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RESUMEN

El presente proyecto de investigacion tuvo como objetivo determinar el uso del tiempo
libre y niveles de actividad fisica en nifios de educacion general bésica E.G.B de la unidad
educativa Vigostky, teéricamente las se pudo conocer que la planificacion del tiempo
libre, diremos que es la preparacion u organizacion del horario de eventos, actividades,
festivales, etc.; por medio de estrategias que permitan distribuir el tiempo para todo lo
que necesitamos realizar, mientras que la actividad fisica estd compuesta por un conjunto
de movimientos del cuerpo gue exige un gasto de energia, para poder mantener una buena
salud, metodolégicamente es el tipo de investigacion fue descriptiva, de campo,
transversal y cualitativo, la poblacién de estudio se constituy6 con la Unidad Educativa
Vigostky, su muestro fue no probabilistica e intencional trabajar con los 100 nifios del 6to
y 7mo Afio de Educacion General Basica, la técnica fue la encuesta y los instrumentos, el
cuestionario de Tiempo libre elaborado por docentes de la Universidad Nacional de
Chimborazo Mgtr. Vinicio Sandoval; Mgtr. Isaac Pérez; PhD. Edda Lorenzo (2019). y el
cuestionario Pictérico de la Actividad Fisica infantil. Desarrollado por morera castro,
Jiménez Diaz, Araya Vargas, y Herrera Gonzales 2018) asociados con el laboratorio de
Psicomotricidad, Escuela de Ciencias Humano y Calidad Vida, por medio de los cuales
se pudo obtener los datos que fueron analizados mediante el programa SPSS 22 donde se
Ileg6 a la conclusion que el tiempo libre y el nivel de actividades fisicas se relacionan
entre si puesto que los estudiantes no ocupan su tiempo ocio en la realizacion de

actividades fisicas y deportivas, donde el nivel de actividad es poca.

Palabras Claves: Tiempo libre, Actividad fisica, Niveles de actividad fisica, salud



Abstract

The aim of this research is to determine the use of leisure time and physical activity levels in
GBS (General Basic Education) children of “Vigostky Educational Unit”. Theoretically, it is
known that leisure time planning, we say that it is the preparation or organization of the
schedule of events, activities, festivals, etc,; through strategies that allow the distribution of
time for everything we need to do, while physical activity is consisting of a combination of
the body’s movement that require energy expenditure, in order to maintain good health.
Methodologically, it's the kind of research descriptive, field, transversal and qualitative. The
study population is constituted with the “Vigostky Educational Unit”, its demonstration was
unlikely and intentional to work with the 100 children of the 6th and 7th Year of General
Basic Education; the technique is the survey and the instruments, the Leisure Time
questionnaire prepared by teachers from the “Universidad Nacional de Chimborazo”
Magisters Vinicio Sandoval and Isaac Pérez; PhD Edda Lorenzo (2019). and the Pictorial
questionnaire of Children's Physical Activity developed by Moreira Castro, Jiménez Diaz,
Araya Vargas, and Herrera Gonzales (2018) associated with the Psychomotor laboratory,
School of Human Sciences and Quality of Life, whereby the data that were analyzed through
the SPSS 22 program could be obtained, which concludes that leisure time and the level of
physical activities are related to each other because students do not use their leisure time in
the performance of physical and sports activities, where the level of activity is low.

Keywords: Leisure time, Physical activity, Physical activity levels, Health.
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INTRODUCCION

La presente investigacion tuvo como propdsito Determinar el uso del tiempo libre y
niveles de actividad fisica en nifios de educacidn general basica E.G.B de la Unidad
Educativa Vigostky, debido a que es un tema que genera gran importancia debido a que
permitird a los nifios utilizar el tiempo de ocio con actividades que favorecera su

desarrollo integral.

El tiempo libre es conocido como aquel momento que no esta ligado a las obligaciones
de trabajos o necesidades del hogar, el tiempo libre ha sido definido como un conjunto o
serie de actividades, operaciones y/o tareas propias de una persona, destinadas para el
descanso, la diversion, el desarrollo de su participacion social, libre o voluntaria (Ruiz &
Garcia, 2003).

El tiempo libre y el ocio son dos términos gque se encuentran en continua evolucion. Se
puede testificar que han estado presentes a lo largo de toda la historia de la humanidad,
aungue no continuamente con el mismo significado. Su evolucién discurre de una manera
paralela a los cambios de mentalidad y a las complejas realidades de la sociedad del
momento (Miranda, 2006).

La préctica de actividad fisica a lo largo de la vida favorece el mantenimiento de las
funciones cognitivas y se asocia habitualmente a una mejor salud mental. Invertir tiempo
en ejecutar deporte o realizar ejercicio fisico se coliga con una mejor calidad de vida en
los individuos que ejecutan habitualmente estas actividades, y participar en programas de
ejercicio fisico adiestrados puede perfeccionar diferentes extensiones del bienestar

psicoldgico y emocional (Sanchez, 2011).

Como parte del grupo de investigacion Actividad Fisica, Salud y Deporte, existe el grupo
de semilleros denominado “raiz”, del cual se forma parte, mediante la cual se pudo
identificar la caracteristica principal de la presente investigacion esta tomada en dos
variables que seran: uso del tiempo libre y niveles de actividad fisica. Las mismas que
seran explicitas mediante la técnica de encuestas con su instrumento el cuestionario, en
las cuales se comprobara si se encuentran 0 no, y en qué grado residiran las variables en
los estudiantes ya se intentd encontrar las causas generales que establecen el uso del
tiempo libre y niveles de actividad fisica en nifios de la Unidad Educativa Vigostky, por
la creciente manifestacion de actitudes negativas y desmotivan tés hacia la practica de

actividad fisica recreativa en su tiempo libre.



CAPITULO |
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1 Problematizacion

La Organizaciéon Mundial de la Salud (2010), alude que realizar cualquier tipo de
movimiento corporal que sea originado por el aparato muscular y, que tolere un consumo
de energia. La actividad fisica, por tanto, comprende el ejercicio, asi como otras
actividades que conjeturan un movimiento corporal. Algunos ejemplos de ello son el
juego, el trabajo, las formas de transporte activas (bicicleta, patines, etc.), las tareas
domeésticas o las actividades de ocio y tiempo libre (Zurita & Ubago, 2018).

En la Universidad de Murcia, se realiz6 un estudio piloto exploratorio donde se redactaron
23 items a una muestra de 362 escolares entre 10 y 12 afios mencionando que los
principales motivos son: la diversion y el ocio (31,4%), estar en forma (23,5%) y, en tercer
lugar, y con el mismo porcentaje los padres y el deseo de competir (11,3%). Como motivos
de mantenimiento de la actividad fisica encontramos: la diversion (37%), mantener la
forma (25,1%) v, en tercer lugar, ser deportista profesional (15,1%), de la misma manera
Ilegd a la conclusion que la Educacion Fisica y el deporte nos proporcionan la oportunidad
de desarrollar aspectos como la tolerancia, la cooperacion social, el respeto a los

comparieros y al contrario, la responsabilidad, las habilidades y destrezas (Garcia, 2010).

La Universidad Auténoma de Nuevo Ledn de la Ciudad de México realiz6 una
investigacion con 1008 estudiantes donde 498 son hombre y 510 son mujeres, evidencio
que con respecto a la realizacion de actividad fisica el 39.5% la realiza con una frecuencia
que apenas logran los rangos minimos recomendados para recibir beneficios saludables.
A ellos, les siguen los individuos que indican ejecutar con una periodicidad baja para
generar beneficios a la salud, es decir, menor de dos veces por semana (33.2%). Y
posteriormente, localizamos porcentajes muy bajos de sujetos que cumplen con las
comisiones para generar instrumentos positivos de salud, es decir, menos de un tercio de
la poblacién (27.3%) tiene una periodicidad mayor a tres dias semanales de practica fisico

deportiva en el tiempo libre (Zamarripa, Ruiz, & Magnolia, 2014).



En Colombia se realiz6 una investigacion donde se trabajo con una muestra de 79
estudiantes donde el 26,87% de los estudiantes y el 50% incluyen siempre o
frecuentemente momentos de descanso en su rutina diaria. El 83,58% de los estudiantes
y el 58,33% de los empleados dedican con frecuencia este tiempo de ocio para actividades
académicas o labores. La frecuencia semanal para practicar ejercicio fue
mayoritariamente tres veces por si lo hacen (41,67%) y nunca (47,76%) en estudiantes
(Carmona, 2015).

La Pontificia Universidad Catolica del Per( realizé una investigacion con una muestra de
30 estudiantes donde los resultados de las encuestas muestran que el tiempo libre lo
clasifican en diversas actividades como son que el 6,7% aprovecha su tiempo libre en
dormir y ver television, el 13,3% escucha musica en su tiempo libre, mientras que el 40%
realiza deporte en su espacio libre y el 33% se dedica a las redes sociales, La poblacién
estd consiente que el sedentarismo es un factor primordial para los problemas de salud
(Spitezer, 2016).

La Universidad Central del Ecuador en una investigacion con una muestra de 358
estudiantes donde 150 son hombres y 208 son mujeres en edades de 11 y 18 afios, se
evidencid que EI 58% de los encuestados Si realizan AFV, si bien es cierto que todos los
encuestados estan cursando el segundo semestre de AF recreativa y a pesar de la
explicacion del investigador, no todos la han considerado AF Vigorosa como parte de su
dia a dia, asi pudieron llegar a la conclusion que realizar actividades como caminar o
trotar a ritmo lento, con sus multiples beneficios, el fortalecimiento de grandes grupos
musculares es muy importantes para la salud y se puede iniciar con el seguimiento de la

presente bateria de ejercicios (Mendez, 2017).

En el Ecuador existen diferentes entidades nacionales y seccionales, que promueven la
actividad y gestion deportiva en el pais, este organismo se encarga de impulsar e
incentivar la participacion de la sociedad en actividades recreativas de toda indole, por lo
tanto, el ministerio del deporte busca promover actividades fisicas, deportivas, recreativas

por medio de un proyecto que lleva por nombre Ejercitate Ecuador (LOpez, 2016).

En la Unidad Educativa Vitgoskty se ha podido evidenciar que los estudiantes no realizan
actividades fisicas en sus tiempos libres, debido a que ese tiempo lo invierten en el uso
inapropiado del celular, videos juegos, entre otros lo cual llegar a generar un sedentarismo

al no realizar actividades que beneficien su salud y su desarrollo intelectual, es por ello


https://www.pucp.edu.pe/es/

que se ha visto importante realizar el presente trabajo con el fin de que los estudiantes

aprendan a invertir su tiempo libre por medio de la realizacion de actividades fisicas.

1.1.1 Formulacién del Problema

¢Cdémo lograr una mejor utilizacién del tiempo libre, a traves de actividades fisicas en los

nifios 6to y 7mo de Educacion general basica (E?G.B) de la Unidad Educativa Vigostky?

1.2 OBJETIVOS
1.2.1 Objetivo general

¢ Determinar el uso del tiempo libre y niveles de actividad fisica en nifios de

educacion general béasica E.G.B de la unidad educativa Vigostky.

1.1.2 Objetivos especificos

+¢ ldentificar el uso del tiempo libre en los nifios de la Unidad Educativa Vigostky
de 6to y 7mo de Educacion General Bésica (E.G.B).

¢+ Aplicar herramientas de investigacion tales como la encuestas para determinar los
niveles de actividad fisica en los nifios de la Unidad Educativa Vigostky de 6to y
7mo de educacion general béasica (E.G.B)

¢ Relacionar el uso del tiempo libre y niveles de actividad fisica en los nifios de la
Unidad Educativa Vigostky de 6to y 7mo de Educacion General Basica (E.G.B),

para establecer el nivel de actividad fisica en que se encuentran.



CAPITULO Il
2. ESTADO DEL ARTE O MARCO TEORICO
2.1 EDUCACION FISICA

Segun Coll, (1996) citado por (Flores & Zamora, 2009), la educacion es estimada como
una préctica social, concedida de una funcion claramente socializadora, la cual suministra
una alineacion humana, cientifica y practica, esencialmente igual para todos y con la

capacidad de adaptarse a las capacidades y discrepancias individuales.

Es significativo recalcar que la educacion debe constituir integralmente en los estudiantes,
no sélo proporcionandole una elaboracion de conocimientos académicos, asimismo su
personalidad, estimulando el crecimiento pleno, integro, de valores, cultura entre otros
semblantes. Para ello la educacion debe inquietar de aquellos aspectos o variables que
cambien, de tal forma que dignifiquen sus vidas como estudiantes y como personas,

previa a su insercién en la vida comunitaria (Funes, 2014).

La educacion fisica desde una perspectiva pedagodgica, se sitla estrechamente relacionada
con el juego y el recreo; a la vez que ocupa un lugar predilecto en la vida del nifio, ya que

le admite consentir y fortalecer su proyecto de vida (Jaramillo, 2013)

De la misma manera se puede mencionar que es aquella ciencia que se encarga de la
educacion del cuerpo y del movimiento, dentro del ambito escolar tiene un aporte dentro
de la formacion integral donde se constituyen dos dimensiones demostrativas en la
edificacion de la identidad personal, fundamentales en la adquisicion de saberes sobre si

mismo y del medio en el que se encuentran (Petitti, 2015).
2.1.1 Recreacion

Segun Senent (2016), el vocablo recreacion en la actualidad es un término que se utiliza
con mayor frecuencia debido a la variedad de su contenido el mismo que permite que
cada quién la iguale de desigual forma, sobre la base de la composicién de formas e
intereses en el mundo moderno puede establecer varias formas de recreacion. Es por eso
que muchas que son usual encontrarse que lo que para unos es recreacion, para otros no

lo es un pasatiempo o distraccion.

El concepto de recreacion, entendido como actividad de pasatiempo, el cual implica la

intervencion activa, tanto a nivel fisico como mental, de las personas, en tal sentido, la



recreacion se contrapone al ocio, que es mas bien una manera positiva de distraccion, mas

relacionada con la distension y la relajacion del cuerpo y la mente (Muros, 2013).

2.1.2 Tiempo libre

A lo largo del tiempo se han planteado diferentes conceptos sobre el tiempo libre, lo cual
ha producido que este se confunda con el ocio llegando a ser en varias ocasiones un mismo
término pues el ser humano le ha utilizado para el desarrollo de diferentes actividades que

no favorecen el aprovechamiento del mismo con fines productivos (Miranda, 2006).

Al referirse al termino de recreacion se encuentra asociado el tiempo libre es el conjunto
de aquellos periodos de la vida de una persona se sienten libre de determinaciones
casuales, sobre todo en la manera de trabajo quedando con ello libre para utilizar con
sentido tales momentos, de tal manera que resulte viable llevar una vida efectivamente
humana. Es por ello que se asocia al tiempo libre al opuesto del trabajo, educacion donde

las personas puede llevar una vida de calidad (Galedn, 2016).

El tiempo libre, es aquel tiempo que una persona posee para ejecutar la actividad que
desea, sin compromisos. Puede expresarse que el tiempo libre son las horas que no

pertenecen al estudio, al trabajo o diferentes tareas (Merino & Porto, 2016).
2.1.3 Clasificacion del tiempo

e El tiempo de necesidad. - Apoyo por parte de los Padres ya que desempefian un
papel importantisimo en la construccion de la motivacion de los hijos para sentirse
competentes a través de las reacciones que aquellos muestran frente a los intentos
de sus hijos. Es el que destinamos a nuestra necesidad personal sin necesidad de
compafiia ni ayuda para las actividades que hacemos solos como bafiarse, comer,
etc (Gomes & Elizalde, 2009).

e Libre o de jornada. - Es cuando se finaliza la jornada diaria de trabajo y nos
podemos dirigir a tomar el descanso durante el resto del dia y la noche (Gomes &
Elizalde, 2009).

e De fin de semana. - Es el que como su nombre lo dice, los fines de semana que
significa entre el sdbado y el domingo el cual nos permite un descanso luego de
una jornada de trabajo de cinco dias, este tiempo es aprovechado para compartir
con la familia y despejar la mente para poder comenzar la siguiente jornada de la
préxima semana. El tiempo vacacional, que es el descanso por periodos de tiempo



de trabajo el mismo que se convierte en tiempo confortable (Gomes & Elizalde,
2009).

2.1.4 Importancia del Tiempo Libre

Al utilizar el tiempo libre de una manera creativa, estamos desarrollando capacidades,
que aportan en el equilibrio personal, enriqueciendo nuestra creatividad, llenando de
experiencias nuestra vida, por lo tanto, ese tiempo que no dedicamos a nuestras
obligaciones personales, laborales y escolares se presenta asi como el tiempo libre que

utilizaremos para hacer lo que nos gusta, nos divierta (Phail, 2016).

La recreacion en la vida del ser humano constituye un derecho esencial, segun la
organizacion de las naciones unidas, el derecho al tiempo libre ocupa el sexto lugar dentro
de las necesidades basicas posterior a la nutricién, educacion, vivienda, trabajo y
seguridad social, este derecho considera un medio integrador que ayuda al desarrollo
intelectual, emocional, fisico y psicoldgico.

Tomando en cuenta esta referencia se puede manifestar que el tiempo libre debe ser
altamente valorado debido a la importancia de los beneficios que aportan para el bienestar
integral de todos los seres humanos. Disponer de tiempo libre resulta indispensable ya
que en algunas ocasiones resulta terapéutico ayudando asi a mantener 0 mejorar nuestra
salud, aliviar tensiones de las labores obligatorias, por otro lado, fortalece las relaciones

sociales en especial las familiares.

2.1.5 Caracterizacion y funciones del ocio

El significado del ocio varia de un pais a otro, inclusive, de una persona otra, ya que
personifica un espacio de libertad de ejercicio. Las bases imparciales que se enfatizan
son: el incremento del tiempo libre, la progreso de la naturaleza del trabajo, las clases
sociales, la edad o el nivel de estudios, lo cual manifiesta en parte su naturaleza (Miranda,
2006).

No se trata sélo de conocer las desiguales concepciones que logren tenerse del ocio, sino
de conocer qué necesidades reconocen a los planos de progreso individual, social y

economico, o si éste desempefia una serie de funciones que se localizan en su préctica.



2.1.6 Actividades para el tiempo libre

Al hablar de la Planificacion del tiempo libre, diremos que es la preparaciéon u
organizacion del horario de eventos, actividades, festivales, etc.; por medio de estrategias
que permitan distribuir el tiempo para todo lo que necesitamos realizar. Una buena
planificacion permite que nos destaguemos en todas nuestras tareas, también anticipa que
es lo que tenemos que preparado hacer y como distribuir nuestro preciado tiempo para
alcanzar los objetivos y metas propuestas (Ruiz J. , 2017).

Las actividades que se puede realizar en base a las necesidades de las personas se destacan

en tres areas muy importantes y son:

e Sociocultural. - promueve el desarrollo en los campos; social, cultural, afectivo,
educativo e integrativo. Fomenta la dependencia grupal e individual.

e De aire libre. - se busca sensibilizar directamente con el entorno y se basan
actividades propiamente educativas y recreativas.

e Deportes. - aqui se desarrolla las aptitudes fisicas y motrices en el deporte
educativo al igual que el de competicion.

2.2 SALUD

Segln Galeno (1974), menciona que es el estado de perfecta armonia entre mente y
cuerpo. Situacién de agraciado equilibrio, de armonia perfecta. Pero existen varios grados
de salud: se opone las personas definitivamente sano, respecto del totalmente enfermo. A
mitad del trecho entre ambos, surge el bienestar, ni sano, ni enfermo. Entre aquellos
extremos se sitlan todos los disimiles matices de salud y enfermedad (Ledn & Berenso,
2016).

La salud es una perene interaccion armonica, organica y eficaz, entre el hombre y su
medio, y se considera al proceso salud enfermedad como un dispositivo dialéctica donde
la lucha de reversos y la solucion de las refutaciones origina el desarrollo humano y de la
sociedad (Carmona, 2015).

De la misma manera Ferrara (1975), alude que la salud se expresa cabalmente cuando el
hombre vive percibiendo y luchando frente a los aprietos que la interaccién con su mundo
fisico, mental y social le asignan, y cuando en esta lucha logra solucionar tales problemas,

aunque para ello deba venerar la situacion fisica, mental o social en la que vive o



cambiarla de acuerdo a sus necesidades y deseos. De tal forma, que la salud atafie al
estado de optimismo, vitalidad, que nace de la accion del hombre frente a sus problemas

y a la solucidon de los mismos (Lopez, 2016).

Sin embargo, la Organizacion de la salud (2018), un estado de completo de bienestar

fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades, es un
derecho humano fundamental, y el logro del grado méas alto posible de salud, es un
objetivo social sumamente importante en todo el mundo, cuya realizacion exige la

intervencion de muchos otros sectores sociales y econdémicos, ademas del de la salud .

2.1.1 Actividad fisicas

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal, realizado por los
musculos esqueléticos obteniendo como resultado un gasto de energia. Forman parte del
conjunto cultural de la humanidad, desde la mas sencilla como andar, hasta las mas
complicadas, como el fatbol o cualquier otro deporte (Sanchez, Contreras, Pino, &
Martinez, 2011).

La actividad fisica esta compuesta por un conjunto de movimientos del cuerpo queexige
un gasto de energia, para poder mantener una buena salud. Brinda beneficios para la salud
en adultos de entre 18 y 65 afios de edad, se debe realizar la préctica deportiva de manera

moderada con una duracién de 30 minutos y 5 dias a la semana. (Escalante, 2011).

La actividad fisica esta basada en el ejercicio fisico y en las acciones motrices que
desarrollan las capacidades aerdbicas y la tonificacion de los grupos musculares. Hay que
planificar la practica de ejercicios de resistencia, flexibilidad y fuerza. Los ejercicios

fisicos ayudan a mantener una vida més saludable.

La OMS (2018), define la actividad fisica como todo tipo movimiento corporal que es
producido por los musculos esqueléticos, con el derivado consumo de energia. Ello
contiene las actividades ejecutadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las

actividades recreativas.

La expresion actividad fisica no se deberia confundir con ejercicio, que es una
subcategoria de actividad fisica que se concibe, esta estructurada, es iterativa y tiene como
objetivo perfeccionar o conservar uno o mas mecanismos del estado fisico. La actividad

fisica tanto moderada como intensa es provechosa para la salud.



2.1.2 Beneficios de las actividades fisicas

Dentro del campo educativo existe sedentarismo, siendo la adolescencia una etapa de vida
donde se restringe la préctica de ejercicio fisico. Segun estudios se ha investigado que
existe un elevado nimero de adolescentes sedentarios especialmente en las mujeres (Cala
& Balboa, 2011).

Durante la practica de actividades deportivas, se logra mantener un alto nivel de
autoestima en los nifios y en los adolescentes La calidad de vida y la satisfaccion que

sienten las personas durante sus actividades diarias mejoran significativamente su vida.

e Ayuda al equilibrio de la salud mental
e Previene y reduce la depresion
e Favorece a los adolescentes autistas

e Produce bienestar emocional y fisico

Para que los nifios mantengan una buena salud fisica, mental y eviten todo tipo de
enfermedades deben incluirse a la practica deportiva ya sea de forma grupal como

individual.

2.2.3 Importancia de la actividad fisica

Lo importante de realizar actividad fisica es que beneficia a la salud fisica de las personas
sin importar su edad y previene todo tipo de patologias. Ademas, porque contribuye a la
vida social y a la imagen corporal. Es primordial realizar una rutina de actividad fisica y
acompanfarla de una correcta alimentacion que contenga cereales, frutas, hierro, carnes,

potasio y lacteos, para contribuir al y crecimiento de las personas (Pérez, 2017).

La actividad fisica son las tareas en las que el cuerpo utiliza energia, por ejemplo, caminar,
trotar, subir escaleras, bailar, jugar etc. Si realizamos ejercicios potentes podremos lograr
resultados en menos tiempo y hay que ejecutarlos de forma moderada. La practica de
actividades fisicas requiere de una repeticion, planificacion y un objetivo especifico que

seria el de mejorar nuestro cuerpo y desarrollar las capacidades fisicas
2.2.4 Niveles de actividad fisica

e Los nifios de entre 5y 17 afios habria que almacenar un minimo de 60 minutos

diarios de actividad fisica, mayoritariamente aerébica, de impetu moderado o
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vigoroso. Igualmente, seria provechoso un minimo de tres veces semanales de

practica de actividades que fortifiquen el aparato locomotor.

e Las personas adultas de entre 18 y 64 afios corresponderian almacenar un minimo
de 150 minutos semanales de actividad fisica aerobica moderada, o bien 75
minutos semanales de actividad fisica aerdbica vigorosa (o la combinacién
equivalente de ambas). Para conseguir mayores favores sobre la salud se
corresponderia llegar a 300 y 150 minutos de prontitud aerdbica moderada o
vigorosa individualmente. Ademas, seria provechoso un minimo de dos o tres

veces semanales de préactica de actividades que fortifiquen el aparato locomotor.

e Las personas adultas mayores de 65 afios habrian aumentar tres veces semana de
practica de acciones para mejorar el equilibrio y advertir caidas a las encomiendas

convenientes a los adultos de entre 18 y 64 afios (Escalante, 2011).

Podemos decir que los niveles de actividad fisica son las capacidades fisicas, ya se alto,
medio o bajo, de cada persona que realiza un movimiento corporal producido por los

musculos o todo el cuerpo.

2.2.5 Tipos de actividades fisicas

Segun Paredes (2018), menciona que luego de conocer a lo que nos referimos cuando se
habla de actividad fisica, se pueden mencionar algunas formas de realizarla conforme las
capacidades que implican algunas de ellas. De acuerdo con lo expuesto por algunos
autores se pueden identificar los siguientes tipos de actividades fisicas.

e Actividades de Resistencia. - Este tipo de actividades elevan las frecuencias
cardiaca y respiratoria por periodos de tiempo prolongados. Pueden ser moderadas
o0 rigurosas (Paredes, 2018).

o Actividades de resistencia moderadas. - Hacen que el ritmo cardiaco y
respiratorio sea moderado, por ejemplo: caminar, nadar moderadamente,
bailar y pasear a ritmo normal en bicicleta.

o Actividades de resistencia rigurosas. - Aumentan el ritmo cardiaco y
producen mayor dificultad para respirar. Algunas de estas actividades son:
correr, subir escaleras o cerros, nadar muchas veces continuas en la piscina
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y pedalear rapidamente o andar cuesta arriba en bicicleta (Merino & Porto,

2016)
Actividades de Fortalecimiento (Fuerza). - Son aquellas actividades enfocadas
en desarrollar los masculos y fortalecer los huesos. Asi, por ejemplo: flexionar y
extender los brazos y piernas en distintas direcciones, levantar pesas, saltar la
cuerda, practicar luchas entre otras. Con la practica de estas actividades se puede
restaurar el musculo y la fuerza, y prevenir la osteoporosis. Otros de sus beneficios
es que permiten mantener un bajo peso y un normal nivel de azUcar en la sangre;
asi como también al otorgar la fuerza necesaria para realizar sus tareas hace que
las personas se conserven activas e independientes (Paredes, 2018).
Actividades de Equilibrio. - Ayudan a mantener la postura y el equilibrio para
no caerse. Hacen referencia a la capacidad de coordinacion entre el sistema
nervioso y el sistema locomotor para poder realizar movimientos precisos, tales
como: mantener el equilibrio sobre una barra de equilibrio, pararse con una sola

pierna, bailar, practicar fatbol o jugar pin pon (Paredes, 2018).

Actividades de Flexibilidad.- Conocidas también como ejercicios de
estiramiento cuyo objetivo es mejorar la flexibilidad (capacidad de movimiento
de las articulaciones en todos los sentidos), de los cuales se pueden destacar: la
gimnasia, el yoga, karate, artes marciales, estiramiento muscular y toda actividad
que requiera fuerza o resistencia muscular donde los musculos trabajen haciendo

todo tipo de movimientos (Paredes, 2018).
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CAPITULO Il
3. METODOLOGIA

El presente trabajo investigativo proviene de un proyecto de Investigacion institucional
denominado PRAFACVID (Programa recreativo sobre Actividades Fisicas, factores
asociados y calidad de vida, niveles escolares) correspondiente a la carrera de Pedagogia

de la Actividad Fisica y Deporté.

3.1 TIPO DE INVESTIGACION:

Descriptiva este tipo de investigacion nos permite determinar los datos; y de campo

porque se extrae la informacién desde la fuente misma.

Segun el nivel: Descriptiva este tipo de investigacion nos permite determinar los datos
Segun el disefio: De campo porque se extrae la informacion desde la fuente misma
Segun la secuencia temporal: Transversal

Segun la cronologia de los hechos: Cualitativo

3.2 POBLACION Y MUESTRA

3.2.1 Poblacion

En el presente proyecto de investigacion la poblacidn con la que se trabaj6 cont6 de 840
estudiantes de la Unidad Educativa Vigostky de la ciudad de Riobamba por su diversidad

tanto en el &mbito cultural como socioecondmico.

3.2.2 Muestra

La muestra del proyecto de investigacion serén los 100 nifios del 6to y 7mo Afio de
Educacion General Basica (E.G.B) de la Unidad Educativa Vigostky de la ciudad de
Riobamba de los cuales 42 son de sexo femenino y 58 de sexo masculino, los mismos se

encuentran dentro del rango de edad entre los 10 a 14 afios.

Cuadro N° 1.- Poblacién y muestra

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE
NINOS 42 42%
NINAS 58 58%
TOTAL 100 100%

Fuente: Investigador
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3.3 VARIABLES

Variable independiente: Tiempo libre
Variable dependiente: Niveles de actividad fisica

3.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE EVALUACION

TECNICA

e Encuesta. - es una de las técnicas de investigacion social de mas extendido uso
en el campo de la Sociologia que ha trascendido el &mbito estricto de la
investigacion cientifica, para convertirse en una actividad cotidiana de la que
todos participamos tarde o temprano. Se ha creado el estereotipo de que la
encuesta es lo que hacen los soci6logos y que éstos son especialistas en todo
(L6pez & Fachelli, 2015).

INSTRUMENTO
Variable independiente

Se utilizé el cuestionario de Tiempo libre elaborado, y validado por docentes de la
Universidad Nacional de Chimborazo, de la Facultad de Ciencias de la Salud, Carrerade
Cultura Fisica. Mgtr. Vinicio Sandoval; Mgtr. Isaac Pérez; PhD. Edda Lorenzo (2019),

consta de 10 items los cuales van a valorar las actividades que realizan en el tiempo libre.
Variable dependiente

Para la variable de actividad fisica Se aplico el Cuestionario Pictdrico de la Actividad
Fisica infantil. Desarrollado por morera castro, Jiménez Diaz, Araya Vargas, y Herrera
Gonzales 2018) asociados con el laboratorio de Psicomotricidad, Escuela de Ciencias
Humano y Calidad Vida, universidad nacional. El cuestionario que consta de 7 items y
que contiene una escala Pictorica de respuestas, cada pregunta tiene sus 4 respuestas;
SEDENTARIO, "POCO ACTIVO, ACTIVO, MUY ACTIVO

3.5. DISENO DE LA INVESTIGACION

Para la recoleccion de los datos se obtuvo consentimiento desde el decanato de la Facultad

de Ciencias de la Salud, asi como el de los diferentes directores de carreras.

Para la tabulacion de los datos se procedio a lo siguiente:
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+» Se realizo la base de datos.

X/
L %4

Anélisis de datos.

>

% Interpretamos los datos.

L)

+«+ Determinamos las conclusiones y recomendaciones.

Los datos fueron sometidos a un sumario de simbolizacion por medio de un registro de
tabulacion estadistico en el programa SPSS version 25 IBM, USA, el mismo que permitio

evidenciar resultados que ayudo a verificar el proyecto.

Con la asistencia del programa SPSS, se realiz6 un analisis estadistico descriptivo de
frecuencias de los items analizados, en la cual se analiz6 la media, mediana, moda y la
desviacion estandar. También se calcul6 los IMC (indice de masa corporal) de acuerdo a

los valores arrojados.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

4.1 Encuesta dirigida a los estudiantes de la Unidad Educativa “Vigostky”

Cuadro N° 2.- indice de masa corporal

ITEMS NINOS NINAS TOTAL
BAJO PESO 0 3 3
NORMAL 19 27 46
OBESO 12 13 25
SOBREPESO 11 15 26
TOTAL 42 58 100

X=243 5=501

ANALISIS Y DISCUSION

Se ha podido evidenciar que las nifias presentan diferentes niveles de IMC, 19 nifas
presentan un peso normal, 12 presentan obesidad y 11 presentan sobrepeso, mientras que
las 3 nifias tienen bajo peso, 27 estan en un peso normal, 13 presentan obesidad, y 15

tienen sobrepeso.

Se ha podido evidenciar que el IMC de los estudiantes con respecto a su edad y su talla
estan en un peso normal, sin embargo, existe un grupo considerable que presentan niveles
sobrepeso, obesidad y bajo peso lo cual es importante generar conciencia sobre la

alimentacion y la actividad fisica ya que pueden generar dafios en su salud.
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Cuadro N° 3.- Tiempo libre

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE
MUY BAJO 1 1%
BAJO 57 57%
MEDIO 41 41%
ALTO 1 1%

MUY ALTO 1 1%

Total 100 100%

X=243  5=501

ANALISIS Y DISCUSION

El 57% de los estudiantes casi nunca ocupan su tiempo libre en la realizacion de
actividades fisicas y deportivas, el 41% a veces realizan actividad fisica, el 1% Nunca;
mientras que 1% siempre utilizan su tiempo libre en actividades fisicas y deportivas,
debido a que prefieren utilizar su tiempo ocio en videos juegos al cual lo consideran como

un relajante.

En la Universidad de Murcia, se realiz6 un estudio piloto exploratorio donde se redactaron
23 items a una muestra de 362 escolares entre 10 y 12 afios mencionando que los
principales motivos son: la diversion y el ocio (31,4%), estar en forma (23,5%) y, en tercer
lugar, y con el mismo porcentaje los padres y el deseo de competir (11,3%). Como motivos
de mantenimiento de la actividad fisica encontramos: la diversion (37%), mantener la
forma (25,1%) v, en tercer lugar, ser deportista profesional (15,1%), de la misma manera
llegd a la conclusion que la Educacion Fisicay el deporte nos proporcionan la oportunidad
de desarrollar aspectos como la tolerancia, la cooperacion social, el respeto a los

comparieros y al contrario, la responsabilidad, las habilidades y destrezas (Garcia, 2010).
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Cuadro N° 4.- Niveles de Actividad Fisica

ITEMS FRECUENCIA PORCENTAJE
SEDENTARIO 4 4%
POCO ACTIVO 51 51%
ACTIVIDAD 43 43%
MUY ACTIVO 2 2%
TOTAL 100 100%

x=1828 5-753

ANALISIS E INTERPRETACION

El 51% de los estudiantes presentan poca actividad, 43% presentan tener actividad, el 4%
presentan sedentarismo; mientras que el 2% son muy activos, se puedo analizar que la
mayoria de los estudiantes poseen un nivel bajo con respecto a los niveles de actividad

fisica.

Con respecto a una investigacion se evidencio que el 39.5% la realiza con una frecuencia
que apenas logran los rangos minimos recomendados para recibir beneficios saludables.
A ellos, les siguen las personas que indican realizarla con una frecuencia baja para generar
beneficios a la salud, es decir, menor de dos veces por semana (33.2%). Y finalmente,
encontramos porcentajes muy bajos de sujetos que cumplen con las recomendaciones para
generar efectos positivos de salud, es decir, menos de un tercio de la poblacion (27.3%)
tiene una frecuencia mayor a tres dias semanales de practica fisico deportiva en el tiempo
libre (Zamarripa, Ruiz, & Magnolia, 2014).
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Cuadro N° 5.- Correlacion entre las variables

Correlaciones

TIEMPO.LIBRE ACTIVIDA.FISICA

TIEMPO.LIBRE Correlacion de Pearson 1 543"
Sig. (bilateral) ,000
N 100 100
ACTIVIDA.FISICA  Correlacion de Pearson ,543™ 1
Sig. (bilateral) ,000
N 100 100

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (2 colas).

Grafico N° 1.- Correlacion entre las variables
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ANALISIS E INTERPRETACION

Con el andlisis del programa SPSS se ha podido evidenciar que existe una correlacionde
Pearson de 0.543**, con una significancia de 0.000, aludiendo que el tiempo libre que
tienen los estudiantes no le ocupan en la realizacion de actividades fisicas y deportivas,
donde el nivel de actividad es poca, lo cual si llega afectar en la salud de los nifios y nifias
ya que se ha podido identificar que con respecto al IMC existen estudiantes que presentan
sobrepeso y obesidad, lo cual puede llegar a genera problemas de salud y afectar a su

desempefio escolar.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

» Se ha podido identificar que la mayoria de los estudiantes, cuando tienen tiempo
libre lo utilizan en videojuegos lo cual lo ven como un relajante, ven television y

muy poco lo invierte en la préctica de ejercicios y deportes.

» Por medio de la aplicacion de los cuestionarios se ha podido evidenciar que los
estudiantes presentan un nivel de poca actividad, debido a que la practica de los

deportes no es importante dentro de la vida de los mismos.

» Se ha podido analizar que el tiempo libre y el nivel de actividades fisicas se
relacionan entre si puesto que los estudiantes no ocupan su tiempo ocio en la
realizacion de actividades fisicas y deportivas, donde el nivel de actividad es poca,
lo cual si llega afectar en la salud de los nifios y nifias ya que se ha podido
identificar que con respecto al IMC existen estudiantes que presentan sobrepeso
y obesidad, lo cual puede llegar a genera problemas de salud y afectar a su

desempefio escolar.
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RECOMENDACIONES

» Los padres de familia deben incentivar a sus hijos a la préctica de ejercicios, y
deportes para generar habitos que beneficien a su salud y favorezcan el
rendimiento académico de los estudiantes, puesto que el sedentarismo puede

originar cansancio tanto fisico como mental.

» Los docentes realicen charlas sobre los beneficios de realizar ejercicios en su
tiempo libre, asi como también se dé a conocer su importancia dentro del ambito

educativo.

» Que tanto docentes como padres de familia realicen actividades dentro de la
unidad educativa como de la casa para generar actividad fisica, asi también

favorecer las relaciones sociales.
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ANEXOS

Anexo 1.- Cuestionario Uso del Tiempo libre

Validacién de cuestionario uso del ticmpo libre

fara ninos de £.G.D

Edad; — Sexo: M F__
Margue con una (x) la apeian que considores mas apropiada.

1) ¢éCual o5 tu actual ocupacion?
O Estudio

D Ayudo a mis padres en el Trabajo
7) éUsted practica afgin tipo de actividad fisica o deportiva fuera de su horarlo regular

de clases?
st [
no [

3) ¢Que hace en su tu tiempa libre?

Oieo [Cdver televisian Oprictico deporte
O Escucho musica COviden juegos DDuermo

raco algun instrumenta [:]Navego en internet

4) iCuanto tiempo dedicas al dia & tu tiempo libre?

E] 1 hara o menos [Jentre 1 hora y 3 haras

[ 3 horas o mas [JNo tengo horas de tiempo libre

5) éConsideras que tlenes bastante tiempo libre?

O Si, suficiente

[ si, demasiada

] no

7} ¢El fin de semana practleas alguna actividad?

[ Futbol (] Natacion O Ajedre: [Clcaminar
[J voleibo! [] Baloncesto [ Atletismo [ Juegos infantlles
[ karate [JGimnasia [ squash [ sile

Xl



8) £Qué haces para relajarte?
] Dormir Ccantar

[ Jugar Oleailar

10. ¢ Con guién sueles realizar

CJver television
|:| Videao juegos

las actividades en tu tiempao libre?
[ con amigos/as.

[ Companieros de clase.
N Algdan familiar.

11. {Con quien pasas la mayar parte de tu tiempo libre?

I:] Con mis padres y hermanos I:l Con otros familiares {abuelos, tios, primas et
[J con mis amiges [ Normalmente sélo

12. ¢Realizas alguna actividad Cultural /o Artistica en su tiempo libre?

CJ 1diomas (] Musica
D Informatica [ Iteatro
D Danza D Pintura

Validado por:

Mgs Vinicio Sandoval

PhD. Edda Lorenza Berthouw

Mgs. Isaac Pérez

X



Anexo 2.- Cuestionario Pictorico de la Actividad Fisica Infantil Desarrollado

Cuestionario Pictorico de Actividad Fisica Infantil Hombres

(C-PAFIh)

Wil Desarrollado por Morera-Castro, Jimeénez-Diaz, Araya-Vargas v Herrera-Gonzalez
UNApsicoml  (2018), asociados/as con el Laboratorio de Psicomotricidad, Escuela de Ciencias
goioas iy e del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional.

Nombre: Edad:

Sexo: Hombre Grado:

Nos gustaria saber, sobre tu nivel de actividad fisica, en los Utimos 7 dias (Ulfima semana).
Recuerda no hay respuestas buenas o malas, este NO es un examen. Por favor responde
lo mas honesto/a y preciso/a posible. Esto es muy importante para nosotros (as).

Instrucciones:
Marca el dibujo con el que mas te identificas

1. Enla Gltima semana, de lunes a viernes, YO FUI

XV



3. En la Gltima semana, durante los recreos en a Escuela, YO FUI

XV



B. Yo pertenezco a una escuela/academia de danza/baile o a alguna escuela/equipo deportivo?

6.1. Responde las siguientes preguntas, marca con una X

a. Cuantas veces entrenas a la
Semana?

b. Cuanto tiempo dura cada practica (por
dia)?

1a2dias alasemana
3 dias ala semana
mas de 3 dias a la semana

____menos de 30 minutos
____enfre 313 1hora
____masde1hora

7. Marca con una X iComo te trasladas normalmente a la escuela?

___Caminando

___Bus/Buseta

___Carro

__Bicicleta

Otros

XVI



Anexo 3.- Fotografias

FOTO 1: Aplicando Encuesta a los nifios.
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FOTO 3: Medicion de la Talla a las nifias.

FOTO 4: Medicion de la Talla a los nifios.
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