.4. Clasificacién

Segun Vazquez & Gallardo (1994), se pueden distinguir dos modalidades
fundamentales de esparcimiento: en la primera, las personas se involucran de manera pasiva
con los contenidos recreativos, adoptando una actitud receptiva (como en la lectura,
espectaculos o television); mientras que, en la segunda, el individuo participa activamente,
siendo el protagonista de sus propias experiencias recreativas.
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e Actividades pasivas: leer, escuchar musica, asistir a conferencias, ver obras de teatro,
cine, radio, television y utilizar computadoras.

e Actividades activas: conversar, dar paseos, participar en actividades artisticas,
coleccionar objetos, cuidar animales, practicar deportes, realizar labores
filantropicas, cocinar, bailar, escribir, hacer experimentos, realizar dramatizaciones,
jugar, cantar e interpretar masica.

Aunque el listado de actividades no es exhaustivo, nos brinda una vision de la amplia
variedad de opciones que la recreacion pone a nuestra disposicion para que elijamos aquellas
gue mas nos agraden. El ser humano requiere de ambas modalidades y nunca deberia existir
un dominio absoluto de una forma u otra.

Segln Mateo Sénchez (2014), en el estudio efectuado, teniendo en cuenta la variedad
de enfoques, sugiere presentar la siguiente categorizacién de las actividades recreativas:

e Précticas recreativas: Participacion en préacticas, encuentros o competiciones de
diferentes disciplinas deportivas o recreativas.

e Alaire libre: Disfrute de actividades en estrecho contacto con la naturaleza, como
actividades terrestres, acuaticas y aéreas.

e Practicas ludicas: Participacion en diversas formas de juego, como juegos de
mesa, juegos de salon, juegos tradicionales, videojuegos, juegos de computadora,
entre otros.

e Practicas creativas: Involucramiento individual o grupal en actividades
relacionadas con la creacion artistica 0 manual.

e Actividades culturales: Involucramiento en actividades culturales, tanto artisticas
como fisicas, que fomenten la participacion de los participantes.

e Consecucion de eventos: Disfrute y participacion en espectaculos artisticos-
culturales o deportivos.

e Consecucion de visitas: Exploracién de lugares de interés artistico-cultural,
turistico-natural, historico, social, etc.

e Préacticas en familia: Participacion en fiestas, visitas, encuentros y charlas con
amigos y familiares, asi como involucramiento en actividades comunitarias.

e Practicas audiovisuales: Disfrute de la radio, musica y la visualizaciéon de
programas de television y videos.

e Actividades de pasatiempos: Participacion individual o en grupo en actividades
relacionadas con colecciones, fotografia, jardineria, entre otras.

Las experiencias recreativas engloban todas las acciones que una persona
lleva a cabo con el fin de despejarse de sus quehaceres o responsabilidades
cotidianas, sin estar obligado a hacerlo. Se distinguen por promover el crecimiento
personal y ofrecer oportunidades para que las personas creen vivencias a través de
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actividades que les resulten placenteras. Un aspecto significativo de estas
experiencias es que son de participacion voluntaria, y se puede trabajar
individualmente o en conjunto.

2.3 Actividades Ludicas
2.3.1. Definicién

Las actividades ludicas representan un valioso recurso para estimular el aprendizaje
significativo en las personas. La lidica es una forma de experimentar la vida cotidiana,
disfrutando y apreciando lo que sucede como una fuente de satisfaccion espiritual o mental.
Estas actividades fomentan el desarrollo de habilidades, relaciones y sentido del humor, al
mismo tiempo que ayuda a los nifios a prestar atencion y motivarse en su proceso de
aprendizaje (Candela Borja & Benavides Bailon, 2020).

La participacién en juegos y entretenimientos resulta atrayente y estimulante,
atrapando el interés de los estudiantes hacia un proceso de aprendizaje con sentido. Estas
clases de acciones brindan numerosas ventajas, dado que a través de ellas, el infante adquiere
saberes y toma consciencia de su propio cuerpo, logrando dominio en cuanto al equilibrio,
habilidad para coordinar distintos movimientos corporales, y consiguiendo un mejor control
en la inhibicion y en la respiracion (Paz Viteri & Cepeda Lema, 2023).

Las actividades ludicas en el aula se convierten en una valiosa herramienta
estratégica que permite acercar al nifio a aprendizajes significativos en entornos agradables,
atractivos y naturales, fomentando el desarrollo de habilidades de manera ludica y placentera
(Candela Borja & Benavides Bail6n, 2020).

La lddica es una dimension del desarrollo humano que fomenta el desarrollo
psicosocial, la adquisicién de saberes, la conformacion de la personalidad, es decir encierra
una gama de actividades donde se cruza el placer, el goce, la actividad creativa y el
conocimiento (Romero, Escorihuela, & Ramos, 2009).

La actividad ladica es comUnmente llamada "juego” debido a su origen etimoldgico;
sin embargo, no todas las actividades ludicas son juegos, y tampoco todos los juegos son
ludicos. Aungue el juego se asocia con la diversion, la recreacion fisica y el placer, limitar
lo ludico Unicamente a la actividad de jugar seria inadecuado para comprenderlo en su
totalidad como un fenémeno humano (Piedra Vera , 2018).

La actividad lidica como expresion recreativa nos permite identificarnos como seres
humanos. Sin embargo, no se refiere a cualquier actividad, sino a aquella que nos permite
ser y reconocer la legitimidad en convivencia. EI reconocimiento mutuo solo se da a través
del amor, ya que esta emocion fundamenta lo humano (Piedra Vera, 2018).
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2.3.2.

Caracteristicas

La ludica en sus diversas formas enriquece expresiones positivas como la
admiracion, entusiasmo, atencion y seguridad en la autoestima, ademas de promover la
participacion y construye ideas y soluciones. Los nifios se esmeran en competir y disfrutar,
reflejando caracteristicas ideales en ellos. Al insistir inicamente en las areas intelectuales
del nifio, los docentes deben considerar también que la lidica es esencial para su desarrollo
integral de caracter significativo (Candela Borja & Benavides Bailon, 2020).

La préctica ludica representa la expresién mas innata en las personas, y tiene un
impacto significativo en el progreso y la evolucion cognitiva, fisica, social y emocional de
los nifios. Por tanto, la inclusion de juegos y distracciones tradicionales en las lecciones de
educacién fisica adquiere relevancia. Los juegos son una herramienta de ensefianza de igual
potencia que la creatividad que posea un nifio (Morales Fiallos & Tenezaca Guaman, 2023).

La actividad ludica es una experiencia comun y universal, cuya esencia apenas
cambia con el tiempo en distintos contextos culturales. Podriamos afirmar que no existe ser
humano que no haya participado en alguna ocasién en esta actividad recreativa. A lo largo
de la evolucién de las comunidades humanas, el juego ha sido utilizado para expresar
situaciones de la vida en diversas circunstancias (Farias & Rojas Velasquez, 2010).

Segun Farias & Rojas Velasquez (2010), las actividades ladicas tiene tres
caracteristicas fundamentales:

e Componente de originalidad: Se emplea con el propdsito de entretenimiento y
disfrute, sin requerir una utilidad inmediata ni desempefiar una funcion moral. La
denominacién "actividad ludica" abarca las dimensiones del juego, subrayando que
este impulsa capacidades basicas que permiten la creacién de multiples escenarios
de juego en todas las areas de la experiencia humana.

e Presencia de normas especificas: Sujeto a normas apropiadas que deben ser claras,
simples y faciles de entender, aceptadas libremente por los participantes y
obligatorias para todos. Estas reglas pueden variar segin los competidores.

e Rasgo de competencia: Proporciona el desafio personal de vencer a los oponentes y
alcanzar los objetivos establecidos, tanto en el &mbito individual como colectivo.

Las actividades ladicas engloban diversas facetas de la existencia humana,
incluyendo el disfrute, la belleza, el juego, la imaginacion, las cuales posibilitan adoptar una
identidad Gnica y un modo de ser propio. Desde una perspectiva curricular, la lGdica puede
ser entendida como el potencial creativo y placentero que todos poseemos, y que se
manifiesta a través de distintas formas como la musica, el deporte, y otros medios (Piedra
Vera, 2018).
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2.3.3.

Importancia

La ludica es una experiencia agradable en si misma, que brinda al nifio la oportunidad
de explorar y comprender su entorno. Especificamente, estimula el desarrollo sensorial,
motor, intelectual, social, moral, creativo y la conciencia de si mismo del nifio (Serrada
Fonseca, 2007).

A lo largo de la historia de la humanidad, las actividades ludicas han desempefiado
un papel fundamental, integrandose en las conductas y tradiciones de diversas sociedades.
Desde la perspectiva de la antropologia cultural, se ha constatado que el juego en la infancia
adopta matices variados en funcion del entorno cultural. Esto se debe a que cada cultura
presenta rasgos distintivos que influyen en su naturaleza (Bayas Machado et al., 2017).

Es relevante destacar que lo ladico tiene su origen latino "ludus”, que se traduce como
"juego”. Aungue su raiz etimoldgica se asocia principalmente con el acto de jugar y los
movimientos espontaneos, se puede apreciar que lo ludico abarca mucho més que solo el
juego. La dimension ludica es una constante en nuestras vidas y desempefia un papel esencial
en el desarrollo y la interaccion humana, enriqueciendo nuestras experiencias (Mariotti
Putton, 2021).

La dimension ludica es considerada, segun los expertos, esencial para el bienestar
fisico, emocional e intelectual del nifio, no solo durante la primera infancia, sino a lo largo
de toda su formacion. Desde un enfoque tedrico, se entiende que el nifio despierta su
curiosidad a través de actividades recreativas, juegos y juguetes, y a través de ellos establece
conexiones con su entorno social y fisico, con el objetivo de enriquecer sus conocimientos
habilidades (Mariotti Putton, 2021).

Es de vital importancia asegurar que los nifios gocen de sus derechos de aprendizaje
y desarrollo, permitiendo asi un crecimiento fisico y cognitivo pleno. En este contexto, lo
ludico adquiere un rol primordial, ya que, a través del juego, los nifios pueden aprender de
manera natural y sin darse cuenta de que estan siendo educados. El desarrollo del nifio se
fundamenta en las interacciones y el juego, considerandolos ejes fundamentales para su
formacion (Mariotti Putton, 2021).

Las actividades ludicas desempefian un papel fundamental en el desarrollo integral
de los individuos, especialmente en la infancia. A través del juego y la recreacion, los nifios
exploran, experimentan y descubren el mundo que les rodea de una manera divertida y
placentera. Estas actividades estimulan el desarrollo fisico, cognitivo, emocional y social de
los nifios, promoviendo el aprendizaje significativo y la adquisicion de habilidades clave
para su desarrollo.

En el ambito educativo, las actividades lUdicas se han convertido en una herramienta
poderosa para los docentes, ya que facilitan la ensefianza y el aprendizaje de manera mas
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dindmica y motivadora. En definitiva, las actividades ludicas son esenciales un ambiente
enriquecedor que favorece su crecimiento y bienestar integral.

2.3.4. Beneficios

La actividad lddica es atractiva y motivadora, atrayendo la atencion de los alumnos
hacia un aprendizaje significativo. A través de estas actividades, los nifios obtienen maltiples
beneficios, como adquirir conocimientos sobre su propio cuerpo, mejorar el equilibrio y
desarrollar el control voluntario de la respiracion e inhibicion, asi como mejorar la
percepcion sensorial y coordinacion motriz. También fomenta la organizacion del sistema
corporal y brinda una mayor conexion con el mundo exterior (Candela Borja & Benavides
Bailon, 2020).

Se estima que, mediante las experiencias ludicas, el nifio expresa sus inquietudes, su
nivel cognitivo, su habilidad para imitar e interactuar con el entorno social, entre otros
aspectos. Asi mismo, a través de estas actividades, el nifio explora y experimenta en su
entorno, adquiriendo conocimiento sobre si mismo y su entorno (objetos, personas, etc.), y
ademas desarrolla un sentido de competencia (Serrada Fonseca, 2007).

Las actividades ludicas ofrecen una amplia gama de beneficios para las personas de
todas las edades. En primer lugar, promueven el desarrollo cognitivo, estimulando la
creatividad, la resolucion de problemas y la toma de decisiones de una manera divertida y
no estructurada. Ademas, fomentan el desarrollo fisico al involucrar a los participantes en
movimientos y ejercicios que mejoran la coordinacion, la agilidad y la fuerza.

La actividad ladica se considera como una manera natural de involucrar a los
estudiantes en su entorno, permitiéndoles aprender, interactuar con otros y comprender las
normas Yy el funcionamiento de la sociedad a la que pertenecen. Ademas, las actividades
ludicas desempefian un papel fundamental en el proceso de socializacidn, participacion y
juego (Candela Borja & Benavides Bailon, 2020).

Algunos beneficios de la recreacién son:

e Reduccion del estrés y la ansiedad: Participar en actividades recreativas placenteras
ayuda a liberar endorfinas, lo que conduce a una sensacion de relajacion y bienestar.

e Mejora del estado de animo: Las actividades recreativas pueden elevar el estado de
animo y combatir la sensacion de tristeza o depresion, ya que proporcionan
momentos de distraccién y diversion.

e Mayor concentracion y enfoque: Al desconectar de las preocupaciones diarias y

enfocarse en actividades placenteras, se mejora la capacidad de concentracion y
atencion.

33



2.3.5.

Clasificacion

La ludica es principalmente una disposicion, una actitud del individuo hacia la vida
y lo cotidiano. Es una manera de vivir y relacionarse con el entorno, experimentando
momentos de disfrute y placer, acompafiados de relajacion, al participar en actividades
simbolicas e imaginarias a través del juego (Romero, Escorihuela, & Ramos, 2009).

Segun Mateo Sanchez (2014), las actividades ludicas engloban caracteristicas y
propositos especificos, enriqueciendo la experiencia recreativa y formativa del individuo:

e Juegos de mesa: Son actividades ludicas que se juegan sobre una superficie plana,
generalmente con tableros y fichas, en las que los participantes siguen reglas
especificas para avanzar y competir entre si. Algunos ejemplos populares de juegos
de mesa incluyen el ajedrez, cartas, etc.

e Juegos de salon: Son actividades ludicas que se desarrollan en espacios interiores,
como salones o salas de estar, y que no requieren un espacio amplio para ser jugados.
Estos juegos pueden variar en su naturaleza y pueden incluir juegos de mesa, cartas,
juegos de palabras, entre otros. Suelen ser ideales para reuniones sociales y
momentos de entretenimiento.

e Juegos tradicionales: Son actividades lddicas que han sido transmitidas de
generacion en generacion, formando parte de la cultura y tradiciones de una
comunidad o region. Estos juegos suelen tener reglas sencillas y pueden ser jugados
tanto por nifios como por adultos. Ejemplos de juegos tradicionales incluyen la
cuerda de saltar, las rondas infantiles, el juego de la cuerda, entre otros. Estos juegos
tienen un valor cultural y social.

La actividad ladica despierta el interés y la motivaciéon de los alumnos, lo cual
favorece un aprendizaje significativo. A través de estas actividades, los nifios obtienen
numerosos beneficios, como el conocimiento y la conciencia de su propio cuerpo, el dominio
del equilibrio y el control efectivo de diversas coordinaciones. También desarrollan
habilidades para la inhibicion voluntaria y la respiracion, promoviendo la organizacion del
sistema corporal y una mayor conexién con el entorno (Candela Borja & Benavides Bailon,
2020).

2.4 Mecanismo de Defensa
24.1. Definicién

Los mecanismos de defensa desde el afio 1864 son definidos como estrategias
psicolégicas que emplea el ser humano para evitar problemas vivenciales que lleguen a
afectar su integridad, tranquilidad y seguridad personal. Desde otro punto de vista, los
mecanismos de defensa se encargan de proteger al individuo de peligros basados en
sentimientos de culpa, que traen consigo efectos negativos en el autoestima e integracion
con la sociedad (Acevedo Lambrafio, Canchila Pérez, & Paez Leon, 2020).

Por otro lado, en la actualidad, el concepto de mecanismo de defensa ha evolucionado
radicalmente, enfocandose especificamente en que el ser humano adopte conductas positivas
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que le permitan afrontar o evitar conflictos y frustraciones que lo desestabilizan emocional
y psicoldgicamente. Ademas, estos suelen ser clasificados en relacién a los sentimientos,
emociones y pensamientos (Acevedo Lambrafio, Canchila Pérez, & Péaez Leon, 2020).

2.4.1. Caracteristicas

Los mecanismos de defensa tienen como finalidad reducir al maximo, los efectos
negativos que el ser humano puede llegar a presentar ante una situacién que lo afecta
emocionalmente en su vida cotidiana, y asi, logré funcionar normalmente. Segin Ayala,
Calahorrano, Dévila, Granja & Mora (2013), las caracteristicas mas sobresalientes de estos
mecanismos son:

e Esun término que representa “represion” y “defensa”

e Tiene como propodsito proteger al “yo” de los conflictos presentes en el mundo
interno y externo que lo rodean.

e A corto plazo simbolizan la mejor estrategia para disminuir la ansiedad.

En este sentido, se puede determinar que, los mecanismos de defensa mantienen el
equilibrio psicoldgico del individuo, ya que le permiten defenderse de sus emociones y
pensamientos negativos.

2.4.2. Beneficios

Implementar los mecanismos de defensa permiten autoproteger los pensamientos y
emociones del ser humano, que, en su mayoria, en un momento de estrés suelen generar
conflictos internos o problemas como la ansiedad. Segun Galor & Hentschel (2013), los
beneficios de estos mecanismos son:

e Promueven un bienestar psicoldgico, pues reducen, alteran y manipulan la propia
consciencia respecto de percepciones, deseos, pensamientos y sentimientos
perturbadores.

e Previene al individuo de tensiones internas inconscientes que afectan su equilibrio
emocional.

e Proporcionan una sensacién de confort y seguridad ante situaciones de ansiedad,
generadas por estrés.

En otras palabras, estos mecanismos son una forma alternativa de expresion de
impulsos que no creara conflicto con la sociedad o el superyd, lo que le permite al individuo,
a enfrentar las amenazas externas como: conflictos y perjuicios de la sociedad.

2.5 Reaccion Fisioldgica
2.4.1.  Definicion

La respuesta fisiologica es la reaccion que se produce en el organismo ante los
estimulos estresores. Ante una situacion de estres, el organismo tiene una serie de reacciones
fisiologicas que suponen la activacion del sistema nervioso, en otras palabras, es una
reaccion de “luchar o huir” ante tal amenaza. Creo que todos sabemos coémo se siente: el
incremento repentino de la frecuencia cardiaca, respiraciones aceleradas, todo con la
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intencion de llevar el oxigeno necesario a nuestro cuerpo para pronto entrar en accion
(Pacheco Cuevas, 2013).

Hoy por hoy, esta bastante definido que existen dos vias de procesamiento de la
emocion, una encargada la emocion percibida y otra las respuestas fisioldgicas. Serian vias
paralelas que también se comunican entre si, luego podriamos decir que la emocion y la
activacion fisiologica se producen a la vez (Pacheco Cuevas, 2013).

Por otro lado, la reaccidn fisioldgica es una respuesta negativa del estrés, pues se basa
en la manera en que el ser humano actua frente a situaciones de presion, provocado por
agentes externos (familia, sociedad, vida laboral, etc.). El efecto de esta reaccion consiste en
pelear o huir, como un estimulo del sistema nervioso autdbnomo (SNA), lo cual puede ser
dafiino para la salud, generando afectaciones graves en el sistema inmunoldgico como: dolor
de cabeza, problemas estomacales, presidn sanguinea elevada, entre otros. (Parra Zurita &
Tasiguano Vargas, 2022)

2.5.1. Caracteristicas

La palabra “estrés” se utiliza para indicar la respuesta del organismo, en tanto que al
estimulo o agente nocivo se le llama “estresor” o “estresante”. Dentro de la caracteristica
principal de la respuesta fisiologica es que, se basa en la reaccion que se produce en el
organismo ante los estimulos estresores. Ante una situacion de estrés, el organismo tiene una
serie de reacciones fisiologicas que suponen la activacion del eje cerebral y del sistema
nervioso vegetativo (Duval , Gonzélez, & Rabia, 2010).

Las respuestas fisioldgicas son aquellas que aumentan la probabilidad de que el ser
humano padezca de problemas de salud. A esto se lo conoce como “enfermedades graves”
que alteran el sistema nervioso y el sistema endocrino, debido a que se debilita el sistema
inmunoldgico (Duval , Gonzélez, & Rabia, 2010).

2.5.2.  Componentes

Nuestro cuerpo viene disefiado para generar y tolerar el componente fisioldgico de
las emociones cuando estas ocurren de forma temporal, no sucede lo mismo si la frecuencia
0 duracion es muy alta ya que el organismo mantiene un grado alto de activacion durante
mucho tiempo, las emociones preparan al cuerpo para que actle rapidamente pero no durante
periodos prolongados (Duval , Gonzéalez, & Rabia, 2010).

Dentro de los componentes de las reacciones fisiologicas encontramos los
indicadores fisiologicos de las emociones suelen ser el componente mas llamativo para quien
experimenta la emocidn, también las respuestas fisicas que nuestro organismo genera cuando
experimentamos una emocion intensa, provocando aumento de la frecuencia cardiaca,
agitacion al momento de respirar o tension en el cuerpo (Duval , Gonzalez, & Rabia, 2010).

2.6 Estrés
24.1. Definicién

El término estrés fue empleado a partir del siglo X1V para referirse a experiencias
negativas, la cual se define como una fuerza interna generada dentro de un cuerpo por la
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accion de otra fuerza que tiende a distorsionar dicho cuerpo. Ademés, en términos
cientificos, suele ser definido como una respuesta no especifica del organismo que se
produce frente a cambios inespecificos provocados dentro de un sistema biologico (Kloster
Kantlen & Perrotta, 2019).

Asimismo, existen tres maneras de conceptualizar el estrés, la primera es como un
conjunto de estimulos, la segunda como una respuesta y la tercera como la interaccion entre
la persona y el ambiente, pues estas tres perspectivas se enfocan en como la persona percibe
o valora y responde a diferentes acontecimientos (Kloster Kantlen & Perrotta, 2019).

Por otro lado, el estrés académico se basa en los conflictos, acciones y hechos de la
vida académica que desencadenan el estrés en los estudiantes y que afectan nocivamente su
salud, bienestar y el mismo rendimiento académico (Venancio Reyes, 2018).

2.6.1 Caracteristicas

El estrés académico se considera como la falta de equilibrio que existe en la persona,
debido a varios factores externos e internos que suelen representar una amenaza o peligro
para la salud fisica y emocional del individuo. En otras palabras, el estrés es una condicion
por la cual pasan todas las personas, y la cual va a depender de la personalidad y las maneras
que utilice la persona para observar que tanto le afecta esos aspectos negativos que lo rodean
(Zurita Aimacafia, Estrés académico y su relacion con la memoria de trabajo en estudiantes
universitarios, 2020).

Segln Venancio Reyes (2018), el estrés académico tiene las siguientes
caracteristicas:

e Es aquel malestar del estudiante causado por diversos factores como fisicos,
emocionales, ambientales o de interaccion social, que causan presion significativa en
el estudiante.

e Los sintomas visibles del estrés se dividen en fisicos: dolor de cabeza, dolor de
espalda y excesiva sudoracion, mientras que los psicologicos son: temblores,
ansiedad, tristeza, irritabilidad, indecision, inseguridad e inquietud. Incluso, otros
sintomas suelen ser: aislarse de las personas, adoptar vicios (consumo de alcohol,
cigarro) y problemas alimenticios.

e Dentro de los factores de estrés académico son las: el exceso de tareas y el desarrollo
de exadmenes sobre asignaturas donde el estudiante posee dificultad para
desenvolverse académicamente.

e A largo plazo, las consecuencias del estrés académico se manifiestan en:
incomodidad, tristeza, baja autoestima, falta de habilidades sociales, etc.

2.6.2 Componentes

Los componentes del estrés académico al ser un estado especificamente psicologico
suelen variar de acuerdo a la situacion y a la persona en la que llegue a manifestarse, y estos
se dividen de la siguiente manera:
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e Componente fisiologico: Esta constituido por una serie de sintomas fisicos que se
ponen de manifiesto en la respuesta de estrés, entre ellos destacan: sudoracion,
tension o dolor muscular, palpitaciones o taquicardia, temblor, molestias en el
estdbmago, otras molestias gastricas, dificultades respiratorias, sequedad de boca,
dolores de cabeza, mareo, nauseas.

e Componente cognitivo: Son los pensamientos que asaltan al individuo y estan
relacionados bien con ese proceso de estrés, o bien con algun estimulo o situacién
que lo produzca.

e Componente conductual: Este componente es el comportamiento ante dicha
situacion, es decir, las cosas que hace el individuo para enfrentar dicho momento
generado por el estrés.

En este sentido, estos tres componentes hacen referencia a los indicadores fisicos y
psicoldgicos que suele ser manifestado de manera diferente, ya sea en cantidad y variedad
por cada persona, pues involucran la conducta de la persona ante situaciones como presion
académica y social, mala convivencia en el hogar y problemas interpersonales (Berrio Garcia
& Mazo Zea, 2011).

Por otro lado, de acuerdo a la relacién sistema — entorno, el estrés académico posee
tres componentes como son estimulos estresores (input), sintomas (indicadores del
desequilibrio sistémico) y estrategias de afrontamiento (output), con la finalidad de lograr
un equilibrio (Berrio Garcia & Mazo Zea, 2011).

2.6.3 Fases del estrés

El estrés activa el sindrome de adaptacion general (SAG), cuya funcion principal es
defender al ser humano de las reacciones negativas generadas por el estrés, en este sentido
se conoce tres fases: alarma, resistencia y agotamiento, las cuales se caracterizan por
debilitar al organismo hasta el punto de que se llegue a producir la muerte.

De acuerdo con Zurita Aimacafa (2020), los efectos que provocan estas tres fases
suelen ser repentinas, tales como:

e Alarma: Considerada la primera fase, pues permite al individuo tomar conciencia
de las diferentes causas que le generan estrés, debido a que su capacidad para
enfrentar los problemas externos ya no es la misma antes de que se encuentre
expuesto a una situacion estresante.

e Resistencia: Es la segunda fase del estrés, el individuo presenta perdida de energia,
bajo rendimiento y ansiedad, ya que la situacién problematica en la que se encuentra
no es resuelta como esperaba y termina en fracaso.

e Agotamiento: Consiste en la Gltima fase, el sujeto al encontrarse envuelto en
situaciones que provocan estrés y ansiedad presenta sintomas que afectan su salud
como, por ejemplo: Irritabilidad, fatiga, nerviosismo, etc. (Zurita Aimacafia, Estrés
académico y su relacion con la memoria de trabajo en estudiantes universitarios,
2020).

2.6.4 Tipos de estrés

A lo largo de la vida, muchas de las situaciones que se viven son estresantes, tanto
las positivas como las negativas, pero el estrés no es siempre nocivo y perjudicial, sino que
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en muchas ocasiones sirve para que el individuo se sienta presionado para lograr cumplir sus

metas.

De acuerdo con Zurita Aimacafa (2020), se identifican tres tipos diferentes de niveles

de estres segun su intensidad y calidad:

El estrés: También conocido como estrés normal, se presenta en el proceso de
satisfaccion de una necesidad significativa y es vivido como una tension agradable.
El distrés: Se presenta ante la posibilidad de no poder satisfacer una necesidad y que
se mantiene en el nivel de amenaza o frustracion tolerable. Se contempla como
tension desagradable.

La desregulacion funcional: Es la presencia del desajuste reversible de las
funciones del organismo o de la personalidad controladas por el Sistema Nervioso
Central, que se encuentra presente mientras actlan circunstancias o factores de
tension, pero que vuelven a la normalidad cuando estas dejan de actuar.

Asimismo, el estrés suele clasificarse en base al tiempo y el grado de intensidad.

Segun Sanchez Cortés (2012), estos se definen de la siguiente manera:

En base al tiempo:

Estrés temporal: es el mas comun de todos los tipos de estrés tiene su fundamento
se caracteriza por periodos de tiempo cortos, que suele ser el resultado de factores
que impresionan al ser humano de manera ocasional algunos, ejemplos de ellos serian
el estrés que sufren los estudiantes ante una evaluacién o entrega de algun trabajo.
Se caracteriza por estados de humor cambiantes, leves padecimientos médicos,
dolores musculares y de cabeza.

Estrés permanente: este tipo de estrés es aquel en el cual individuo su diario vivir
se realiza bajos condiciones sumamente estresantes con grandes y continuas
preocupaciones este puede llegar a afectar su desempefio en su diario vivir.

En base al grado de intensidad:

Estrés ligero: cuyos efectos no ocasionan mayores problemas a las personas tanto
psicolégicos y del cual se puede salir de una manera mas facil.

Estrés grave: es aquel cuyos efectos pueden llegar a ocasionarle a la persona serios
desbalances fisioldgicos, psicologicos y del cual no es tan facil salir debido a la
fuerza que tienen los estresares en él.
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CAPITULO I1l.
METODOLOGIA.

3.1 Tipo de Investigacion:

Investigacion critico-propositiva

El presente trabajo de investigacion se enmarca dentro del paradigma critico-
propositivo por cuanto se fundamenta en la necesidad de cuestionar los esquemas
preestablecidos con respecto al estrés y las actividades ludicas, sin embargo, este tipo de
investigacién no se limita Unicamente a la observacion pasiva de la problemaética, sino
también en el planteamiento de alternativas que puedan constituirse en una solucién efectiva
a la misma.

Este tipo de investigacion resulta especialmente util cuando como investigadores
buscamos una participacién y colaboracion proactiva, buscando un proceso de cambio a
través de la investigacion.

El tipo de investigacion seleccionado se justifica en la necesidad de plantear una
alternativa eficaz que permita el manejo del estrés en estudiantes universitarios, ya que en la
institucion no existen programas ludico-recreativos enfocados en reducir el nivel de estrés
percibido por el alumnado.

3.2 Disefio de Investigacion

Experimental

Se ha definido un disefio de investigacion experimental debido a que este permite la
manipulacion de una o mas variables independientes para posteriormente analizar qué
consecuencias se obtuvo con esta manipulacion sobre una 0 méas variables dependientes,
todo esto en un escenario controlado por el investigador o investigadores (Hernandez
Sampieri, et al., 2010).

Ademas, se enmarca dentro de la subcategoria cuasi-experimental, pues los sujetos
asignados para el experimento (programa de intervencion) no fueron asignados al azar, sino
que se tomaron de acuerdo a la evaluacion previa, es decir, se designaron dos subgrupos de
la muestra donde los 20 participantes con mayor nivel de estrés conformaron el grupo
experimental y los 20 restantes que poseian menor nivel de estrés percibido conformaron el
grupo control.
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3.3 Carécter de la Investigacion

Transversal

Como lo mencionan Hernandez Sampieri, et al. (2010) el caracter transversal o
transeccional es aquel que recolecta los datos relevantes para la investigacion en un momento
especifico de la misma, con el proposito de estudiar y comprender su relacion es un punto
especifico.

La presente investigacion se enmarca en este pardmetro debido a que se recolectara
los datos, posterior a la aplicacion del programa de intervencién con la finalidad de
comprender si el mismo tuvo o no efectos sobre el nivel de estrés percibido por los
participantes.

3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de Datos

3.4.1. Técnica de recoleccién de datos

La Encuesta

La técnica de recoleccién de datos empleada fue la encuesta que, en palabras de
Cisneros Caicedo, et al., (2022) es una de las mas empleadas en la investigacion cientifica,
se compone de tres componentes principales: un entrevistador que debe estar debidamente
capacitado, un cuestionario que ha sido previamente probado en una poblacion y finalmente
un entrevistado que sea parte de la muestra poblacional a la que se pretende estudiar.

Existen varias maneras de realizar una encuesta entre las que se destacan la presencial
(tradicional), la offline y la online, la primera se realiza en una hoja de papel de forma directa
necesitando la presencia fisica del entrevistador y el emtrevistado, la offline se vale de un
sistema computarizado en el cual se indican las instrucciones detalladas y sencillas a la vez
sobre los objetivos de la encuesta, y en la online no se requiere la presencia del entrevistado
y los datos obtenidos se procesan de forma casi inmediata ya que se recopilan de forma
automatica a través de distintas plataformas en linea (Cisneros Caicedo, et al., 2022).

En la presente investigacion se realizo una encuesta online utilizando la plataforma
Google Forms en la cual se transcribio el cuestionario que se aplicaria a la muestra

poblacional a fin de indagar los datos que resultarian relevantes para la investigacion, es
decir el indice de estrés antes y despues del programa de intervencion.

3.4.2. Instrumento de recoleccién de datos
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Escala de estrés percibido

El instrumento utilizado en esta investigacion se denomina "Escala de estrés
percibido” (EEP) y es uno de los cuestionarios de autoinforme mas empleados en la
actualidad para evaluar el nivel en que las personas sienten que tienen control sobre las
circunstancias de su vida o si se ven abrumadas por ellas.

La EEP consiste en 14 items que evaldan cémo se han sentido las personas en el
ultimo mes, si han experimentado malestar o preocupacion, o si, por el contrario, se han
sentido seguras de su capacidad para afrontar sus problemas personales. La escala se puntia
en un rango de 0 a 56, siendo las puntuaciones mas altas indicativas de un mayor estrés
percibido. Se utiliza un formato de respuesta tipo Likert, con cinco alternativas que van desde
0 ("Nunca") a 4 ("Muy a menudo").

Los baremos definidos para este instrumento son:

e 0-14: Nunca o casi hunca esta estresado
e 15-28: De vez en cuando esta estresado
e 29-42: A menudo esta estresado

e 43-56: Muy a menudo esté estresado

3.5 Poblacion de estudio y tamafio de muestra

3.5.1 Poblacion

La poblacion definida para este trabajo de investigacién se compone de 268
estudiantes de la Universidad Nacional de Chimborazo pertenecientes a la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte distribuidos en 8 semestres.

3.5.2 Muestra

La muestra poblacional utilizada en esta investigacion se compone de 40 estudiantes
pertenecientes a la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte del octavo semestre
misma que fue seleccionada mediante un tipo de muestreo intencional.

En este tipo de muestreo se selecciond intencionalmente a los participantes que
cumplian con determinadas caracteristicas especificas relativas a la variable de estudio, en
este caso se tomd la resolucion de seleccionar a los 20 participantes con mayor nivel de estrés
para conformar el grupo experimental, mientras que los 20 participantes con menor nivel de
estrés formaran parte del grupo control.
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Se optd por este enfoque debido a la necesidad que plantea la investigacion de
obtener grupos que representen extremos diferentes en cuanto a nivel de estrés, al escoger
participantes con estas caracteristicas se pretende analizar de forma focalizada la incidencia
de las actividades ludicas sobre los niveles de estrés de los estudiantes universitarios. A pesar
de que en ciertas ocasiones el muestreo intencional puede limitar la capacidad de
generalizacion de una investigacion en el contexto de esta investigacion ha permitido realizar
un analisis exhaustivo de la variable de estudio. Esta estrategia de muestreo permitio evaluar
el impacto de la variable independiente sobre uno de los extremos de la variable dependiente
ayudando a comprender de forma clara el fendmeno de estudio.

En sintesis, a través de una evaluacion realizada a 40 estudiantes de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte se realiz6 un muestreo intencional o por
conveniencia donde se designo a los 20 estudiantes con mayor nivel de estrés para conformar
el grupo experimental en el cual se desarrollara el programa de actividades ladicas, mientras
que los 20 estudiantes con menor nivel de estrés conforman el grupo control.

3.6 Métodos de andlisis, y procesamiento de datos.

En la presente investigacion se han recopilado datos acerca del nivel de estrés
percibido por los estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte,
para medir este parametro se llevé a cabo una evaluacion utilizando la técnica de la encuesta
a través del instrumento escala de estrés percibido.

Posteriormente se organizd la informacion y se la codificé en hojas de célculo
utilizando el software Microsoft Excel, se realizd una revision exhaustiva de los datos
recopilados con la finalidad de detectar posibles errores o inconsistencias y realizar las
correcciones respectivas, a través de esta herramienta se realizaron calculos estadisticos y la
representacion grafica de los resultados obtenidos.

Adicionalmente se hizo uso de IBM SPSS Statistics, un software estadistico a través
del cual se realizaron pruebas de normalidad a los datos recopilados y posteriormente la
aplicacion de estadisticos paramétricos o no paramétricos con la finalidad de determinar la
incidencia del programa sobre los niveles de estrés percibido por los participantes.
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CAPITULO IV.
RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Resultados

Tabla 1. Resumen de casos grupo experimental-Pre Intervencion.

GRUPO EXPERIMENTAL PRE-INTERVENCION

Muy a menudo esta estresado 5
A menudo esta estresado 15
De vez en cuando esta estresado 0
Casi nunca o nunca esta estresado 0

TOTAL 20

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
Tabla 2. Resumen de casos grupo experimental-Post Intervencion
GRUPO EXPERIMENTAL POST-INTERVENCION

Muy a menudo esta estresado 0
A menudo esta estresado 0
De vez en cuando esta estresado 10
Casi nunca o nunca esta estresado 10

TOTAL 20

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).

Gréfico 1. Resultados del grupo experimental pre-intervencion

GRUPO EXPERIMENTAL PRE-
INTERVENCION

B Muy a menudo esta estresado
B A menudo esta estresado

® De vez en cuando esta
estresado

Casi nunca o nunca esta
estresado

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
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Gréfico 2. Resultados del grupo experimental post-intervencion

GRUPO EXPERIMENTAL POST-
INTERVENCION

= Muy a menudo esta estresado

A menudo esta estresado

De vez en cuando esta

estresado

Casi nunca o nunca esta
estresado

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).

Discusion: Mediante el analisis grafico comparativo se evidencia que en los resultados
obtenidos en la escala de estrés percibido antes de la intervencion 15 de los participantes del
grupo control (75%) se encontraban bajo el parametro de “A menudo esta estresado” y 5
participantes (25%) bajo el parametro de “Muy a menudo esta estresado”, sin embargo, en los
resultados obtenidos después de la aplicacion del programa de actividades ludicas 10
participantes (50%) se encontraros bajo el pardmetro de “De vez en cuando estd estresado” y
otros 10 participantes (50%) se encontraron bajo el parametro de “Casi nunca o nunca esta
estresado”, es decir, se redujo el nivel de estrés percibido por los participantes que formaron
parte del grupo experimental lo que provee indicios de la efectividad del programa de
intervencion.
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Tabla 3. Prueba de normalidad- Grupo Experimental

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
grupoexperimentalpre 0,152 20 200" 0,954 20 0,435
grupoexperimentalpost 0,238 20 0,004 0,851 20 0,006

*, Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).

Gréfico 3. Prueba de normalidad-Grupo Experimental

Histograma Histograma

Wecia = 41,1 8 Media=19,95
Desviacion estandar =1 613 csviacion estandar = 1731
N=20 N=20

Frecuencia
Frecuencia

grupoexperimentalpre grupoexperimentalpost

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
a) Hipotesis

HO: Los datos tienen una distribucién normal.
H1: Los datos no tienen una distribucion normal.

b) Nivel de Significancia

Confianza: 95%
Significancia: 5%

c) Criterio de decision

Si p<0,05 rechazamos la HO y aceptamos la H1
Si p>0,05 aceptamos la HO y rechazamos la H1

Discusion: A través de una prueba de normalidad realizada a datos correspondientes a los
resultados obtenidos por el grupo experimental antes y después de la intervencion, se ha
obtenido un valor para p=0,43 > 0,05 por lo cual se rechaza la hipétesis alterna y se acepta
la hipdtesis nula, es decir los datos tienen una distribucion normal por lo cual se aplicara un
estadistico paramétrico.
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Tabla 4. Prueba T de Student para muestras emparejadas-Grupo
Experimental

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas
95% de intervalo
Desv. de confianza de

Desv. Error la diferencia Sig.
Media Desviacion promedio Inferior Superior t gl (bilateral)

grupoexperimentalpre 21,150 0,745 0,167 20,801 21,499 126,933 19 0,000

grupoexperimentalpost

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
a) Hipotesis:

HO: El programa de actividades ludicas no incidio en el nivel de estrés percibido.
H1: El programa de actividades ludicas incidid en el nivel de estrés percibido.

b) Nivel de significancia: 5%=0,05
c) Estimacion de p valor
p=0,00

Discusion: A través del analisis estadistico realizado en el software IBM SPSS Statistics se
ha obtenido un valor para p=0,00 < 0,05 se rechaza la hip6tesis nula (HO) y se acepta la
hipotesis alterna (H1), es decir el programa de actividades ludicas realizado en el grupo
experimental ha incidido significativamente sobre el nivel de estrés percibido por los
participantes con un 95% de confiabilidad.
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Tabla 5. Resumen de casos grupo control Pre-Intervencion

GRUPO CONTROL PRE-INTERVENCION

Muy a menudo esta estresado 0
A menudo esta estresado 0
De vez en cuando esta estresado 20
Nunca o casi nunca esta estresado 0
TOTAL 20
Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
Tabla 6. Resumen de casos grupo control Post-Intervencion
GRUPO CONTROL POST-INTERVENCION
Muy a menudo esta estresado 0
A menudo esta estresado 7
De vez en cuando esta estresado 13
Nunca o casi nunca esta estresado 0
TOTAL 20

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).

Graéfico 4. Resultados del grupo control pre-intervencion

GRUPO CONTROL PRE-
INTERVENCION

= Muy a menudo esta estresado
A menudo esta estresado

De vez en cuando esta
estresado

100% Nunca o casi nunca esta
estresado

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
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Gréfico 5. Resultados del grupo control post-intervencion

GRUPO CONTROL POST-

INTERVENCION

estresado

estresado

B Muy a menudo esta estresado

= A menudo esta estresado

m De vez en cuando esta

Nunca o casi nunca esta

Tabla 7. Comparacion de resultados grupo control pre-post intervencion

Estadisticos

grupocontrolpre

grupocontrolpost

N Valido 20 20

Perdidos 0 0
Media 14,40 26,65
Desv. Desviacion 1,818 2,581
Rango 7 9
Minimo 11 23
Maximo 18 32

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).

Grafico 6. Comparacion entre los resultados del pre y post test del grupo

control

COMPARATIVA GRUPO CONTROL

Percepcion de Estrés

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Participantes

= EVALUACION PRE-INTERVENCION = EVALUACION POST-INTERVENCION
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Discusién:  Mediante un andlisis grafico estadistico se ha evidenciado que los 20
participantes del grupo control (100%) en la primera evaluacion realizada se ubicaron en el
parametro “De vez en cuando esta estresado”, mientras que para la segunda evaluacion 7
participantes (35%) se ubicaron en el pardmetro “A menudo esta estresado” y 13
participantes (65%) se mantuvieron en el pardmetro “De vez en cuando estd estresado”,
mediante una comparacion estadistica se puede evidenciar que en la primera evaluacion este
grupo obtuvo una media de 14,40 correspondiente a la valoracioén “Casi nunca o nunca esta
estresado”, sin embargo, en su segunda evaluacion obtuvieron una media de 26,65
correspondiente a la valoracion “De vez en cuando estd estresado”, es decir se percibian
estresados con mayor frecuencia que inicialmente, cabe recalcar que este grupo no formo
parte del programa de intervencion y aparentemente una gran parte del mismo han mantenido
su valoracion, sin embargo, algunos participantes se perciben estresados con mayor
frecuencia.
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4.2 Discusion

A partir de los resultados que se han obtenido de la investigacion es posible afirmar que el
programa de actividades ludicas ha resultado efectivo para el manejo del estrés en
estudiantes universitarios, ha reducido de forma significativa los niveles de estrées percibidos
por los participantes y se constituye en una estrategia efectiva en el tratamiento de esta
problematica.

Estos resultados guardan relacién con lo mencionado por Daysi Ola (2018) en su tesis de
maestria para la Universidad de las Fuerzas Armadas, denominada 3, en la cual bajo un
disefio cuasi-experimental aplicé un pre-test en el cual 5 participantes (16,7%) tenian un
nivel de estrés leve, 18 (60%) moderado y 7 (23,3%) profundo, se aplic6 un programa
recreativo y un post-test en el cual 7 participantes(23,3%) evidenciaron un nivel de estrés
leve y 23 participantes (76,7%) un nivel moderado, se validd los resultados a través de una
prueba T Student de muestras emparejadas que arrojo un valor para p de 0,003 demostrando
la efectividad del programa aplicado.

Al comparar, los resultados obtenidos en la presente investigacion guardan similitud ya que
posterior a la aplicacion de un programa de actividades ludicas se logré reducir de forma
significativa el nivel de estrés percibido por los participantes del programa.

En primer lugar se observaron mayores niveles de estrés en los estudiantes universitarios
que formaron parte del grupo experimental que en los estudiantes que fueron designados
para el grupo control, en el grupo experimental antes de la intervencion 5 estudiantes muy a
menudo se encontraban estresados y 15 estudiantes a menudo se encontraban estresados,
mientras que, en el grupo control el 100% (20 participantes) de vez en cuando se sentian
estresados, todo esto de acuerdo a los resultados obtenidos en un test inicial bajo la escala
de estrés percibido, sin embargo, después de la aplicacion del programa de intervencion se
volvio a aplicar el test y en esta ocasion en el grupo experimental 10 participantes se
encontraban en el indice de “De vez en cuando esta estresado” y 10 participantes en “Nunca
0 casi nunca estd estresado” mientras que en el grupo control 13 participantes se habian
mantenido en el parametro de “De vez en cuando esta estresado” y 7 habian pasado a “A
menudo esta estresado”, sugiriendo que el programa de actividades ludicas habia incido
sobre el nivel de estrés percibido.

Para validar estadisticamente los resultados se realizd una prueba T de Student donde se
evaluaron los datos correspondientes al grupo experimental, lo cual arrojé un valor para
p=0,00 < 0,05 demostrando que el programa incidio positiva y significativamente en los
niveles de estrés percibido por los estudiantes de la carrrera de Pedagogia de la Actividad
Fisica y Deporte con un 95% de confiabilidad.

De forma concluyente se puede deducir que los resultados de esta investigacion respaldan la
relevancia y eficacia de las actividades ludicas en el manejo del estrés en estudiantes
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universitarios, estos hallazgos resultan de suma importancia en la calidad de vida y el
bienestar académico de la comunidad universitaria.
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CAPITULO V.
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

» Se identificd que en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte los
estudiantes a menudo suelen sentirse estresados, sin embargo, al desarrollar una serie
de actividades ludicas posteriores a la jornada de estudio se puede reducir la
frecuencia con la que se perciben estresados.

» El disefio y planificacion de actividades ludicas constituye una estrategia efectiva
para manejar el estrés en estudiantes universitarios.

» Los resultados de la investigacion respaldados en una serie de analisis estadisticos
comparativos han demostrado que el programa de intervencion tiene una incidencia
positiva en la frecuencia con la que los estudiantes universitarios se perciben
estresados.

5.2 Recomendaciones

» Se recomienda realizar evaluaciones periodicas enfocadas en controlar el estrés al
que pueden sentirse sometidos los integrantes de la comunidad universitaria, a fin de
poner en marcha estrategias encaminadas a reducir estos indices.

» Se recomienda fomentar implementacion de programas enfocados en el bienestar
emocional de la comunidad universitaria, la actividad fisica a través de la ludica y la
recreacion es una estrategia eficaz que brinda una infinidad de posibilidades para el
manejo del estrés y otras afecciones psico-emocionales.

» Se recomienda la utilizacion de la estadistica como una herramienta de apoyo que

permita el conocimiento exhaustivo de una problematica y como el abordaje que se
apligue incide o no de forma significativa sobre la misma.
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CAPITULO VI.
PROPUESTA

Programa de actividades ludicas para el manejo del estrés en universitarios.

6.1 Introduccién

En la actualidad, donde el estilo de vida es sedentario y las demandas académicas
y laborales generan niveles de estrés, se ha vuelto imperativo buscar alternativas para
mejorar el bienestar emocional y fisico de las personas. Las actividades ludicas y
recreativas funcionan de manera efectiva para abordar estos desafios. Estas actividades
no solo ofrecen momentos de diversién, sino que también promueven el desarrollo de
habilidades y contribuyen a reducir los niveles de estrés.

En particular, el enfoque en la poblacion estudiantil universitaria es relevante, ya
que enfrenta una etapa significativa en la cual se enfrenta a multiples responsabilidades
academicas. La combinacion de actividades ludicas al aire libre con el entorno
universitario puede tener un impacto positivo en la calidad de vida de cada uno los
estudiantes, al brindarles una forma de liberar tensiones, mejorar su rendimiento
académico y fomentar una sensacion de bienestar general.

La palabra "ludica™ a menudo se asocia con el término "juego” debido a su origen
etimoldgico. Sin embargo, es importante destacar que no todas las actividades ludicas son
juegos, y tampoco todos los juegos son necesariamente ladicos. Aunque el juego esta
vinculado con conceptos como diversion, recreacion fisica y placer, reducir lo ladico
Unicamente a la actividad de juego seria una perspectiva limitada para comprenderlo
como un fendmeno humano completo en todas sus dimensiones (Piedra Vera , 2018).

En resumen, en un entorno universitario caracterizado por niveles crecientes de
estrés, se busca proporcionar a los estudiantes herramientas efectivas para gestionar estas
tensiones y mantener un equilibrio entre sus responsabilidades académicas y personales. A
través de este programa de actividades ldicas, se pretende no solo aliviar el estrés, sino
también promover un ambiente de aprendizaje saludable y enriquecedor. El objetivo
principal es equipar a los estudiantes con las habilidades necesarias para abordar las
tensiones universitarias de manera positiva y constructiva. Juntos, se exploraran nuevas
formas de relajacion y entretenimiento que fortaleceran el bienestar emocional y contribuiran
a un rendimiento académico mas solido y a una experiencia universitaria mas enriquecedora
en general. Todos los interesados estan invitados a unirse a esta emocionante iniciativa hacia
una vida universitaria mas equilibrada y satisfactoria.
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6.2 Objetivos

6.2.1 Objetivo General

o Plantear estrategias para reducir el estrés en estudiantes universitarios, brindandoles
herramientas efectivas para gestionar las tensiones académicas y personales, y
promoviendo asi un bienestar emocional y un rendimiento académico mas sélido.

6.2.2 Objetivos Especificos

e Desarrollar actividades ludicas que fomenten la relajacion y el alivio del estrés entre
los estudiantes universitarios.

e Facilitar la participacion activa de los estudiantes en las actividades ludicas,
promoviendo la interaccién social.

e Resaltar la importancia de las actividades ludicas y recreativas como elementos
fundamentales para el manejo del estrés, destacando sus beneficios para el bienestar
emocional de los estudiantes universitarios

6.3.Justificacion de la Propuesta

El estrés es un problema de salud significativo que afecta cada vez mas a la poblacion
estudiantil universitaria. Los estudiantes de la carrera de Actividad Fisica y Deporte, debido
a sus responsabilidades académicas, entre otras actividades, pueden experimentar niveles de
estrés aln mas altos. La falta de estrategias efectivas para gestionar y reducir el estrés puede
tener un impacto negativo en su bienestar emocional, rendimiento académico, etc.

En este contexto, la presente propuesta se justifica en la necesidad de explorar nuevas
y efectivas formas de abordar el estrés en esta poblacion estudiantil. Las actividades lddicas
al aire libre, como juegos, deportes entre otras actividades, se presentan como una posible
solucion para mitigar los efectos del estrés y mejorar el bienestar emocional.

La ltdica engloba diversas facetas de la existencia humana, entre las cuales se pueden
destacar el disfrute, la estética, el juego, la fantasia, la vida y la muerte. Estas dimensiones
permiten a cada individuo adoptar una identidad y un modo de ser unico. Desde la
perspectiva de los lineamientos curriculares, la ltdica se puede concebir como el potencial
creativo y placentero que reside en cada uno de nosotros y que se manifiesta a través de
distintas formas como la musica, el deporte, el arte, entre otras (Piedra Vera, 2018).

Es asi que esta propuesta busca proporcionar evidencia empirica sobre la eficacia de las
actividades ludicas como estrategia para manejar el estrés en esta poblacion estudiantil. En
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ultima instancia, se espera que los hallazgos puedan fomentar un enfoque saludable para el
manejo del estrés en el ambito universitario y promover un ambiente propicio para el
desarrollo personal y académico de los estudiantes universitarios.

6.4.  Descripcion de la propuesta.

El presente documento presentd una propuesta integral para la implementacién de un
"Programa de Actividades Ludicas para el Manejo del Estrés en Universitarios". Esta
propuesta se desarroll6 con el objetivo principal de abordar y reducir los niveles de estrés
experimentados por los estudiantes universitarios, reconociendo la importancia de su
bienestar fisico y emocional en el entorno académico.

La propuesta se basé en la creacion y ejecucion de una serie de actividades ludicas,
juegos, dindmicas y practicas deportivas disefiadas especificamente para aliviar el estrés y
promover un ambiente de relajacién y diversion. Estas actividades se llevaron a cabo en un
entorno seguro y propicio para el aprendizaje y la interaccion social.

El programa se estructurd en torno a sesiones regulares en las que los participantes
tuvieron la oportunidad de participar en una variedad de actividades ludicas, desde juegos
de mesa y deportes recreativos hasta ejercicios de relajacién y dinamicas de grupo. Cada
sesion se centro en la exploracion de diferentes técnicas y estrategias para reducir el estrés,
mejorar la gestion emocional y fomentar el bienestar general.

Ademas, se llevd a cabo un seguimiento continuo de los niveles de estrés de los
participantes, utilizando instrumentos de medicion estandarizados, para evaluar la
efectividad del programa en términos de reduccion del estrés percibido. Los resultados de
estas evaluaciones sirvieron como base para ajustar y adaptar las actividades del programa
segln las necesidades individuales y grupales.

En resumen, el "Programa de Actividades Ludicas para el Manejo del Estrés en
Universitarios" tuvo como objetivo principal proporcionar a los estudiantes universitarios
herramientas practicas y efectivas para afrontar y reducir el estrés, mejorando asi su calidad
de vida y su rendimiento académico. Esta propuesta buscé contribuir al bienestar integral de
los estudiantes, promoviendo un ambiente universitario mas saludable y equilibrado.

6.5. Metodologia

La metodologia se implementd en varias etapas. En primer lugar, se llevo a cabo una
evaluacion inicial utilizando la Escala de Estrés Percibido para medir los niveles de estrés
de los estudiantes universitarios. Esta evaluacion se realizé como punto de partida para
comprender el estado de estrés previo al programa de actividades ludicas.
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Posteriormente, se disefid y ejecutd el programa de actividades ludicas, que tuvo una
duracién de 12 semanas. Las sesiones se llevaron a cabo tres veces por semana,
especificamente los dias lunes, miércoles y viernes, después de la jornada de estudio. Cada
sesion tuvo una duracion de 1 hora y se estructurd en torno a una variedad de actividades
ludicas disefiadas para promover un ambiente de confort y relajacion, al tiempo que se
fomentaba la participacion activa y el disfrute de los participantes.

Durante las 12 semanas del programa, se aplicaron estrategias especificas para
reducir el estrés, como juegos cooperativos, ejercicios de respiracion, técnicas de relajacion
y actividades recreativas. El objetivo principal fue crear un espacio en el que los estudiantes
pudieran liberar tensiones, mejorar su bienestar emocional y fortalecer la cohesion grupal.

Finalmente, al concluir las 12 semanas, se llevo a cabo una evaluacion de
seguimiento utilizando la Escala de Estrés Percibido para medir los resultados obtenidos
después de la participacion en el programa. Esta evaluacion permitié determinar la
efectividad del programa de actividades ludicas en la reduccion del estrés percibido por los
estudiantes universitarios. Los resultados de esta segunda evaluacion proporcionaron
informacion crucial sobre el impacto del programa en la gestion del estrés de los
participantes.
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6.6. Planificacién

6.6.1.

Planificacion Mensual

Mes

ler Mes

2do Mes

3er Mes

N° de Semana

S1

S2

S3

S4

S5

S6

S7

S8

S9

S10

S11

S12

Tar

eas Progr

amadas

Evaluacioén

Juegos de rol

Juegos deportivos

Juegos de mimica

Juegos tradicionales

Juegos de mesa

Juegos ritmicos

Juegos de construccién

Juegos de ingenio

Juegos de movimiento

Juegos de atencion

Juegos de desplazamiento
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6.6.2.  Planificacion Semanal
Semana N°1
Actividad: Juegos de Rol
Objetivo: Fomentar la colaboracion, el pensamiento critico y la creatividad a través de juegos de rol.

Lunes

Miércoles

Viernes

El Dia en la Vida de un Profesional.

En este juego, los estudiantes se dividen en
grupos y cada grupo representa una
profesion diferente. Cada grupo recibe una
descripcion de su trabajo y una lista de
tareas que deben completar la actividad.
Los estudiantes pueden elegir entre una
variedad de profesiones, durante el juego
los estudiantes asumen el papel de
profesionales y deben interactuar con otros
grupos para cumplir con las tareas y
objetivos asignados.

¢QUuE o0 quién soy?

En este juego, un jugador selecciona una palabra o
personaje, ya sea un objeto, una persona, un animal o
cualquier cosa que desee, y el resto de los jugadores
deben adivinar qué es a traves de preguntas que se
responden con "si" 0 "no".

El jugador que selecciond la palabra o personaje,
comienza diciendo "Soy algo o alguien™ y luego los
demas jugadores comienzan a hacer preguntas para
tratar de adivinar quién o qué es. El jugador que
selecciond la palabra o personaje solo puede
responder con "si" o "no". Los jugadores pueden
hacer preguntas para reducir las posibilidades, como
";eres un animal?" o ";eres un objeto en la casa?". A
medida que los jugadores hacen mas preguntas,
deberian ir acercandose a la respuesta correcta.

Misterio en la Escuela Encantada.

Los estudiantes asumen el papel de jévenes magos y
brujas que asisten a una escuela de magia. Cuando una
serie de objetos magicos desaparecen misteriosamente,
los estudiantes deben formar equipos y embarcarse en
una busqueda para resolver el enigma. A lo largo del
juego, los estudiantes usaran sus habilidades magicas
recién adquiridas para resolver pistas, descubrir
secretos y aprender importantes lecciones sobre
responsabilidad y el poder de la amistad.

59




Semana N°2

Actividad: Juegos deportivos

Objetivo:

Fomentar la diversion, la actividad fisica y la cooperacion a través de juegos deportivos ladicos.

Lunes

Miércoles

Viernes

Juego de futbol “Penales Locos”.

Se va a dividir a los jugadores en dos
equipos. Cada equipo elige un portero y se
turnan para patear penales.

El portero se pone una venda en los ojos, lo
que significa que jugara a ciegas.

Antes de cada penal, los demas jugadores
del equipo que esta pateando pueden darle
indicaciones verbales al portero ciego
sobre la direccion del disparo.

Los disparos deben realizarse desde una
distancia razonable para mantener el juego
divertido y seguro. Después de un cierto
namero de intentos, los equipos cambian
roles: los pateadores se definen en porteros
y viceversa. El equipo que anote mas goles
como pateador y detenga mas disparos
como portero ciego seré el ganador.
Después de esta actividad se procedera a
realizar un partido de futbol amistoso

Juego de ecuavoley.

Vamos a hacer grupos de tres personas en
donde se va a realizar la actividad, que consiste
en que realicen la mayor cantidad de puntos, el
objetivo de la actividad es que los estudiantes
interactlen con las deméas personas y sirva
como un método de recreacion.

Tiro a la Diversidn en Baloncesto.

Es una actividad no competitiva que se juega en una cancha
de baloncesto con varios grupos de estudiantes. El objetivo
principal es fomentar la creatividad y la cooperacién en lugar
de la competicién. Cada grupo inventa tiros especiales o
trucos divertidos, como tiros con rebotes, desde posiciones
inusuales o sin mirar, y luego se turnan para intentar
realizarlos. Los puntos se otorgan por estilo y originalidad en
lugar de cuéantos tiros encestan, y se promueve el aliento
positivo y el aplauso entre los grupos. Esta actividad ludica
de baloncesto busca que los estudiantes disfruten del juego
mientras desarrollan sus habilidades de tiro de manera
creativa y sin la presion de ganar o perder.
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Semana N°3

Actividad: Juegos de mimica

Objetivo:

Fomentar la creatividad, la comunicacion no verbal y la diversion a través de juegos de mimica.

Lunes

Miércoles

Viernes

La caja de las emociones.

Representar con mimica las diferentes
emociones (enojo, alegria, miedo o
sorpresa) es un juego divertido vy
sumamente Util para reconocer las propias
emociones y las de los demaés.

Solo se necesita una caja con dibujos de las
emociones. Se debe sacar una carta y usar
las expresiones corporales y los gestos para
representarlas. El resto debe adivinar de
qué emocion se trata.

Adivinen la pelicula.

Se trata de imitar con mimica algln personaje, una
escena de una pelicula o los dibujos animados
favoritos.

Los estudiantes se dividen en equipos Yy
seleccionan una pelicula o programa de television
conocido. Un miembro de cada equipo se
convierte en el "actor de imitacion" y representa un
personaje de la pelicula elegida utilizando solo
gestos, mimica y expresiones faciales, mientras los
demas deben adivinar la pelicula.

¢Qué Animal Soy Yo?

Es un juego de mimica donde los estudiantes se sientan en
circulo, y uno de ellos saca una tarjeta con el nombre de
un animal de un sombrero sin mostrarla. Esa persona debe
actuar como ese animal utilizando gestos, movimientos y
expresiones faciales sin hablar ni hacer ruidos, mientras
los demas estudiantes observan y adivinan de qué animal
se trata en un tiempo limitado. Si adivinan correctamente,
el siguiente estudiante se convierte en el "actor de
mimica"
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Semana N°4

Actividad: Juegos Tradicionales
Objetivo: Fomentar la creatividad y la adaptabilidad de forma lddica a través de juegos tradicionales.
Lunes Miércoles Viernes
Ponle la cola al burro. Agua de limon. Rayuela.

Se tiene que crear una figura de un burrito
0 asno sin cola y pegarla en una pared a una
altura que los jugadores puedan alcanzar
sin realizar un gran esfuerzo.

Se debe seleccionar a uno de los jugadores
al azar y tapale los ojos con algun pafiuelo,
si lo quieres hacer un poco mas dificil,
puedes darle un ndmero de vueltas
razonable para que se sienta un poco
desorientado.

Mientras el jugador intenta colocarle la
colita al burrito, los otros jugadores o
espectadores pueden ayudarle dandole
indicaciones sobre como debe colocar la
colita.

Se debe seleccionar uno de los jugadores para ser el
arbitro en la primera ronda del juego. Luego los otros
jugadores se tomaran de las manos y haran un circulo.
Estos deberan esperar por la indicacion del arbitro para
saber en qué sentido girar.

Cuando el arbitro se los diga, estos comenzaran a girar
hacia el lado indicado cantando: jAGUA DE LIMON,
VAMOS A JUGAR, EL QUE QUEDA SOLO, jSOLO
QUEDARA! JEY!

A continuacion, el jugador que perdid se convertira en
el arbitro de la siguiente ronda.

Se dibuja un diagrama en el suelo, tipicamente con
tiza 0 con lineas trazadas en el suelo, que consta de
una serie de casillas numeradas del 1 al 10.

Cada jugador se turna para lanzar una ficha, el
objetivo es lanzar la ficha de manera que caiga dentro
de la primera casilla sin tocar las lineas. Los jugadores
deben recorrer la rayuela en orden numérico,
comenzando desde la casilla 1 hasta la casilla més alta
(ndmero 10). Para avanzar, los jugadores deben
empujar la ficha y lanzarlo desde la casilla de inicio
hacia la siguiente.

Los jugadores deben saltar de casilla en casilla,
evitando que la ficha caiga en las lineas y se quede en
la casilla correspondiente. Al llegar a la casilla
numero 10, el jugador debe regresar saltando en una
pierna hasta la casilla nimero 1.
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Semana N°5

Actividad: Juegos de mesa
Objetivo: Mejorar la comunicacion y la interaccion social mediante juegos de mesa ludicos.
Lunes Miércoles Viernes
Juego de Cartas 40 . Uno. Ahorcado.

Es un juego de cartas para 4 jugadores que
se juega con barajas sin los jokers.

El objetivo del juego es obtener la mayor
cantidad de puntos posible a través de la
acumulacién de puntos. El juego se juega
por rondas y cada ronda tiene un objetivo
especifico en términos de puntos que cada
equipo debe intentar ganar.

El primer jugador en jugar una carta es el
que determina el palo que se debe seguir.
El jugador que gana puntos juega la
primera carta y asi sucesivamente. Los
jugadores pueden jugar cualquier carta de
su mano siempre que sigan el palo jugado
por el primer jugador.

El uno consiste, basicamente, en participar
conjuntamente con otros jugadores con el
objetivo de quedarse sin cartas, y el primero que
lo haga ganara el juego, mientras que el Gltimo
que se quede sin cartas serd el perdedor y
encargado de repartir nuevamente.

El uno consiste, basicamente, en competir con
otros jugadores con el objetivo de ser los
primeros que nos hemos quedado sin cartas, y
el primero que lo haga ganara el juego, mientras
que el Gltimo que se quede sin cartas sera el
perdedor y encargado de repartir nuevamente.

Uno de los jugadores piensa, en una palabra, nombre de
pelicula, o frase y, luego, coloca tantos guiones en el papel
como el nimero de letras que tiene la palabra a adivinar. El
otro intenta adivinar por medio de letras.

Si el jugador (adivinador) acierta con la letra que sugiere, el
otro jugador la completa en la hoja. Pero, si el jugador
(adivinador) no acierta con alguna letra, el otro jugador debe
dibujar un elemento de la figura del ahorcado. Gana quien
completa la frase o quien completa el dibujo del ahorcado.
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Semana N°6

Actividad: Juegos de baile

Objetivo:

Fomentar la alegria y la expresion a través de juegos de baile ladicos.

Lunes

Miércoles

Viernes

El baile de las sillas.

El juego de la silla consiste en bailar
mientras se desplazan alrededor del circulo
de sillas hasta que la masica pare. Cuando
ocurra esto, cada persona deberd sentarse
en la silla que le quede méas cercana a él.
Como hay mas personas que asientos,
siempre uno quedara afuera.

La persona que no logre alcanzar silla
debera retirarse del juego. Posterior a esto
se quitara un asiento, se prendera la
cancién y otra vez a bailar alrededor de la
circunferencia. Cuando otra vez se pare la
cancion las personas se disputaran los
asientos, la persona que se quede parado
habrd perdido, se quitara otra silla y se
reanudard la actividad.

El juego del trencito.

Colocamos masica y hacer un tren, la persona
que va de primera debe ejecutar movimientos
para que las personas que estan atras lo repitan:
saltar en una pierna, caminar agachados, saltar
como sapitos y cualquier cosa divertida que se
les ocurra hacer al ritmo de la musica. Pueden
ir variando quien va adelante para hacerlo mas
divertido.

Baile de la Estatua Musical.

Los participantes bailan al ritmo de la musica mientras un
"director de la orquesta” elige en cualquier momento detener
la musica. Cuando la musica se detiene, todos los bailarines
deben quedarse completamente quietos, como estatuas, en la
posicion en la que se encontraban en ese momento. El
"director de la orquesta” observa y puede sefialar a los
participantes que no estén completamente inmdviles. Los
bailarines eliminados salen de la pista de baile. El juego
continla hasta que quede un unico bailarin, quien sera el
ganador.
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Semana N°7

Actividad: Juegos de habilidad (construccion)
Objetivo: Estimular la creatividad, el pensamiento espacial y el disfrute a través de juegos de construccion ladicos.
Lunes Miércoles Viernes
Pirdmide. Cuela-Cuela americano. La casita.

El objetivo del juego es montar y
desmontar en parejas o grupos pirdmides
de vasos en el menor tiempo posible. Los
materiales qué se va a necesitar son; vasos
de pléastico y reloj o mavil (para medir el
tiempo).

Antes de iniciar se elegira la piramide que
vamos a intentar construir (Por ejemplo,
3+2+1, 4+43+2+1 0  5+4+3+2+1),
seguidamente se pone en marcha un
cronometro y los participantes pasaran a
construir la piramide apilando los vasos.
Por altimo, se para el cronémetro una vez
que vayan concluyendo las pareja o grupo.

En muchisimas peliculas americanas aparece el
juego de intentar colar pelotas de ping-pong en
vasos de plastico, algo mitico. Cuela-cuela
americano consiste en organizar una serie de
vasos a una distancia determinada y
posteriormente en pareja 0 grupos tratar de
introducir una pelota en los vasos (goma dura,
ping-pong, tapones de plastico, pelota de
papel...etc).

Se organizaran en pareja. Después los participantes formados
en parejas y sosteniendo entre ambos una cuerda, cinta o aro,
corren por el area. A una sefial de la maestra colocan en el
piso el objeto, si es cinta o cuerda le dan forma redonda que

representa la casita y entran los dos en ese espacio.

Gana aquellas parejas que logran entrar en la casita de forma

rapida.
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Semana N°8

Actividad: Juegos de ingenio
Objetivo: Reforzar la autoconfianza y la autoestima a traves de juegos de ingenio ludicos.
Lunes Miércoles Viernes
Calculo en “tres en calle”. Las anillas. Lanzamiento de campeones.

Consiste en formar grupos, posteriormente
cada integrante tendra 6 segundos para
resolver mentalmente un  ejercicio
matematico y poder pasar a dejar una X o
un O en “el tres en calle gigante” que estara
colocado frente a los participantes. En caso
de que no conteste bien la pregunta el
siguiente compafiero tendra la oportunidad
de responder.

No se permitira la ayuda de los comparieros
mientras el participante este calculando el
resultado caso contrario se le retirard una
ficha ya sea X 0 O.

El equipo que logre colocar las tres fichas
en orden vertical, horizontal o diagonal

sera el equipo ganador.

Este popular juego, es un reto tanto fisico como
mentalmente ya que requiere concentracion y
control para evaluar la distancia y tirar los
anillos con precisién. Se realizara grupos y se
les otorgara un cierto nimero de anillas para
que coloquen en el soporte que estard a una
distancia prolongada, asi tendrd una mayor
dificultad.

Este juego se lo puede evaluar mediante un
tiempo prolongado o ndamero de anillas
encestadas en el soporte.

Se forman equipos en hileras, situados detras de una linea
denominada de lanzamiento. Frente a cada hilera y a una
distancia determinada por el profesor se sitlan tres bolos en
forma de triangulo, cada uno dentro de un pequefio circulo.
Una persona se ubica detras de los bolos. El primer
participante de cada equipo tendra una pelota en sus manos.

A la sefial del maestro, los que tienen las pelotas la lanzan en
direccion a los bolos. El alumno que lanza es el encargado de
organizar los mismos y se colocara detras de estos. El alumno
que se encontraba detras recoge la pelota, sale corriendo o
caminando y se la entrega al primer alumno de la hilera,
incorporandose al final de la misma. Cada bolo derribado
vale un punto. Ganara el equipo que mas puntos acumule.
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Semana N°9

Actividad: Juegos con movimiento
Objetivo: Estimular la participacion activa y la diversion a través de juegos con movimiento, fomentando la alegria de la actividad fisica
en un entorno ludico.

Lunes

Miércoles

Viernes

Ponchadas con salto.

Se ubica cierto numero de jugadores en un
area limitada. A cada lado de esta area se
ubica otros jugadores con bal6n de véley u
otro no muy pesado. Estos jugadores
intentardn ponchar a los jugadores que se
encuentran dentro del area limitada, pero
entonces solamente podran lanzar los
balones maximos hasta la altura de las
rodillas, para dar asi oportunidad de que los
jugadores dentro del area puedan esquivar
el balon saltando de manera lateral
elevando primero una pierna y después la
otra. Si alguno de los jugadores esquiva el
balén saltando de manera lateral o frontal
despegando ambas piernas al mismo
tiempo quedara igualmente ponchado.

Juego de las cuatro esquinas.

Se organizaran dos equipos de forma equitativa
para participar en un circuito de 4 esquinas.
Cada grupo se colocara detrds de un cono A
(punto de salida), a la orden del profesor va a
salir de un participante de cada equipo
recorriendo el circuito hasta llegar al centro del
cuadrado donde estara un cono B que
representa la meta, asi sucesivamente iran
saliendo de cada grupo y al final se
contabilizara que equipo obtuvo mas victorias.

Ocupa tu lugar.

Se forman varios circulos con los alumnos y fuera de estos se
coloca un participante. A la sefial del maestro, el que se
encuentra fuera de cada circulo corre alrededor de este, toca
aun compariero y continda la carrera. La persona que ha sido
tocado sale corriendo en direccion contraria al que lo toco.
Cada uno tratard de llegar primero al lugar que quedd
desocupado. El alumno que quede sin lugar continda
corriendo para tocar a otro jugador.

Resultaran vencedores todas aquellas personas que logren
ocupar su lugar sin ser capturados.
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Semana N°10

Actividad:

Juegos de atencién

Objetivo:

Desarrollar la concentracion y el enfoque a través de juegos de atencion ludicos.

Lunes

Miércoles

Viernes

Creando nimeros, letras, piramides y
objetos.

En este juego, los participantes se
agruparan para formar nuameros, letras,
piramides y objetos utilizando sus propios
cuerpos en colaboraciébn con  sus
compaferos. Un juez proporcionara una
imagen de referencia como guia para que
puedan recrearla.

Rompecabezas gigante.

Los rompecabezas ofrecen una maravillosa oportunidad
para potenciar la memoria a corto plazo y aliviar el
estrés. Organizaremos a los participantes en tres equipos,
y cada equipo se ubicarad detras del punto de partida.
Desde alli, cada miembro de un equipo se dirigira de
manera individual a una mesa, donde encontrard un
rompecabezas que debera resolver lo méas rapido posible.
Cada participante tendra su propio rompecabezas en su
mesa respectiva.

Encuentra tu pareja.

Los participantes estaran dispersos, posteriormente
mientras los participantes se desplazan libremente
por el area, el maestro distribuye parejas de cintas,
banderitas o tarjetas de igual color, una a cada uno.
A lasefal, jBusca la pareja!, cada participante busca
al compariero que tiene el objeto igual al suyo. En
cada realizacion (desplazamiento), el maestro va
intercambiando los materiales para que los
participes tengan que orientarse nuevamente.

Los participantes deben mantenerse realizando la
carrera 0 caminando hasta que el maestro oriente.

68




Semana N°11

Actividad:

Juegos de desplazamientos

Objetivo:

Experimentar la alegria y la diversion de la actividad fisica a través de juegos de desplazamiento ludicos.

Lunes

Miércoles

Viernes

Indios y Vaqueros.

En el juego 'Indios y Vaqueros', los
participantes se dividen en dos grupos y se
sittan frente a frente, con cada participante
teniendo a un miembro del equipo
contrario detras de ellos. El objetivo es
intentar tocar al oponente mientras se evita
ser alcanzado por el rival. El juez dara una
orden, ya sea 'Indios' 0 'Vaqueros'. Si dice
‘Indios’, los participantes designados como
indios deben escapar mientras los vaqueros
intentan atraparlos, y viceversa. Para evitar
ser tocados, deben llegar a una linea dentro.
Cada vez que un participante alcanza a
otro, su equipo suma un punto. También se
pueden aplicar diferentes variantes, como
comenzar en diferentes posiciones Yy
sefialar con un silbato al equipo que debe
perseguir o escapar, seguido de dos
aplausos para los vaqueros.

Transporte de conos en grupo.

Este es un juego se va a trabajar el equilibrio,
coordinacion, cooperacién y a reducir el estres.

La actividad consiste en formar equipos de
cuatro o cinco participantes. Uno de ellos se
colocara un cono en la cabeza y abrazado a sus
comparieros, debera transportarlo hasta la otra
punta de la pista sin que se caiga y sin soltarse
de los deméas compafieros de su grupo. Ganara
el equipo que complete con éxito el recorrido
con todos los conos en la cabeza.

Existiran diferentes variantes como llevar dos o
mas participantes conos en la cabeza y a la vez
trasladarse en cuclillas, saltando con ambos
pies o en un solo pie, etc.

Los vagones del tren.

Se forman 2 grupos organizados en hileras. Se dibujan en el
suelo 2 lineas paralelas a una distancia aproximadamente una
de otra a 30 cm que son las lineas del tren y con una longitud
de 10 metros de largo delante de cada equipo.

Los equipos se colocan en hileras, detras de la linea de
partida. A la sefial del profesor saldran caminando sobre el
borde externo del pie entre las 2 lineas hasta llegar a la meta
que es un rectangulo dibujado en el suelo que significa la
terminal del tren.

Gana el equipo que primero logre pasar todos sus integrantes
hacia la meta. No se pueden pisar las lineas paralelas. Cada

vez que un nifio pise la linea su equipo pierde un punto.
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Semana N°12

Actividad: Juegos de mimica

Objetivo:

Estimular la empatia y la comprension a través de juegos de mimica ludicos.

Lunes

Miércoles

Viernes

Imitar formas

En esta dinamica, los participantes se
embarcan en un emocionante desafio en el
que deben imitar y recrear formas
geométricas como circulos, cuadrados y
triangulos utilizando diferentes partes de su
cuerpo.

Me da la sensacién

A través de la mimica, animamos a los
estudiantes a expresar distintas sensaciones
como, por ejemplo, el calor, el frio, el suefio, el
hambre,

Se organizaran grupos en donde los estudiantes
deberan participar representando las diferentes
sensaciones y el resto de los compafieros debera
tratar de adivinar qué sensacion esta realizando
el compafiero.

¢ Te gustan los deportes?

En esta actividad, los participantes tienen la oportunidad de
explorar su creatividad y su capacidad de representacion a
través de un juego en el que deben actuar y adivinar
diferentes deportes. Cada jugador selecciona un deporte vy,
sin usar palabras ni sonidos, intenta representarlo mediante
gestos, movimientos y expresiones corporales mientras los
demaés adivinan de qué deporte se trata
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ANEXOS

TR

Descripcion: Presentacion de as actividdes, Foto N° 1, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre

Descripcion: Toma del test pre-intervencion Foto N° 2, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre
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Descripcion: Actividad, ¢Qué o quién soy yo?, Foto N° 3, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre

Descripcion: Juego de ecuavoley, Foto N° 4, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre
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Descripcion: Ponle la cola al burro Foto N° 5, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre

Descripcion: Agua de limén Foto N° 6, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre

77



Descripcion: Juego de cartas uno, Foto N° 7, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre

‘ /\ s

Descripcion: El trencito Foto N° 8, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre
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Descripcion: Tres en calle Foto N° 9, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre

Descripcion: Las anillas Foto N° 10, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre
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Descripcion: Adivinen la pelicula Foto N° 11, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre

Descripcion: Toma del test post-intervencion Foto N° 12, Riobamba 2023
Realizado por: Anahi Marifio y Erick de la Torre
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Anexo 1. Estrés percibido por el grupo experimental.

GRUPO EXPERIMENTAL

EVALUACION PRE-INTERVENCION EVALUACION POST-INTERVENCION
Participantes
Puntaje Valoracion Puntaje Valoracion

Sujeto 1 44 Muy a menudo esta estresado 18 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 2 43 Muy a menudo esta estresado 17 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 3 43 Muy a menudo esté estresado 16 De vez en cuando estéa estresado
Sujeto 4 43 Muy a menudo esté estresado 16 De vez en cuando estéa estresado
Sujeto 5 43 Muy a menudo esta estresado 16 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 6 42 A menudo esta estresado 15 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 7 42 A menudo esta estresado 15 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 8 42 A menudo esta estresado 15 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 9 41 A menudo esté estresado 15 De vez en cuando esté estresado
Sujeto 10 41 A menudo esté estresado 15 De vez en cuando estéa estresado
Sujeto 11 41 A menudo esté estresado 14 Casi nunca 0 nunca esté estresado
Sujeto 12 41 A menudo esté estresado 14 Casi nunca 0 nunca esté estresado
Sujeto 13 40 A menudo esta estresado 14 Casi nunca 0 nunca esta estresado
Sujeto 14 40 A menudo esta estresado 14 Casi nunca 0 nunca esta estresado
Sujeto 15 40 A menudo esta estresado 14 Casi nunca 0 nunca esta estresado
Sujeto 16 40 A menudo esta estresado 13 Casi nunca 0 nunca esta estresado
Sujeto 17 40 A menudo esté estresado 13 Casi nunca 0 nunca esté estresado
Sujeto 18 39 A menudo esté estresado 12 Casi nunca 0 nunca esté estresado
Sujeto 19 39 A menudo esté estresado 11 Casi nunca 0 nunca esté estresado
Sujeto 20 38 A menudo esté estresado 11 Casi nunca 0 nunca esté estresado

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
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Anexo 2. Estrés percibido por el grupo control

GRUPO CONTROL

Participante

EVALUACION PRE-INTERVENCION

EVALUACION POST-INTERVENCION

Puntaje Valoracion Puntaje Valoracion
Sujeto 1 23 De vez en cuando esté estresado 32 A menudo esta estresado
Sujeto 2 23 De vez en cuando esté estresado 30 A menudo esta estresado
Sujeto 3 23 De vez en cuando esta estresado 29 A menudo esta estresado
Sujeto 4 22 De vez en cuando esta estresado 29 A menudo esté estresado
Sujeto 5 21 De vez en cuando esta estresado 29 A menudo esté estresado
Sujeto 6 20 De vez en cuando estd estresado 29 A menudo est estresado
Sujeto 7 20 De vez en cuando esta estresado 29 A menudo esté estresado
Sujeto 8 20 De vez en cuando esta estresado 27 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 9 20 De vez en cuando esté estresado 27 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 10 20 De vez en cuando esta estresado 27 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 11 20 De vez en cuando esta estresado 26 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 12 20 De vez en cuando esté estresado 26 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 13 20 De vez en cuando esta estresado 26 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 14 19 De vez en cuando esta estresado 25 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 15 18 De vez en cuando esté estresado 24 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 16 18 De vez en cuando esta estresado 24 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 17 18 De vez en cuando esta estresado 24 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 18 18 De vez en cuando estd estresado 24 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 19 18 De vez en cuando esta estresado 23 De vez en cuando esta estresado
Sujeto 20 18 De vez en cuando esta estresado 23 De vez en cuando esta estresado

Realizado por: De la Torre, E.; Marifio, A. (2023).
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