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b. RESUMEN

El tema de la presente investigacion se denominategnet en el tiempo libre y las
conductas sedentarias en los adolescentes del i€ofegxo a la Universidad
Nacional de Loja. Periodo 2014. Los crecientes @mriecnoldgicos y el uso del
internet, es cada vez mas inevitable en nuest@dasviLos adolescentes en la
actualidad hacen mas uso del internet y dejandieléapractica de la actividad fisica
en el tiempo libre, por lo que surge el problenhaise inadecuado del internet en el
tiempo libre provoca conductas sedentarias en datescentes de primer afio de
bachillerato del Colegio Anexo a la Universidad idaal de Loja; la misma tiene
como objetivo principal, establecer el grado ddugricia de la utilizacion del
internet en el tiempo libre con el nivel de sedesmao de los adolescentes de primer
afo de bachillerato del colegio Anexo a la Uniwaadi Nacional de Loja; la revision
de literatura consta de dos categorias que samterhet en el tiempo libre; y, Las
conductas sedentarias en los adolescentes; la dobegda utilizada se realiza a
través de un enfoque cualitativo descriptivo, dedpoca medicion que hay en el
trabajo, con un disefio pre experimental ya queaamja con un solo grupo y se
aplica un pre-test y un pos-test, el tipo de esta$ transversal. Se utilizaron
métodos tales como el meétodo cientifico, anaksic®etico, inductivo, deductivo
que contribuyeron a la recopilacion de informaci@ibliografica y de campo; la
encuesta permitié el diagnéstico del problema erist la organizacion y el andlisis
de los resultados obtenidos de la encuesta y $dsapdicados, fueron organizados,
tabulados, para luego ser procesados en términosed&las descriptivas. Con esto
se cred y aplico un programa de actividades fisicas el objetivo de reducir las
conductas sedentarias y hacer un buen uso del didim@ en los adolescentes,
realizando actividad fisica. Concluyéndose quentdrinet es una tecnologia muy
importante en la actualidad pero la falta de reg@iapor parte de la misma en los
adolescentes, afecta el uso adecuado del tiempe, lpor lo cual no realizan
actividades fisicas. Recomendandose, organizaradtisidades a realizar en el
tiempo libre, implementando la practica de la axev fisica y regulando el uso del

internet, dentro del mismo.



ABSTRACT

The theme of this research is called, the intedueing leisure time and sedentary
behaviors in adolescents College Annex to the Mati®&niversity of Loja. Period
2014. Increasing technological advances and theofisaternet is increasingly
inevitable in our lives. Teens today make more afsthe internet and neglect the
practice of physical activity in leisure time, $@tproblem, misuse of internet leisure
time sedentary behavior causes teens first yede@obaccalaureate Annex to the
National University of Loja; it's main objective tis establish the degree of influence
of the use of the internet in your free time witle tevel of sedentary adolescent high
school freshman college Annex to the National Ursiig of Loja; literature review
consists of two categories which are the Intermeteisure time; and Sedentary
behaviors in adolescents; the methodology usedraigh a descriptive qualitative
approach, given the limited measurement there akwoeith a pre-experimental
design as it works with one group and a pre-tedt@ost-test is applied, the type of
study is transversal. Methods such as deductivalyersynthetic, inductive
scientific method that contributed to the collentiof bibliographic and field were
used; The survey allowed the diagnosis of exisfangblem, organization and
analysis of the results of the survey and testdiexpgvere organized, tabulated and
then be processed in terms of descriptive meastlires.was created and applied a
physical activity program aimed at reducing sedgnv@haviors and make good use
of free time in adolescents, physical activity. €loding that the internet is a very
important technology in today but the lack of regun by the same in adolescents,
affecting the proper use of free time, so do notfgoe physical activities.
Recommending, organize activities to do in yourefrégme, implementing the

practice of physical activated and regulating tee af the internet, inside.



C. INTRODUCCION

El internet es una tecnologia reciente y cada semd@s imprescindible en nuestras
vidas, es increible como ha avanzado y es poséiiahcon una persona que esta al
otro lado del mundo, o ver una pelicula o estugd@r una pagina o descargar un
libro, comprar algo por la red, hacer nuevos amidglsinternet es una via de
informacion y comunicacion muy practica y rapidaolde los usos mas amplios de
internet tiene relacion con el ocio y el tiempadibMuchas personas, en especial los
jovenes, utilizan internet para descargar matedal la red a sus propias
computadoras: muasica, peliculas, libros y otroshiaos, en especial de

entretenimiento o diversion.

El uso de Internet favorece la comunicacion, l&diad cultural y el abordaje a un
nuevo universo de conocimiento. Internet se ha extic en un instrumento de
comunicacién social debido al nUmero cada vez mdgoadolescentes que usan la
tecnologia a su alcance. Hace solo una décadaamieite uno de cada diez
adolescentes tenia acceso a Internet. Por lo tastadolescentes se vieron forzados
a escoger entre relaciones reales y relacionesntrnét. Los investigadores
afirmaron que debido al escaso solapamiento, lokescentes tuvieron dificultades

para mantener relaciones de carne y hueso miexxpésraban el ciberespacio

Ahora que la mayor parte de los adolescentes aueies tiene acceso a Internet, se
ha comprobado que los adolescentes usan la te¢éagaga mantener las relaciones
mAas que para entablar otras nuevas. Ademas, lei@pate nuevas herramientas de
comunicacion ayuda a los adolescentes a desarrallar mas las relaciones

existentes y no a aislarlas. (Fernandez, 2012, pags

El Internet, siempre ha limitado la actividad féstbe los usuarios, lo cual incentiva a
llevar vidas sedentarias acarreando diversos prase La dependencia a esta red
acarrea problemas de salud mental, fisica y emakd®los individuos. Pasar horas
y horas frente a una pantalla genera problemas ad® tipo, genéticos,

inmunoldgicos, hormonales, ya que la desconexiédymida en el cuerpo, al estar

frente a un computador, afecta a érganos, puedergienancer, demencia, entre

4



otras enfermedades; por lo que el uso de integtrice las funciones vitales del
cuerpo. (Vallejos, 2007)

El sedentarismo fisico se presenta con mayor frexaen la vida moderna urbana,
en sociedades altamente tecnificadas, en las qlee éstd pensado para evitar
grandes esfuerzos fisicos, principalmente en lasesl altas y en los circulos
intelectuales, donde las personas se dedican raasvalades cerebrales y pueden
menospreciar el trabajo fisico. (Moral Garcia, Rél#s Peird, & Martinez Lopez,
2012, pag. 15)

La actividad fisica esta en total conexion con avimiento mientras que el
sedentarismo se basa justamente en lo contraride eeterminacion del tiempo
dedicado a conductas de caracter sedentario ndeexmisnivel nacional ni
internacional una metodologia que defina de formact su evaluacién, sin
embargo es habitual el analisis del tiempo dedicadoonductas como ver la
television y a jugar con juegos de ordenador, \ddasolas 0 a conectarse a Internet.
(Bianchi & Brinnitzer, 2000)

La adolescencia es una etapa decisiva en la adiguisi consolidacion de los estilos
de vida. Los adolescentes muestran general cuasydreceptividad y aun son

relativamente inexpertos. En su transicion haciadaltez, estdn muy abiertos a la
influencia de los factores ambientales y de los esade vivir que la sociedad les
presenta como modélicos y habra que intervenir leentorno para reducir los

factores que lo dificulten y aumentar los que lgofacen. Partiendo del grave
problema que la sociedad desarrollada actual sufferma de sedentarismo y falta

de actividad fisica.

Con el tiempo, el organismo humano va sufriendoseree de cambios fisiologicos
relacionados con la disminucion de las capacidadesonales. Este proceso se vera
acelerado por una actitud demasiado frecuente esotdedad, sobre todo en
escenarios urbanos: el sedentarismo. Si se conm#irgedentarismo con malos
habitos alimenticios, es posible dar lugar a otferenedad que cada vez tiene mayor

incidencia: la obesidad. Esta actividad planteapremder la importancia de una



vida saludable y una buena alimentacion para epitalblemas como la obesidad.
(Pérez & Santiago, 2010)

El presente trabajo de investigacion tiene comaoatele estudio, el internet en el
tiempo libre y las conductas sedentarias en logeadentes del colegio anexo a la
universidad nacional de Loja. Periodo 2014, pardepa@onocer como estan los
jovenes entre los 14 y 17 afios de esta institucyan,que en esta edad los
adolescentes completan la modelaciéon de sus casjusbn muchos de ellos

victimas del mal uso del tiempo libre.

Con este conocimiento de lo que es el sedentalsfiatta de actividad fisica y en la
mayoria de casos producto del inapropiado uso i€elpb libre a causa de que
muchos de los avances tecnolégicos como lo est&ingt han determinado que
ocupen la mayor parte de este tiempo en actividadegue predomina la falta de
actividad fisica y los estudiantes del Colegio Amexla Universidad Nacional de
Loja no estan exentos de esta realidad por lo quplantea el problema, el uso
inadecuado del internet en el tiempo libre provooaductas sedentarias en los
adolescentes de primer afio de bachillerato delgiénldnexo a la Universidad

Nacional de Loja.

En este marco se plante6 como objetivo generadblester el grado de influencia de
la utilizacion del internet en el tiempo libre cehnivel de sedentarismo de los
adolescentes de primer afilo de bachillerato delgimolénexo a la Universidad
Nacional de Loja, y como objetivos especificosplsatearon: Conocer como el uso
del internet afecta a los adolescentes y provocadwzias sedentarias en los
estudiantes de primer afio de bachillerato del awlégmexo a la Universidad
Nacional de Loja. Identificar en que utilizan @ntipo libre y el grado de conductas
sedentarias en los estudiantes de primer afio aellbeato del colegio Anexo a la
Universidad Nacional de Loja. Construir un program@ actividades fisico-
deportivas para disminuir las conductas sedentandss adolescentes de primer afio
de bachillerato del colegio Anexo a la Universidéacional de Loja. Aplicar un
programa de actividades fisico-deportivas para idisinlas conductas sedentarias
en los adolescentes de primer afio de bachilleedtoallegio Anexo a la Universidad

Nacional de Loja. Evaluar el progreso en los adeletes de primer afo de

6



bachillerato del colegio Anexo a la Universidad idaal de Loja de la ciudad de
Loja frente a las conductas sedentarias.

Para que el proceso de investigacion tenga unaotacion fundamentada en el
ambito cientifico y tedrico se basé en los sig@ennhétodos método cientifico se
iniciard a partir de la concepciéon cientifica deinaestigacion, la misma que
permitira objetivar la informacion, sistematizarla analizarla a partir del
razonamiento logico, la abstraccion tedrica y lanccecion del pensamiento,
permitiendo asi el planteamiento del tema y laatadion del proyecto definitivo en
resumen me permitira seguir esquematicamente eepoode la investigacion, en el
que se analizara detalladamente el problema respéciso inadecuado del internet
en el tiempo libre provoca conductas sedentaridesadolescentes de primer afio
de bachillerato del Colegio Anexo a la Universidddcional de Loja. Método
analitico-sintético método filoséfico dualista poedio del cual se llega a la verdad
de las cosas, primero se separan los elementdatgnéenen en la realizacion de un
fendmeno determinado, después se reunen los elesngne tienen relacion légica
entre si (como en un rompecabezas) hasta completiemostrar la verdad del
conocimiento. Este método es el que va de lo geadoaparticular. Este método se
utilizara para la recoleccion de la informacion lde poblacion, la cual sera
descompuesta y analizada para luego reconstrarkalp comprensiéon completa del
problema. Método inductivo utilizara el método intiuo para iniciar el estudio de
hechos particulares, que ocurren en la realidadtiohj para llegar a conclusiones
generales, es decir que me va a permitir realizarapalisis de como el uso
inadecuado del internet en el tiempo libre provooaductas sedentarias en los
adolescentes. Método deductivo partird de hechiosrgkes para luego ir analizando
y llegar a las causas particulares del problemasinyativo, ya que permitira
evidenciar problemas generales para luego realizanalisis pertinente para llegar a
las posibles causas, luego determinar conclusipmesomendaciones que ayudaran
a disminuir las conductas sedentarias. Método issia permitira la reproduccion
en cifras de los resultados obtenidos en el protiesdo y sistematizacion de dicha
informacion, en tablas de frecuencia y represediagiafica.

La encuesta permitid el diagnoéstico del probleméstente, el 11,36% realiza

actividad fisica en el tiempo libre menos de 1 hegmanal y el 88.64% realiza



actividad fisica en el tiempo libre entre 2 a 6dsosemanales. También se conoci6
gue un 25% Se conecta al internet menos de ldwarna, el 75.36% se conecta al
internet entre 2 a 6 horas diarias y el 13,64%os®cta al internet mas de 6 horas
diarias. Con esto se cre0 y aplico un programactieidades fisicas de 12 semanas
con el objetivo de reducir las conductas sederstariaacer un buen uso del tiempo
libre en los adolescentes, realizando actividadaid.o cual se corroboro mediante

la aplicacion de un test final.

En el presente trabajo de investigacion se conduyeel internet es una tecnologia
muy importante en la actualidad pero la falta dpilacion por parte de la misma en
los adolescentes, afecta el uso adecuado del tidimeo por lo cual no realizan

actividades fisicas, las cuales son de gran impaeagara la salud, el rendimiento
académico y bienestar emocional de los mismos. rReedandose, organizar las
actividades a realizar en el tiempo libre, impletardo la practica de la activada

fisica y regulando el uso del internet, dentrordisimo.



d. REVISION DE LITERATURA

EL INTERNET EN EL TIEMPO LIBRE

La Internet es una coleccion de miles de redesodepotadoras. También se le
conoce como "Superautopista de la Informacién. BPesd punto de vista mas
amplio la Internet constituye un fenémeno sociagalt de importancia creciente,
una nueva manera de entender las comunicacionesegjaa transformando el
mundo, gracias a los millones de individuos queeden a la mayor fuente de
informacion que jamas haya existido y que provagainmenso y continuo trasvase

de conocimientos entre ellos. (Vallejos, 2007)

La Internet es una red de ordenadores conectaddedenel mundo que ofrece

diversos servicios a sus usuarios, como puedeel serreo electronico, el chat o la

web. Todos los servicios que ofrece Internet sematios a cabo por miles de
ordenadores que estan permanentemente encendidosgtados a la red, esperando
gue los usuarios les soliciten los servicios yiéigolos una vez son solicitados.
Estos ordenadores son los servidores, los hay fyjeeea correo electrénico, otros

hacen posible nuestras conversaciones por chas, lattransferencia de ficheros o la
visita a las paginas web y asi hasta completaista be servicios de Internet.

(Vallejos, 2007)



¢, Quién controla la Internet? Una caracteristica importante de la red Internedues

descentralizacion, nadie gobierna la Internet, ceeth conectada conserva su
independencia. Sin embargo, para que semejantquaaduncione es necesaria la
existencia de una serie de procedimientos y menagigle coordinacién. (Vallejos,

2007)

La conexién a Internet se realiza por medio del/gedor de servicio de acceso a
Internet. Los proveedores llegan a acuerdos decoriexion entre ellos. Existen

proveedores con infraestructura de red de distiaimgfios y ambitos geograficos, y
esto implica cierta jerarquia de redes en cuyoiceerstan las redes troncales o

"backbones" que son:

Redes de Agencias Federales de USANSFnet, NSISegtEMILnet FIX ("Federal
Internet Exchange™)
Redes de proveedores comerciales ALTERnet, PSIhét("Comercial
Internet Exchange")
Redes internacionales EUnet, Ebone,... GIX("Gldh#rnet Exchange™)

Servicios del internet.Se suele asociar Internet a la web (www) pero hetees

mucho mas. Entre los servicios que ofrece Intersitn los siguientes:

0 @
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Navegacion por la web:La navegacion por la World Wide Web (www) es el
servicio mas utilizado al conectarse a Internetstexuna extensa y amplia variedad
de paginas web disponibles que abarcan practicemedos los temas que pueden

ser de interés para nifios y jovenes.

Correo electronico: Permite el envio y recepcion cualquier tipo de nmi@cion
digitalizada como textos, imagenes, sonido, Nonesractivo (en tiempo real) pero

permite la comunicacion diferida de los usuarios.

Transferencia de archivos (carga/descarga de datoBYP: El usuario puede
descargar, desde maquinas remotas, a su equipmngkggan cantidad de archivos
conteniendo informacién de diferente naturalezamao textos, imagenes,

aplicaciones software gratuito, etc., de forma #lencrapida.

Busquedas: Existen buscadores de informacion a varios nivelesnaticos,
espafoles, internacionales, etc., que permitecaedsa a informaciones especificas

gue pueden ser de interés en el desarrollo deda thocente.

Listas de correos:Se basa en la difusion de mensajes de correosaus$asiptores de
la lista. Las listas se organizan en base a losadeque tratan y permiten el

intercambio de experiencias, ideas, etc.

Grupos de noticias (News)Son grupos de discusion, organizados jerarquicament
sobre temas diversos. Los servidores de noticiasosopuntos de difusion a los que
se conectan los usuarios para leer noticias deterés o participar en los debates en

los que se intercambian experiencias y conocimgnto
Mensajeria instantanea (chats)Permite la comunicacion directa o en tiempo real

(on-line) de los usuarios pudiendo establecer asageones que incluyan archivos

de diferente naturaleza. (Almela, 2010, pag. 17)

11



Ventajas y Riegos del internet.

\ y
AT

Los puntos clave de Internet, en los que se fundtndanto las ventajas como los

inconvenientes, son los siguientes:

Acceso anonimo:el hecho de poder esconderse detras del anonimaa® que el
usuario se sienta libre de realizar acciones odecce informaciones que no haria si

se le exigiese una autenticacion.

Acceso permanenteel hecho de poder acceder a Internet practicanen@4 horas
del dia por un coste relativamente bajo y buen@dehbanda facilita la aparicion de
todo tipo de riesgos si no se controla debidamentégp por parte de los padres

como de los educadores.

Facilidad de acceso a la informacional entrar en Internet se tiene disponible
acceso rapido y gratuito a informaciones y sersicio siempre recomendados para

los jovenes, sobre todo para los que estan enifasnas etapas formativas.

Facilidad en la transmision de la informacién:la red actia como un eficiente
medio de transmision de cualquier tipo de informacproduciendo un efecto

multiplicador tanto en los aspectos positivos caragativos de Internet.

Facilidad de relacion interpersonal:el propio anonimato con el que se mueven los
internautas permite que se presenten falsas pdidamies y se enmascaren actitudes
perversas que quedarian de manifiesto con la prieséeica. Esta facilidad en la
comunicacion interpersonal requiere de una madyiegpacidad de discernimiento

de la que no todos los jovenes disponen. (AImé&a02pag. 18)
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Ventajas del uso del Internet

En principio, no se puede decir que Internet sesmbdw malo en si mismo, sino que

depende de la forma en que se utilice y de logigbgeque se persigan al acceder.

A continuacion enumeramos las ventajas que ofreagilizacion de Internet y en
general de las TIC, en el proceso formativo dgdesnes:

Ayuda a la socializacién de los jovenes. El facdeso a Internet y la utilizacion de
algunos de sus servicios (chats, juegos en redlitda su proceso de socializacion,
reforzando su sentido de pertenencia al grupo asiocsus habilidades para

comunicarse con el resto del grupo utilizando estogicios basados en las TIC.

Acerca la cultura, la ciencia y el ocio a todos timgones del territorio, ya sean
pueblos o pequeriias aldeas, y proporciona a susihi@s canales de informacion y

comunicacion.

Permite que jovenes aquejados de largas enfermedaden movilidad limitada
puedan proseguir su proceso formativo asi como esteontacto con comparieros.
Favorece las relaciones familiares de los inmigamon sus paises de origen al
poner a su disposicidn servicios econdmicos dexténg comunicacion.

Ayuda a la individualizacion en determinadas taeshiscativas, como la realizacion
de trabajos personales en los que cada uno bugaaralizara, en funcion de sus
intereses particulares, favoreciendo también liagiivas personales.

Acceso a gran cantidad de informacion de cualdgiper Noticias, eventos, prensa
electronica, bibliotecas on-line, informacion cudtiy informacion cientifico-técnica,

etc. Una importante consecuencia de ello es elmagjoeso a la cultura y un claro
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beneficio en el proceso educativo. Otra consecaane se deriva es la necesidad de
establecer criterios de busqueda, valoracion geiée de la informacion.

Mejoran los resultados académicos de los menomsligponen de acceso a Internet
desde el domicilio frente a aquellos que sélo dispode conexion desde el centro
educativo.

Permite un mejor seguimiento por parte de los gadeela actividad escolar de los
hijos, ya que pueden mantener un contacto masemeucon los profesores y
tutores, recibir indicaciones y sugerencias redatia la forma en la que ellos pueden
colaborar o ayudar a sus hijos, asi como mantengwenados de las notas y faltas
de asistencia, etc.

Acceso a gran cantidad de recursos educativosjdoeg especialmente interesante
para el docente, ya que pone a su disposicion ialaten formato digital, cursos
on-line, etc. que pueden ser de interés para ea thocente. (Almela, 2010, pags. 18-
19)

Riesgos del uso del internet

Frente a estas ventajas de Internet, que son myamay importantes, es necesario
disponer de la mayor informacion posible acercdoderiesgos que entrafa, y asi

aprender a hacer un uso responsable, Util y catistoude la red.

Desde el punto de vista educativo, que es el qgeonopa, podemos agrupar los

riesgos en 6 grupos:

Relativos al acceso a la informaciGn Es necesario hacer una serie de

comprobaciones basicas (origen o fuente de lanrdoron y fecha) que nos aporten
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un margen de seguridad sobre la misma. Esta busqdedinformacion puede
conllevar una pérdida de tiempo importante y asimmila propia navegacion puede
dispersar la atencién. A menudo, al navegar seagarmo de una pagina a otra

olvidando el objetivo inicial de la visita.

Relativos al tipo de informacion.Facilita el acceso a informacién cuya naturaleza
es inadecuada para los jovenes, como son contergtiasonados con la violencia,
terrorismo, pornografia, sectas, etc., o es pradantde forma no apropiada
banalizando comportamientos y actitudes socialmeef@obables. La propia
naturaleza de la red hace imposible llevar un obrdpbre la publicacién de

contenidos, sus autores y su posible penalizacion.

Relativos a relaciones personalesnternet puede crear un entorno que facilita los
comportamientos desinhibidos, y pueden dar unaemalg las personas que no se
corresponde con la realidad. En el otro extremeyhet puede ser arriesgado porque
puede generar un problema de socializacion en desngs, ya que fomenta el

aislamiento.

Se puede producir una pérdida de intimidad: laqpéacion en determinados foros,
chats, rellenado de formularios para obtener ets|ar@ ciertos servicios gratuitos,
etc. requiere que el joven facilite algunos datessgnales a terceros o entidades
totalmente desconocidas, con el riesgo que ellorsip

Amistades ‘no convenientes’: a traveés de chatsverj puede contactar con personas
de dudosa reputacion, de caracter violento e imBas no muy claras que

enmascaran, todo ello, bajo la apariencia de athyseatretenimiento.

Adicciones una utilizacion incontrolada (referida a contteimporal) de Internet
puede provocar en los jovenes, dependiendo derSLypeircunstancias personales,
situaciones de comportamientos compulsivos relados con la busqueda de todo
tipo de informacion, los juegos en red, juegos swEonen una apuesta econdémica,

participacion en chats, compras, participacionudrastas, etc.
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Relativos a la comunicaciénLa necesidad de establecer y mantener comunicacion
con los demas, hace que se minimicen ciertos esgacionados con los servicios
implicados, como son el correo electrénico, losgbjochats, foros, etc. Ya son
habituales los problemas derivados de la recepuogsiva de correos basura (spam),
el bloqueo de la cuenta al recibir correos coniaoshadjuntos que gran tamafo, la
participacion en chats y foros a los que se faditiformacion personal que puede ser

utilizada para fines no controlados por el usuario.

Relativos al propio funcionamiento de Internet.nternet no es una red segura.

En ella se producen situaciones de alarma debigmlblemas, agujeros o fallos
desde la propia tecnologia que la sustenta. Porpdje los virus y gusanos que se
propagan por la red y que son capaces de destdafiar los archivos almacenados
en el ordenador. Fallos en las conexiones debigooblemas de saturacion que
impiden o dificultan la navegacion. Problemas detos de accesos no autorizados a

las maquinas por parte de intrusos.

Relativos a temas econdmicod.a facilidad de acceso junto con la enorme y
atractiva oferta de medios y servicios, hacen gohEnes especialmente vulnerables.
En esta situacion se producen abusos de tipo gablc engafos, estafas, compras,
negocios ilegales, etc. en los que caen casi seepwrfalta madurez o conocimiento
de los riesgos que estan asumiendo. A todo elle séiade el consiguiente gasto

telefonico generado por el uso de algunos de e3UEIDS.

En este grupo también se podria incluir el temksielescargas ilegales de software,
musica, peliculas, etc. a las que estan tan acbstgivs los jovenes sin saber, a
menudo, que estan incurriendo en un problema legativo a la propiedad
intelectual. (Almela, 2010, pags. 19-21)

Medios técnicos para el buen uso de Internet

Existen una serie de herramientas software queepuagudar, tanto en la escuela
como en el hogar, a disminuir el acceso de los mesn@ contenidos nocivos. Entre

ellas tenemos:
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Herramientas de monitorizacion: llevan a cabo un registro de las paginas visitadas
y el tiempo de permanencia en ellas. No limitacekao a paginas web de contenido

inapropiado.

Filtros de contenidos: permiten bloquear el acceso a paginas web cugaaiim
contenga un determinado patron o el propio contedel la pagina web contenga
determinadas palabras. También permiten bloqueacadso a ciertos servicios de

Internet como a chats, etc., asi como limitarezhpo de conexion.

Cortafuegos: es una aplicacion que, instalada en el equipadserde la red local,

permite separar o filtrar la informacion entredd interna y la red externa.

En general este tipo de herramientas software pcapp@an una ayuda a los padres
respecto al buen uso de Internet, pero la respiigsabno puede recaer solamente

en estas herramientas ya que no son totalmentediab

De cualquier forma, un requisito importante de edtarramientas es que sean
sencillas de utilizar y permitan la personalizacg®eygun las preferencias de los
usuarios. (Boldu del Castillo, 2011)

El uso del internet en los adolescentes.

Los adultos usan Internet para buscar informaci@niras que los adolescentes lo
usan como una herramienta para comunicarse y igaciaPero ademas de esto, la
amplia gama de oportunidades que ofrece Interneth ggan beneficio tanto para los

adultos como para los adolescentes. (Poch, 2009)

Es importante que los padres controlen la maneeasgs hijos(as) usan el Internet.
En general, los adolescentes se mantienen consctade tiempo que los adultos,
tienden a tener acceso a Internet desde diferkigases, participan en una variedad
de servicios en linea y se adaptan con mayor dacdila los cambios tecnoldgicos.
Estas caracteristicas ofrecen buenas oportunidaeles también traen problemas.
(Poch, 2009)
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A algunos padres les falta mucho tiempo para alwmamzsus adolescentes, que estan
bien informados en cuanto a la tecnologia. Losdéssundican que hay una brecha
entre lo que piensan los adultos acerca de su idapay como los hijos ven la
capacidad de los adultos. Los padres y los adalesc@ueden usar la tecnologia en
la comunicacién y en la informacion como punto decukion. Aqui se puede
considerar al adolescente como al profesor y atepadmo estudiante. Los padres
pueden ofrecer una experiencia de la vida real cpante de la discusion. (Albero,
2002)

Impacto del internet en el tiempo libre.

Uno de los mayores problemas que avanzo6 el sigloyXdue cursaron con toda
rapidez la actualidad tiene que ver con el impdettas nuevas tecnologias en el uso
de tiempo libre de los adolescentes y en generdanla vida social del hombre.

Légicamente que si bien es cierto no hacemos nal@a&nar mas tiempo libre con
el uso de las nuevas tecnologias si el individuesta preparado para usar tal tiempo
libre en actividades que le generen placer necesgacon urgencia educarnos para

el ocio.

En este sentido cabe destacar que los adolescéh®4.6 aflos no escapan de esta
realidad debido a que el impacto de las nuevaslagias también afectan el tiempo
libre de este grupo etéreo debido que no se hafall® estrategias institucionales

para que dicho tiempo libre sea utilizado en adéglies activas y no pasivas.

Hoy en dia se observan a jovenes sentados freatec@mputador, navegando en
Internet, comunicandose a través de mensajes ttegex medio del teléfono celular

durante horas llegando inclusive a perder las hdeasuefio por los planes que
ofrecen las compainiias telefonicas, observandos#olasaentes quedarse dormido
durante las sesiones de clase, igual pasa corusienen interne instalado en sus
habitacionegGonzales, 2000)

El tiempo libre
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El tiempo libre se considera y contempla como eloge de tiempo no sujeto a
obligaciones. El hombre de hoy posee mas horasslile las que es consciente.
Aproximadamente, las personas que realizan unjtral@gacuarenta horas semanales
y con treinta dias de vacaciones al afio, puedéruidisdel 29,5% de tiempo libre,

en funcion del niumero total de horas que tienéiel a

Sin embargo, en el tiempo libre se realizan uni skr actividades, que aunque no
son propiamente laborales pueden llegar a ser aibftigs, tales como las tareas
domésticas cotidianas, los desplazamientos sode dn las grandes ciudades, las

compras de primera necesidad. (Carreiio, 2009)

Definicidn de ocio.
La definicibn mas tradicional de ocio es la que diosociélogo francés Joffre

Dumazedier en 1962, y dice asi:

“El ocio es un conjunto de ocupaciones a las quad®iduo puede entregarse de
manera completamente voluntaria tras haberse tlberde sus obligaciones
profesionales, familiares y sociales, para descapsaa divertirse, para desarrollar
su informacion o su formacion desinteresada, o participar voluntariamente en la

vida social de su comunidad”. (Dumazedier, 1962)

El ocio surge cuando se realizan las actividadésfaetorias y gratificantes que
posibilita el tiempo liberado, de forma libre, dédas por uno mismo y gestionadas
autonomamente. A través de la dimension ludicapogd cobra un caracter de
diversién y de descanso que proporciona una majabiéidad, tanto psiquica como
fisica. La diversién que proporciona el aspectdcludiel ocio se puede analizar

desde la perspectiva del juego en todas sus dioresssi
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El juego presente en el tiempo libre deja de seeauarso, o una estrategia didactica,
para convertirse en una actividad real de ocigyi@delibremente y sin un objetivo
directo de adquisicion de nuevos contenidos. Destieperspectiva, el fin del juego

es la actividad en si misma, voluntaria y librereeziegida.

El juego en el tiempo libre es algo intrinseco,unomedio para alcanzar un fin. Ha
de ser espontaneo, gratificante y realizado dedarotuntaria tras una eleccion entre

varias alternativas. (Mendo, 2000)

Diferencia entre tiempo libre y ocio.

El término ocio ha estado cargado de desprestidioreaibir la herencia
significativamente viciosa de la ociosidad, queamlibros de moral tradicional se

considera la madre de todos los vicios.

Por lo tanto, la nocién de tiempo libre contienematiz activo, una entidad positiva
gue puede transformarse en ocio, aunque no seaieaBpre necesariamente.
Precisamente la diversidad existente de actividadesempo libre y la libertad y

capacidad de la poblacion de poder disfrutar deseks uno de los rasgos mas

destacados de las sociedades avanzadas.

Podemos ahora resumir diciendo que dentro de lagdaces de tiempo libre, se
incluyen las actividades de ocio, es decir, agsétiae son elegidas por los
individuos por sus cualidades de satisfaccion peds@si, el tiempo libre sefiala la
simple disponibilidad de un espacio para actividatieersas, mientras que el ocio es
como una toma de posicion regocijante de esa disiidad (Garcia Ferrando,
1995).

Pero si se analizara el significado de ocio, seipnddar diversas interpretaciones

conceptuales, el ocio puede clasificarse en ctigins, con diferentes funciones:

Actividades de ocio de naturaleza fisica.
Actividades de ocio de naturaleza cultural.

Actividades de ocio de naturaleza social.
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Actividades de ocio de naturaleza practica.

Se puede decir que las actividades fisicas deprvetenden el descanso personal y el
restablecimiento del equilibrio psicoldgico. Unaeba parte de tales actividades son
actualmente de caréacter fisico-deportivo, y prezandcstablecer el equilibrio
fisiologico y mental, la salud en suma, que altaraida sedentaria y estresante del
hombre moderno. Aunque sea la practica fisico-dizaoen si misma la que permite
perseguir ese ideal de salud y equilibrio psicosmmael deporte espectaculo, que
se realiza en contacto con el medio-natural, tamésuna actividad de ocio, ya que
ofrece elementos de diversion a los espectadoogsmps que en este caso no se
puede considerar una actividad predominantemesit&afisino mas bien de caracter
social o cultural, segun el sentido que se le pdateconferir a la competicion
deportiva. (Nuviala , F. R, & Montes, M, 2003, pafj3-20)

Sedentarismo

El sedentarismo se define como la ausencia de nmevia) considerandose esta
conducta como la accion contraria a la actividagicdi Esta dltima ha sido
conceptualizada comunmente por la realizacion devidedes cotidianas como
andar, montar en bicicleta, subir las escaleragria compra, etc., que implican el
movimiento corporal de los musculos esqueléticqagysuponen un gasto energético

superior al que corresponderia al metabolismo basal
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La aparicién del sedentarismo se puede relaciooarlas estilos de vida de la
sociedad actual, los cuales implican una menor sid@@ de movimiento y de
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ejercicio fisico, iniciandose en la infancia, desidéndose en la adolescencia y
teniendo su nivel mas critico en la edad adultaloTesto favorece la aparicion de
enfermedades hipo-cinéticas, el desarrollo de lesidad y multiples patologias
cardiovasculares. (Moral Garcia, Redecillas Pé&irblartinez Lopez, 2012, pag. 15)

El sedentarismo es una forma de vida caracteripadda ausencia de actividad
fisica o la tendencia a la falta de movimiento.l&nsociedades urbanas se vive con
un cumulo de obligaciones: laborales, académicasiales con un exagerado
desarrollo tecnoldgico en el que en edades temprsmarivilegia la poca actividad

fisica todo ello asociado a la mala calidad dditaemtacion.

Estos habitos de vida sedentaria, mucho tiempaefrantelevisor o videojuegos, en
sus escritorios, computadoras, automéviles etceiRaen negativamente contra la
proteccion de la salud, la mayoria de las persdedsdas las edades, nifios y adultos
no son fisicamente activos a un nivel suficientea g mantenimiento de la salud.

(Ledn, Rodriguez-Pérez, Ania-Lafuente, Brito D&&Aguirre-Jaime, 2007).

Consecuencias del sedentarismo.

o N

VIDA SEDENTARIA

Obesidad una mala calidad alimentaria, exceso de alcojhdhlta de actividad

Hipertension

~

fisica generan acumulacion y almacenamiento degras

Hipertension arterial: la falta de actividad fisica y la mala alimentacifuede
incrementar las lipoproteinas, colesterol y grasasla sangre, impidiendo la
flexibilidad de las paredes de los vasos sanguineosiurecer las arterias.



Problemas articulares: El exceso de peso sobrecarga las articulacione$a de

columna vertebral y de los miembros inferiores @palmente las rodillas.

Problemas &seos:Osteoporosis, el sedentarismo, sobre todo en lagres
menopausicas contribuye a esta enfermedad, elajefisico estimula la formacion
de hueso, mejorando la densidad mineral 6sea.

Hiperlipidemia: la alta disponibilidad de carbohidratos facibtatransformacion en

grasas (triglicéridos y colesterol), y esto implicamayor riesgo de complicaciones
cardiovasculares ademas de la hipertension comoageoesclerosis, angina de
pecho, infarto del miocardio, y enfermedad cerebascular. (Marquez Rosa,
Rodriguez Ordax, & Abajo Olea, 2006)
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LAS CONDUCTAS SEDENTARTIAS EN LOS ADOLESCENTES

La adolescencia es una etapa entre la nifiez yalh @dlilta, que cronoldégicamente se
inicia por los cambios puberales y que se caraetgror profundas transformaciones
biolégicas, psicoldgicas y sociales, muchas des gleneradoras de crisis, conflictos
y contradicciones, pero esencialmente positivos.elosolamente un periodo de
adaptacion a los cambios corporales, sino unadaggandes determinaciones hacia
una mayor independencia psicolégica y social. @&r8antiago, 2010)

Comportamiento y caracteristicas de los adolescerste Caracteristicas de la

adolescencia temprana

- Importancia de la actividad fisica para prevenir
pbesidad.

- Actividades para el conocimiento y aceptacion

Incremento de la estatura y el peso.
Preocupacion por el aspecto fisico.

Consumo de Drogas. e )
uNo mismo.

- Educacion para la salud y el consumo

Reacciones imprevistas y

scontroladas. - Actuacion equilibrada y estable del profesorado
Oscilaciones entre sentimientos de y familia.
uperioridad e inferioridad. - Importancia del autoconcepto y autoestima.
Aumento de la memoria - Metodologia activa y constructivista.
ignificativa.

Necesidad de independencia.
Actitud de rebeldia y desobediencia.
Preocupacion por el futuro, la vocacidn y el

- Trabajar la autonomia.

- Metodologia participativa e influir a través de
famigos.

- Hacer una buena planificacion de la carrera.

abajo.

Esta etapa se caracteriza por el crecimiento yradeasomatico acelerado, inicio de
los cambios puberales y de los caracteres sexsedemdarios. Preocupacion por los

cambios fisicos, torpeza motora, marcada curiossgadal, busqueda de autonomia
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e independencia, por lo que los conflictos coratailia, maestros u otros adultos son
mas marcados. Es también frecuente el inicio debimenbruscos en su conducta y
emotividad. (Pérez & Santiago, 2010)

Caracteristicas de la adolescencia tardia

En esta fase se ha culminado gran parte del creioy desarrollo, el adolescente
va a tener que tomar decisiones importantes eresil @ducacional y ocupacional.
Se ha alcanzado un mayor control de los impulsasagiuracion de la identidad,
inclusive en su vida sexual, por lo que esta mugacde ser un adulto joven. (Pérez
& Santiago, 2010)

Caracteristicas generales de la adolescencia.
Crecimiento corporal dado por aumento de pesotueaty cambios de la forma v

dimensiones corporales. Al momento de mayor acederade la velocidad de
crecimiento en esta etapa, se le denomina estuideral.

Se produce un aumento de la masa muscular y desiaaf muscular, mas marcado
en el vardén, acompafado de un aumento en la cagbhdd transportacion de
oxigeno, incremento de los mecanismos amortiguadibeea sangre, que permiten
neutralizar de manera mas eficiente los produatésigos derivados de la actividad
muscular, también se produce un incremento y manfurade los pulmones y el
corazon, teniendo por tanto un mayor rendimientecyperacion mas rapida frente
al ejercicio fisico.

El incremento de la velocidad de crecimiento, kslios en la forma y dimensiones
corporales, los procesos endocrino-metabdlicoscpteespondiente maduracion, no
siempre ocurren de manera armoénica, por lo queoesiit que presenten torpeza
motora, incoordinacion, fatiga, trastornos del syafue pueden generar trastornos
emocionales y conductuales de manera transitoria.

El desarrollo sexual esta caracterizado por la meailin de los 6rganos sexuales, la
aparicion de los caracteres sexuales secundari@ wicio de la capacidad
reproductiva.

Los aspectos psicosociales estan integrados ensearna de caracteristicas y
comportamientos que en mayor 0 menor grado esesempies durante esta etapa,
que son:

Blusqueda de si mismos y de su identidad, necedalatdiependencia
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Tendencia grupal

Evolucion del pensamiento concreto al abstracts. necesidades intelectuales y la
capacidad de utilizar el conocimiento alcanzan éaxima eficiencia.

Manifestaciones y conductas sexuales con desadella identidad sexual.
Contradicciones en las manifestaciones de su ctamgumonstantes fluctuaciones de
su estado animico.

Relaciones conflictivas con los padres que osceatre la dependencia y la
necesidad de separacion de los mismos.

Actitud social reivindicativa: en este periodo, J6s8enes se hacen mas analiticos,
comienzan a pensar en términos simbdlicos, formhlpdtesis, corregir falsos
preceptos, considerar alternativas y llegar a cmhes propias. Se elabora una
escala de valores en correspondencia con su integenundo.

La eleccién de una ocupacion y la necesidad detagdiriento y capacitacion para su
desempeiio.

Necesidad de formulacién y respuesta para un proyecvida. (Pérez & Santiago,
2010)

Las actividades de los adolescentes. El uso dehtigo libre en los adolescentes.

Los factores que inciden en el disfrute y aprovetbato de las actividades de ocio
y tiempo libre juvenil son:

La atraccion por la libertad, que conlleva una bhésa de lo desconocido, lo
prohibido, lo arriesgado, aquello que escapa alrabde los padres: sexo, drogas,
aventuras y rock’n roll.

La presion de grupo, que adecua y equipara hallgoscio a nivel generacional,
incitando a la realizacion de algunas actividadesiac forma de imitacion de
modelos estereotipados.

En contra de lo anterior, la no permisividad depasdres debido a la edad y a su
deseo de control sobre el comportamiento de los Hip cual choca de plano con las
ansias de libertad juvenil, que quedan bastanialias.

La actual mercantilizacion de los ocios, dado qaeapacceder a los principales
centros de interés del ocio de la juventud —cingsioa, moda, copags necesario
prever sus costes econémicos y acudir a aqueliizsda en donde se halle la oferta

de actividades.
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La falta de recursos econémicos, que limita el sw@elos bienes culturales y a las
actividades de ocio, ya que la paga familiar edgficgnte, y el trabajo remunerado

escasea, porque no es todavia la ocupacion primtgas jovenes.

Una cierta incapacidad para organizarse su tienipe, |debido a la falta de
informacion y alternativas, y a esa presion de gruye obliga a repetir siempre las
mismas actividades de forma colectiva, sin def@npio para la persona ni proponer
nada nuevo. (Cruz, 1997, pags. 119-137)

Las conductas sedentarias

Las conductas sedentarias son las que requierermporaygasto de energia. Incluyen
conductas que comportan estar sentado o recospado (o de pie) y se dan en
ambitos de trabajo (remunerado o no), viajes yphe ocio. El tiempo empleado
en esas conductas se considera tiempo sedentaridasEconductas sedentarias
frecuentes, como el tiempo empleado en ver laitdev(TV), estar sentado en la
escuela o utilizar ordenadores, los valores devatpntes metabolicos. (Buhring,
Oliva, & Bravo, 2009, pags. 36(1), 23-30.)

Como evaluar las conductas sedentarias.
Existen varias vias para cuantificar el sedentarjsa puede llevar a cabo mediante

la medicion de la energia ocupada gracias al regtst la frecuencia cardiaca, el
consumo de oxigeno, podémetro, acelerémetro y edosimétodos mas precisos, la
del agua doblemente marcada. La forma mas aplieable practica clinica diaria es
la de medicién con escalas o cuestionario, a seb&x,el auto reporte de percepcion
de nivel de actividad, cuestionarios para cuamtifiel nivel de actividad fisica,
reporte o medicidén de actividades realizadas deri@inpos de ocio, y cantidad de
tiempo destinado a ejercicios extenuantes. No pfestala medicion del
sedentarismo, continda siendo una odisea debideab@nte a dos problemas, por
un lado se carece de una definicidon uniforme dektepto, y por el otro, existen
multiples métodos propuestos para evaluarlo, siemdoguno de ellos
suficientemente practico y a la vez preciso. (KaistPatricio, & Claudio, 2009)

La cuantificacion de manera practica de este edtiloida en la poblacion pediatrica,

es crucial para ir evaluando la situacion epidedgich del lugar geografico de
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interés y también para pesquisar los individuosgpdecen de este factor de riesgo
potencialmente modificable e intervenirlo. Un cieesdrio disefiado para individuos
en edad adolescente, que tiene un formato parawter aplicado, se denomina
Adolescent Sedentary Activities Questionnaire (ASA®@I que evalla cinco
dimensiones que se detallan claramente, de ladeqisan diez u once items, en los
que se registra el tiempo ocupado en un numero digidades sedentarias
previamente definidas (utilizacion de menos de EB®BM Entre las actividades
evaluadas estan: ver television, ocupar videojueB®P, computadora, juegos y
comunicacién por internet, tiempo de estudio, legtestar sentado con amigos, uso
de teléfono, tocar instrumentos musicales, despierdos en vehiculos
motorizados, hobbies, actividades artisticas, st@stia a iglesia o al colegio en fin
de semana, todas estas actividades fuera de hascaar. EI ASAQ tiene una
buena fiabilidad test re-test y hasta que mejoréodos para evaluar la validez de
criterio sean desarrollados, parece ser el megbrumento disponible para evaluar el
tiempo destinado a una gama de comportamientostsems entre jovenes fuera de

horas de clase. (Kristian, Patricio, & Claudio, 2P0

Un cuestionario disefiado para evaluar la activitkida en adolescentes durante la
semana previa a la evaluacion denominada Physicli#x Questionnaire (PAQ-
C), tiene la limitacion de no discriminar entrarigensidad, frecuencia y duracion de
las actividades fisicas, Ademas que determinadelrgarismo de una forma indirecta
ya que solo se obtiene informacion del tiempo yiansidad del ejercicio. Ya se ha
descrito el método para obtener a través de umavesih, las horas destinadas a
actividades sedentarias la semana anterior a iaaagn de esta. La actividad
sedentaria ha sido evaluada por preguntas en ao@sts. Existen cuestionarios que
determinan el sedentarismo validados en jéveneadiastes de secundaria.
(Kristian, Patricio, & Claudio, 2009).
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Actividad fisica en el tiempo

Se considera actividad fisica a todo aquello quenip@ estar en movimiento, que
ayude a desarrollar o emplear ciertas habilidadestates y corporales y que en
general, favorezca el buen funcionamiento del cuefgunas actividades fisicas
pueden ser: caminar, el campismo, hacer ejercarosstiramiento, pasear con los
amigos o amigas, el ciclismo, visitar museos o sxjanes, barrer, sacudir, ordenar

una habitacion, poner en orden libros o materiebles, etcétera.

Las actividades deportivas son aquellas que tiememas reglas, que se pueden
practicar de manera individual o en equipo, queuisrgn cierta constancia,

disciplina y concentracion mental.

Las actividades recreativas son todas aquelladiyigrten, alegran o deleitan. De
esta manera, como actividades recreativas se pusdenderar a las actividades
fisicas, deportivas, lo mismo que las recreaticasno ir al cine, leer, escuchar

muasica, ver television, conversar con los amigam@as, ir a fiestas, etcétera.

En la adolescencia, las actividades fisicas, dmasrty recreativas adquieren una
especial importancia, ya que en esta etapa ded&aogurren una serie de cambios
fisicos, psicoldgicos y emocionales que en granidaddfluyen en la vida adulta. Si

durante este proceso se realiza con frecuenciaalge las actividades mencionadas

se obtendran multiples beneficios como:
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Ayudar al cuerpo a crear condiciones para llegasua maximos niveles de

desarrollo.

En el aspecto emocional, a través del deporte sgepcanalizar el estrés y disminuir
el enojo; ademas alienta el espiritu de competengeoporcionar sensaciones de

satisfaccion.

Mejora las relaciones sociales, a través de latipeadeportiva se puede conocer a
otros adolescentes, formar grupos para realizas @ictividades, resolver conflictos
de manera respetuosa y tolerante y ademas ayudatableeer formas de

comunicacion.

Por tanto, las actividades fisicas, deportivascyeativas, son de gran importancia,
pues a través de ellas se aprende a relacionarsgadera sana y alegre con los
demas, ayudan a la formacion de habitos y fortaldaeseguridad, confianza y

autoestima. (Bianchi & Brinnitzer, 2000)

Beneficios de la actividad fisica recreativa.

Favorece el aumento de

la potencia cerebral ~

~ Reduce la depresién e Q
incrementa la confianza <

en la imagen corporal

[[Aumenta la masa
{ muscular y mejora
| la postura corporal

Previene problemas
respiratorios y mejora
el asma bronquial

Reduce el riesgo cardiaco, i L

disminuye la presion
arterial y corrige el
colesterol en sangre

Promueve
la inmunidad

Mejora la Reduce el
calcificacion sobrepeso
de los huesos y mejora la
previniendo la | digestion
osteoporosis y
la osteopenia
. . S Disminuye la
Mantiene y | Ty incidencia de
mejora T Diabetes y ACV

la flexibilidad
N
} =
Produce hormonas | \
del bienestar |

La actividad fisica recreativa es esencial par@ezdimiento, el desarrollo y la salud

de los jovenes. Mantenerse en movimiento regulaememejora la capacidad

cardiovascular, la resistencia, la flexibilidacaydensidad 6sea. Ademas de ayudar a
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mantener un peso saludable, la actividad fisicamrada autoestima, el rendimiento
escolar, el bienestar emocional y cognitivo. Tamb&uda a reducir algunos
factores de riesgo para enfermedades como la énsedn, problemas

cardiovasculares, obesidad, diabetes y osteopamesiante la creacion de buenos

habitos en la infancia y la adolescencia.

Los jovenes fisicamente activos son menos propesgomar, consumir alcohol u

otras drogas.

Hacer deporte de manera habitual ayuda a desasmlfésica y mentalmente y a
relacionarse con las personas. La actividad figied deporte, asociados a unos
buenos habitos alimentarios, son importantes partirse en forma y para prevenir
enfermedades.

Ayuda a mantener una buena postura corporal y égeifibrio.

Fortalece el corazon, los pulmones, los huesossculas.

Sirve para mantenerse en forma y de buen animo.

Sirve para mantenerse flexible.

Estimula a un buen desarrollo (fisico, psicologicocial).

Favorece la asistencia a clases.

Incrementa el desempefio académico.

Mejora la relacion con los padres.

Ayuda a manejar sus ansiedades y a relajarse.

Reduce los comportamientos negativos.

Disminuye el uso de drogas.

Disminuye problemas de comportamiento.

Ensefia a seguir reglas y asumir responsabilidades.

Permite superar la timidez y a aumentar autoestima.

Promueve la colaboracion.

Ayuda a la sociabilidad y a tener amigos. (Grar@atlegos & UNESCO, 2007)
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Como usar el tiempo libre con actividad fisica. Adtidades fisicas recreativas

para realizar en el tiempo libre.

ACTIVIDADES SEDENTARIAS

ACTIVIDADES ACTIVIDADES
DE FLEXIBILIDAD DE FUERZA

2 a 3VECES POR SEMANA

>
w2
JUEGDS, DEPORTES g3
Y RECREACION 7
‘\Q’.
3 a6 VECES PO

. ) ""/‘ /\:\‘ ’Q‘-'Jv: &
ACTIVIDADES FISICAS )
DE LA VIDA DIARIA 4 ?a

.‘\
TODOS LOS DIAS

Podemos encontrar una gran variedad de actividdiséso-recreativas. Por
definicion, en cuanto con materiales diversos cealios una actividad ludica,
placentera, donde predomine el movimiento y que,atdagonismo o0 no, no tenga
la competicibon como fin dltimo, estaremos hablande® actividades fisico-

recreativas.

Existen diversas clasificaciones establecidas gstracturar este tipo de actividades.

Vamos a quedarnos con la siguiente:

a) Actividades fisico-recreativas de manipulacion omioo de materiales
diversos:

Juegos malabares: pelotas, pompones, aros, pajiumeézas, palos del diablo,

didbolo, etc.
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Juegos de lanzamiento y recepcion: Indiaca, boargedisco volador.

Juegos con objetos voladores: Paracaidas, cometas.

Juegos de equilibrio: Zancos (altos y bajos), diduno, plataforma de equilibrio,
aros con guia, combas.

Juegos de golpeo con raquetas diversas: Palasugtasqde diferentes tipos y
utilizando diversos moviles.

Juegos con pelotas y balones de diferentes tamidlos, balones gigantes, petanca.

b) Actividades fisico-recreativas de adaptacion aso@rtornos:
Piscinas
Superficies deslizantes en la naturaleza con nagégerde adaptacion a esos entornos:

patines, bicicletas de montafa, etc.

c) Deportes alternativos:

Juegos de baston: Lacrosse, béisbol, hockey egtiolar ball).
Juegos de volante: Indiaca.
Juegos de raqueta: Fon-tenis, mini-padel, bAdminton

Juegos de estrategia con moviles diversos: balfjndomate.

Test de valoracion para conocer el estado fisico ties adolescentes. Que es la
tolerancia cardiovascular.

La tolerancia cardiovascular es una indicacion derdserva dinamica de la
regulacion del sistema cardiovascular. Se evalbaesia base de parametros de la
VFC y se calcula mediante la ejecucion de la maaiale standup (es decir, un
proceso transitorio fisioldgico). La evaluacionlddolerancia cardiovascular se basa
en la comparacion del valor real calculado en coagidn con el valor predicho vy el
rango normativo. Este parametro indica la capacittddistema cardiovascular para
tolerar dificultades fisicas o emocionales. Cuantyor sea el parametro, mejor y

mas eficaz es la capacidad del sistema para resparids cambios.

La Adaptacion cardiovascular se evalla sobre |& logs parametros de la VFC

recogidos durante los 5 minutos de proceso de derdade pie. Este parametro
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indica la capacidad del sistema cardiovascular pataptarse a los cambios
fisioldgicos causados por problemas fisicos o eomades. Esta evaluacion se basa
en los cambios que tienen lugar en la funcién atoca reguladora. Cuanto mayor
sea el parametro, mayor sera la capacidad deigistardiovascular para compensar

y adaptarse a los cambios en el cuerpo.

Tanto la tolerancia cardiovascular y la adaptadén los indices de la funcién
reguladora cardiovascular. Si los parametros s@@slyase mantienen por debajo de
lo normal durante un periodo prolongado de tiemgstp podria connotar la
disfuncion cardiovascular que puede ser simplemeatesecuencia de una mala

salud o de trastornos cardiovasculares mas gréveshaman & Heller, 2006)

Capacidad aerobica y anaerobica.

La capacidad aerdbicaes la posibilidad que tiene el organismo de lle@arcabo
eficientemente, una actividad fisica sostenida yrénor esfuerzo, con un grado
leve de fatiga y una recuperacion rapida. Emitéws de condicion fisica, es la
capacidad de realizar esfuerzos continuos de raddery larga intensidad, que

sobrepasen los tres minutos de tiempo. (Mouchel,)200

Por medio de un entrenamiento aerdbico progresiyae estimule el desarrollo

del corazon, de los vasos sanguineos y de losgmés.

Un entrenamiento de éste tipo, favorecera unaptadion méxima de dichos
organos, para lograr cumplir con el esfuerzo @ gl organismo es sometido
(Mouche, 2001)

>  EJERCICIO AEROBICO
Fﬂ " (EJERCICIOS DE LARGA DURACION Y | ¢

3
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Beneficios de entrenar la capacidad aerobica.

Disminuir el agotamiento al enfrentar actividadegas

Disminuir el riesgo de enfermedades cardiovascsileoeno la hipertension arterial,
el infarto o isquemia del miocardio.

Estimular su sistema inmunolégico

Mantener un peso corporal adecuado, con lo quarawinfermedades propias de la
obesidad como la diabetes, artrosis, varices, etc.

Disminuir la predisposicion a padecer de depregiMouche, 2001)

La capacidad anaerdbicase define como la capacidad del organismo pa@doar
los rifiones y el higado eficientemente al realadividades fisicas de corta duracion
y de alta intensidad. Se conoce como ejerciciorabam a aquella actividad fisica
de duracion reducida pero gran intensidad, en éaefjmetabolismo de los musculos
no apela al oxigeno en el intercambio de energtm €sto en mente, podemos
indicar que la potencia anaerébica es el podersdelhumano para ejecutar una

actividad fisica intensa y breve.

EJERCICIO ANAEROBICO
(EJERCICIOS DE CORTA DURACION Y

g ALTA INTENSIDAD)
%

5 )

e

/}&\@.7

Esta capacidad esta asociada a la velocidad quie mleanzar la persona y a la

P

resistencia de sus mauasculos. Un sujeto con buemnen@a anaerdbica podra
completar actividades fisicas que implican un amjpliensidad en pocos segundos.
(Mouche, 2001)
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Test de escalon de Harvard. Definicion del test edén de Harvard.
El test de Harvard o test del escaldon nos permdileutar la capacidad de
recuperacion del deportista a través de la frecaerardiaca. Este test consiste en
bajar y subir un escalén de 50 centimetros deaallurante 5 minutos con una
frecuencia de 30 repeticiones por minuto (1 refeticada 2 segundos). La prueba
finaliza cuando el alumno no es capaz de seguitnab y se retrasa 10 segundos o Si
llega a los 5 minutos.

. R D . .

ﬂ l ﬂ “ ﬁ ﬁ ﬂ . |
Cuando se termina la prueba tomaremos el tiempagpertista se sentara, tomando

la frecuencia cardiaca 1 minuto, 2 minutos y 3 nuisulespués de haber terminado
el ejercicio. (James, A, & Pat, 2005)

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constanteneelo largo de toda la prueba.
Si el alumno se retrasa en mas de 10 segundosdhase considera finalizada. Para
facilitar el ritmo de ejecucion se puede utilizar metronomo. El test o Prueba del
escaldon de Harvard (Harvard Step Test) es unasdmilechas formas de calcular la
capacidad de recuperacion del deportista a trawds flecuencia cardiaca. El test de
Harvard es una de las formas mas sencillas de avialcapacidad cardiovascular.
Esta fundamentada en que el tiempo de recuperagspués del ejercicio es un
indice confiable para valorar la tolerancia aemlbcaptitud cardiorrespiratoria. La

prueba se desarroll6 en la Universidad de Harvartbd 3. (Edgar, 2008)
Objetivo del test escalén de Harvard.
Evaluar la tolerancia cardiovascular.

Medir la capacidad aerébica maxima.

Desarrollo del test escalén de Harvard.
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Explique el concepto de la prueba del escaldonjatsu

Lea la hoja de exoneracion para la prueba al stgetbe la firma de éste.

Prepare las hojas para onotar los datos.

Permita que el participante descanse durante 3rbitos, luego tome la presion
arterial y la frecuencia cardiaca en reposo. Desidia persona esta lista para llevar a
cabo la prueba.

Demuestre la forma correcta de subir y bajar edlésc Dirija siempre con el mismo
pie. Se requiere estirar las piernas en toda ®ngixin al estar arriba del escalon.

Los brazos se mantienen en los lados.

Ofrezca una préctica. Instruya al sujeto a suldajar el escalon en un conteo de

cuatro.
Arriba (1) Pie izquierdo arriba.
Dos (2) Pie derecho arriba
Tres (3) Pie izquierdo arriba.
Cuatro 4) Pie derecho abajo.

Es importante que le sujeto practique la caderari@ctamente para cada ejecucion.
Varones: 2 Segundos para cada ejecucion (30/min)

Mujeres: 2.5 segundos para cada ejecucion (24/min)

Se debe comprobar la cadencia correcta de caadeoccéjecucion completa (subir y
bajar el escalon una vez), fijando el metro a:
o Varones: 120 conteos/minuto

o Mujeres: 96 conteos/minuto

Administracion de la prueba.
Prepare el reloj de la prueba:
Varones 5 minutos

Mujeres 6 minutos
Active el metrobnomo.

Varones 120 conteos/minuto

Mujeres 96 conteos/minuto
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Comience la prueba:
Varones suben y bajan el escalon 30 veces por minutoefurgdos por cada

ejecucion completa), durante un periodo de 5 mguto

Mujeres: suben y bajan el escal6n 24 veces por minuto $8dundos por cada
ejecucion completa), durante un periodo de 4 mguto

La prueba debe detenerse cuando:
Se complete el tiempo requerido (varones 5 minutageres 4 minutos)
El individuo siente fatiga excesiva o cualquienaimntoma o singo de intolerancia al

ejercicio. Es importante anotar el tiempo que tegisasta este punto.

Después de completar la prueba:
Sentar al sujeto en un banco o una silla. Si dgigy@ante se marea al sentarse, éste
se debe levantar y comenzar a moverse Yy la prusipeisdida.
Tomar el pulso durante intervalos de 30 segundmdudel ler, 2do, y 3er minuto

de recuperacion.

Valoracion del test escaléon de Harvard.

Calcule el indice de aptitud cardiovascular (IAC)

Método largo:

(duracidn del ejercicio en segundos)(100)

IAC =
(2)(suma de los pulsos durante la recuperacion)

Método Corto:

(duracioén del ejercicio en segundos)(100)
IAC = ; —
(5.5)(pulso del ler minuto de recuperacion)

Determinacién su clasificacion cardiovascular sdgériablas:

Tabla método largo para la determinacion a baséndate de
aptitud cardiorrespiratorio (IAC)

Puntuacion Clasificacion
Menos de 55 Puy pobre
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56-64 Pobre

65-79 Promedio

80-89 Bueno
Mayor de 90 Excelente

Fuente (Edgar, 2008)

Tabla 1

Tabla método Corto para la determinacion a baséndale de

Aptitud Cardiorrespiratorio (IAC)

Puntuacion Clasificacion
Menos de 40 Pobre
40-60 Promedio
60-80 Bueno
Sobre 80 Excelente

Fuente (Edgar, 2008)
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€. MATERIALES Y METODOS

Materiales

Los materiales de escritorio utilizados en la presevestigacion son hojas de papel
Bond A4, computadora portatil, impresora, lapitesradores, libreta de apuntes y

bibliografia actualizada.

Para la ejecucion del trabajo de campo se utileg danchas deportivas de la
Universidad Nacional de Loja, otros materialesspdnsables para el cumplimiento
de la investigacion son cajon de 30cm, cronometitsometro, bascula, metro, cinta
métrica o tallimetro, balones, conos, silbato, @dds aros, cronometro, agua,
laminas. Los materiales son necesarios en el pgeesestudio ya que estos

posibilitaron el cumplimiento exitoso del trabajweéstigativo.

Tipo de Enfoque

El enfoque de la investigacion es de tipo cualitatdescriptivo, dada la poca
medicidn que hay en el trabajo, con un disefio pperdmental ya que se trabaja con
un solo grupo y se aplica un pre-test y un pasytgmrque nacié de una idea, de la
cual se derivo el objetivo de establecer el graglonfluencia de la utilizacion del
internet en el tiempo libre con el nivel de sedestao de los adolescentes de primer
afio de bachillerato del colegio Anexo a la Univdadi Nacional de Loja, surgiendo
algunas preguntas de investigacion como: ¢La tetaegulacién por parte de los
padres al uso del internet en el tiempo libre pcedconductas sedentarias en los
adolescentes? ¢ El uso que hace un adolescentéedeeinpuede ser problematico
cuando el ndmero de horas de conexion afecta atatordesarrollo de su vida
cotidiana? ¢El uso desmedido de computadores fpriel® moviles con acceso a
internet, ha cambiado los habitos de los adolesseoteando generaciones cuya
principal caracteristica es la pereza para realif@rentes actividades?, luego se
reviso la literatura y se fue suprimiendo la infaidn que no tuvo relacion con el
tema de estudio y se construyd un marco o perspgeibrica.

En este enfoque se plantea un problema delimitadongreto. Las preguntas de

investigacion propuestas versan sobre cuestiomErifisas. La recoleccion de la
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informacion bibliogréfica se fundamentd en la medic se llevd a cabo al utilizar
procedimientos estandarizados y admitidos por onauaidad cientifica.

Tipo de estudio

El tipo de estudio es transversal, el cual es agdopcuando la investigacion se
centra en analizar cual es el nivel de una o digevariables en un momento dado.
También es adecuado para analizar la relacion ent@njunto de variables en un
punto del tiempo determinado. El tiempo es impdetgporque es determinante en la

relacion causa-efecto.

Tipo de Disefio

El disefio que se utilizo en la investigacion es-pegperimental. Se considera asi
debido a que no existe grupo de control (patréestigo) para comparar. Por tanto,
no hay, o se reducen las posibilidades de manifadarariables independientes y las
conclusiones son extraidas en el mejor de los gasota variacion de la variable

dependiente en relacién con su historia anterior.

Procedimiento

Para la investigacion se la realizo a partir decinso objetivos:

Se realizé la busqueda de informacion para poder tena buena fundamentacion
tedrica basada en libros cientificamente avaladwms l@ alta confiabilidad que
exteriorizan; mismos que permitieron analizar yicar prepositivamente conceptos,
teorias y concepciones; sintetizando, interpretagdpermitiendo verificar los
objetivos planteados, los cuales posibilitaromwehplimiento del trabajo basado
principalmente en la practica de la actividad &sien el tiempo libre y la
disminucién de conductas sedentarias por uso d¢einigt en los adolescentes del

colegio anexo a la Universidad Nacional de Loja.

Se realizé un diagnostico el cual se fundamentdnenencuesta y dos test dirigidos a

los adolescentes de primero afio de bachillerata panocer cuantos poseian
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conductas sedentarias relacionadas al uso dehatten el tiempo libre y para
conocer el peso y el estado fisico en que se enadxant.

Con los datos conseguidos de la encuesta y los gesplanifico y aplicé una
propuesta alternativa de actividades recreatival2dgemanas que tuvo como tema:
La practica de la actividad fisica como recursoapdrsminuir las conductas
sedentarias y mejorar la condicién fisica en loslestentes. Para ello resultara
necesario un cronograma de trabajo, el cual peémitiganizar las actividades a
desarrollarse cumpliendo de esta manera con lamebn y aplicacion de un plan
de actividades fisicas. Con el objetivo de dismias conductas sedentarias con
relacion al uso del internet e introducir las adtides fisicas recreativas como parte
del tiempo libre de los adolescentes.

Una vez aplicado el plan de actividades fisicas preeediéo a la evaluacion del
proceso mediante métodos estadisticos; los misracegulenciaron el desempefo
favorable de los agentes implicados en la valoraaidyos resultados permitieron
obtener diversidad de criterios; imprescindibles l@nejecucion del trabajo de

investigacion.

Para la elaboracién de la propuesta de intervens®tomd como referencia los
siguientes aspectos titulo, presentacion, objetikeferentes tedricos, metodologia,

cronograma de trabajo, analisis de resultadosyawign, bibliografia y anexos.

La evaluacion consistié con la férmula aplicada aeeficiente de correlacion de

Pearson (r).

= r = n. . dx. dy — ( D fy .dy)
VN Y IX. dxZ = 01X, dX)2] [N Ty. ay)Z]

El coeficiente de correlacion de Pearson (r) seenaidl una escala de 0 a 1,
tanto en direccion positiva como negativa. Un vd®er‘0” indica que no hay
relacion lineal entre las variables. Un valor de’ “@ “-1” indica,
respectivamente, una correlacion positiva perfecteegativa perfecta entre
dos variables. Normalmente, el valor se ubicaralgana parte entre 0y 1 o
entre Oy -1.
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Propiedades

El coeficiente de correlacién no varia al hacaaledcala de medicién. Es decir,
si expresamos la altura en metros o en centimetiaseficiente de correlacion no
varia.
El signo del coeficiente de correlacidon es el migue el de la covarianza.

Si la covarianza es positiva, la correlacion esaté.

Si la covarianza es negativa, la correlacion esrsa.

Si la covarianza es nula, no existe correlacion.
El coeficiente de correlacion lineal es un numeal comprendido entre -1y
1.

-1<r<1

Si el coeficiente de correlacion lineal toma vasarercanos a —1 la correlacion
es fuerte e inversa, y sera tanto mas fuerte cumasose aproxime r a —1.

Si el coeficiente de correlacion lineal toma vadozercanos a 1 la correlacion
es fuerte y directa, y sera tanto mas fuerte cuadmse aproxime r a 1.

Si el coeficiente de correlacion lineal toma vasacercanos a 0, la correlacion
es débil.

Sir=10 -1, los puntos de la nube estan sobrecta creciente o decreciente.

Entre ambas variables hay dependencia funcional.

Recoleccién

La recoleccién de los datos se la realizé de laisige forma:

Fichas bibliograficas, mapas conceptuales, tabksactividad fisica, graficos,
piramides y resumenes; sirviendo de guia hacianaeptualizacion de las variables
de la investigacion; las cuales permitieron orgamiprocesar, analizar e interpretar

|6gica y racionalmente la informacion presenteaereVision de la literatura.

Una tabla de Excel para la encuesta de diagnégtiese aplicd a los estudiantes que
permitié recolectar informacion para conocer cuamoseian conductas sedentarias
relacionadas al uso del internet en el tiempo Jliesta importante técnica se la aplico

en forma individual a cada estudiante. Igualmeata ponocer el estado fisico de los
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estudiantes. Cabe recalcar que los datos fuatmratdos y explicados en tablas

porcentuales.

Test de valoracion son una serie de pruebas, quamadorma objetiva nos van a
posibilitar medir o conocer la condicion fisicaude persona, los cuales se lo aplicé
al inicio del trabajo y después de 12 semanas;@stgrama de actividades utilizo
los siguientes items, conocer el estado fisiceata estudiante, conocer el peso
ideal de los estudiantes y determinar la capaadigacecuperacion cardiaca. Con los
datos del test inicial y el test final se procedi@alcular aplicando la formula del
coeficiente de correlacion de Pearson. La intefdense la desarrollo en forma
individual; permitiendo asi obtener datos realesogfiables de cada estudiante

evaluado.

Métodos

En la presente investigacion cuyo titulo es Elrmge en el tiempo libre y las
conductas sedentarias en los adolescentes delicodegxo a la Universidad
Nacional de Loja, se la realizo en el periodo saptire 2013 a julio 2014, se utilizd
los siguientes métodos:

Método Cientifico este importante método se iniciara a partir dedacepcion
cientifica de la investigacion, la misma que peréibbjetivar la informacion,
sistematizarla y analizarla a partir del razonamaidédgico, la abstraccion teorica y la
concrecion del pensamiento, permitiendo asi el tpéamiento del tema y la
elaboracion del proyecto definitivo en resumen mermitira seguir
esquematicamente el proceso de la investigacion, eenque se analizara
detalladamente el problema respecto al uso inadedatlel internet en el tiempo libre
provoca conductas sedentarias en los adolescemtesnder afio de bachillerato del
Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja. tBmard en consideracion
también los objetivos, variables, procesamient@déstico, centrada en aspectos
metodoldgicos y técnicos que conlleven a la vexdién de los hechos y
fundamentada en la realidad objetiva del presesitel®.

Método Analitico-Sintética: Método filoséfico dualista por medio del cuallsga a

la verdad de las cosas, primero se separan loseetes que intervienen en la
realizacion de un fendbmeno determinado, despuésisen los elementos que tienen

relacion légica entre si (como en un rompecabdzasan completar y demostrar la
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verdad del conocimiento. Este método es el quesMa deneral a lo particular. Este
método se utilizara para la recoleccion de la mBwion de la poblacién, la cual sera
descompuesta y analizada para luego reconstrarkalp comprensiéon completa del
problema.

Método inductivo: se utilizara el método inductivo para iniciarestudio de hechos
particulares, que ocurren en la realidad objepaaa llegar a conclusiones generales,
es decir que me va a permitir realizar un anatisgiscomo el uso inadecuado del
internet en el tiempo libre provoca conductas sed&s en los adolescentes.

Método deductivose partird de hechos generales para luego izand y llegar a
las causas particulares del problema investigatigo,que permitird evidenciar
problemas generales para luego realizar un angesignente para llegar a las
posibles causas, luego determinar conclusionesgmendaciones que ayudaran a
disminuir las conductas sedentarias.

Método estadistico: este método permitirhd la reproduccion en cifras la
resultados obtenidos en el procesamiento y sisteswain de dicha informacién, en

tablas de frecuencia y representacion grafica.

Técnicas e Instrumentos

Para la realizacion del presente trabajo de inyastin se utilizd las siguientes
técnicas como la encuesta y los test, que se aplioé adolescentes de primer afio
de bachillerato del Colegio Anexo a la Universii&tional de Loja, para identificar
en que utilizan el tiempo libre, el grado de cordsicsedentarias y la capacidad
cardiovascular de cada uno de ellos. Y con el wbjete adquirir datos necesarios

para descubrir el problema y proponer una propustamativa.

Poblacion y Muestra

Poblacion

La poblacién de esta investigacion esta constitpatal09 estudiantes de primer afio
de bachillerato del Colegio Anexo a la Universitiational de Loja, en el aiio 2013
-2014

Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
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Estudiantes de Primer afio ESTUDIANTES
de bachillerato del Colegio TOTAL

Anexo g la Univer§idad MUJERES HOMBRES
Nacional de Loja
Paralelo “A” 12 14 26
Paralelo “B” 9 18 21
Paralelo “C” 11 16 21
Paralelo “D” 13 16 29
TOTAL 45 64 109

Muestra
La muestra para la siguiente investigacion es destddiantes: 14 Mujeres y 30
Hombres, de primer afio de bachillerato de los Igplasa“B y D”, del Colegio

Anexo a la Universidad Nacional de Loja.

Estudiantes de Primer afo ESTUDIANTES
de bachillerato del Colegio TOTAL

Anexo f';\ la Univergidad MUJERES HOMBRES
Nacional de Loja

Paralelo “B” 8 14 22
Paralelo “D” 6 16 22
TOTAL 14 30 44
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f. RESULTADOS

Encuesta aplicada a los estudiantes de primer af@chillerato del Colegio Anexo
a la Universidad Nacional de Loja.
Para el analisis e interpretacion de los resultadesla presente investigacion se

consideré las preguntas mas relevantes de la dacues

TABLA N° 1

1. ¢Realiza actividad fisica en su tiempo libre?
ACTIVIDAD FiSICA EN EL TIEMPO LIBRE

Encuestas Inicial Encuesta Final

INDICADORES : % : %
Si 36 81,82 44 100

No 8 18,18 0 0
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014

120,00
100,00
100,00
80,00
60,00 | Si
®No

40,00

20,00

0,00

Encuestas Inicial Encuesta Final

Analisis e interpretacion:

La actividad fisica es cualquier actividad que haglajar al cuerpo mas fuerte de lo
normal. Sin embargo, la cantidad real que se nacdsiactividad fisica depende de
los objetivos individuales de salud, ya sea quessetratando de bajar de peso y que
tan sano se esté en el momento. La actividad figiede ayudar a quemar calorias y
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reducir la grasa corporal, reducir el apetito y temaar y controlar el peso.
(Izquierdo, Biomechanics and Neuromuscular BasBlgfsical Activity and Sports.,
2008)

Se conoce como Tiempo Libre a aquel tiempo queeldegle dedica a aquellas
actividades que no corresponden a su trabajo fomnah tareas domésticas
esenciales. Su rasgo diferencial es que se trata tiempo recreativo el cual puede
ser utilizado por su titular a discrecion, es deaidiferencia de lo que ocurre con
aquel tiempo no libre en el cual la mayoria devises no se puede elegir el tiempo
de realizacién, en este, la persona puede deciélittas horas destinarle. (Izquierdo,
2008)

En la encuesta inicial, en esta interrogante é88% de los encuestados supieron
manifestar que si realizan actividad fisica en ismpo libre, quedando de esta
manera un porcentaje minoritario del 18,18 % queiesne a las personas que no
realizan actividad fisica. Luego de aplicar la jpregia alternativa se volvio aplicar la
encuesta dando como resultados que el 100% de dngliantes si realizan
actividades fisicas en su tiempo libre. Asi, sedpugeterminar que, como una forma
de mantenimiento y acondicionamiento del cuerpo dnones muy necesario el
desarrollo de ejercicio fisico en periodos de tientipre; y, tal aseveracion ha
logrado crear conciencia social en nuestros diaacderdo a lo manifestado por la
mayoria de encuestados.
TABLA N° 2

2. ¢;Cuantas veces por semana realiza actividad fisiea su tiempo libre?
Actividad fisica por semana

INDICADORES Encuesta Inicial Encuesta Final
f % f %
Menos de 1 vez 6 13,64 0 0
De 1 a 2 veces 19 43,18 0 0
De 3 a 4 veces 9 20,45 26 59.09
De 5 a 6 veces 4 9,09 10 22.73
Mas de 6 veces 6 13,64 8 18.18
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014
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70,00
59,09
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0,00 0,00
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Encuestas Inicial Encuesta Final

Andlisis e interpretacion:

Al hablar de la realizacion de actividad fisica aeal hacemos referencia a un plan
de acondicionamiento fisico entendido como el deBarde la suma de cualidades
fisicas basicas importantes para el rendimientapladas tomando en consideracion
la capacidad fisica adaptada en un tiempo detedmingernandez Rio, Medina,
Garro, & Pérez Gonzélez, 2010)

Para los nifios y jovenes de 5 a 17afios de edadtivédad fisica consiste en juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreatediscacion fisica o ejercicios
programados, en el contexto de la familia, la dacodas actividades comunitarias.
Con el fin de mejorar las funciones cardiorresphnias y musculares y la salud 6sea
y de reducir el riesgo de enfermedades no tranSlessi(ENT) (Fernandez Rio,
Medina, Garro, & Pérez Gonzalez, 2010)

De las respuestas obtenidas en el diagnosticoainienemos que un porcentaje
mayoritario del 43,18 % realiza actividad fisicasentiempo libre 1 a 2 veces por
semana; el 20,45 % realiza 3 a 4 veces; el 13,@4iza mas de 6 veces; asi mismo,
otro porcentaje de 13,64 % realiza menos de 1 yee] 9,09 % restante realiza

actividad fisica de 5 a 6 veces por semana. Sinagjobluego de aplicada la
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propuesta alternativa se determind en el diagr@sti@al que un 59,09% realiza
actividad fisica en su tiempo libre de 3 a 4 vgmmssemana; un 22,73% realizan de
5 a 6 veces y, el 18.18% restante realizan activitiica mas de 6 veces. De tal
manera, se puede establecer que se debe realizédaatfisica, como minimo tres
veces por semana, de actividades vigorosas quercefy en particular, los
musculos y huesos. Asimismo, la actividad fisicadsu contribuir al desarrollo
social de los jovenes, dandoles la oportunidad xfgesarse y fomentando la

autoconfianza, la interaccion social y la integaci

TABLA N° 3

3. ¢Cuantas horas semanales de actividad fisica realizn su tiempo libre?

Horas semanales destinadas a la actividad fisieateampo libre

Encuesta Inicial Encuesta Final

INDICADORES : % ; %
Menos de 1 hora 5 11,36 0 0,00
De 1 a2 horas 25 56,82 0 0,00
De 3 a 4 horas 8 18,18 0 0,00
De 5 a 6 horas 6 13,64 26 59,09
Mas de 6 horas 0 0,00 18 40,91
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014

70,00
59,09
60,00 56,82
50,00
H Menos de 1 hora
40,00 mDe 1a2horas
De 3 a4 horas
30,00
B De 5a6 horas
20,00 18,18 B Mas de 6 horas
13,64
10,00 -
0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 - T
Encuestas Inicial Encuesta Final
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Andlisis e interpretacion:

La actividad fisica regular para nifios y adolessepromueve la salud y el estar en
forma. En comparacion con los nifios inactivos,ig®s que realizan actividades
fisicas de forma regular tienen musculos y huesas forertes. Los nifios y jévenes
de 5 a 17 afios deben invertir como minimo 60 madtarios en actividades fisicas
de intensidad moderada a vigorosa. La actividadafigor un tiempo superior a 60
minutos diarios reportard un beneficio ain mayorapa salud. (Organizacion
Mundial de la Salud, 2010)

La realizacion de actividad fisica es esencial mrdesarrollo psicomotriz de las
personas en general, pero no es tarea sencillealésto; de tal forma que, se debe
elegir con absoluto cuidado los periodos de tiengmoejercicios y los alimentos que
se deben ingerir para lograr los resultados desedBtasco, Capdevila, Pintanel,
Valiente, & Cruz, 2008)

En esta interrogante, de los resultados obtenelad®ivo un porcentaje del 56,82 %
gue realiza actividad fisica en su tiempo librelde 2 horas por semana; el 18,18 %
realiza 3 a 4 horas; el 13,64 realiza de 5 a 6shgrael 11,36 % restante realiza 1
hora semanal de actividad fisica en su tiempo.liRst, se puede establecer que se
debe realizar como minimo de 1 a 2 horas semadelestividad fisica en nuestro
tiempo libre minimo. Luego de aplicada la propuesitgrnativa, se dio como
resultados del diagnostico final que el 59,09%o0deestudiantes realizan actividad
fisica de 5 a 6 horas en sus tiempos libres, Y0&146 restante realizan activadas
fisica mas de 6 horas en su tiempo libre. Lo quergulecir que las horas de practica
de actividad fisica en el tiempo han aumentado.cual es favorable para los
adolescentes en cuanto su salud. Aunque La mayetis adolescentes deben hacer
al menos 60 minutos de ejercicio diario, principatte a partir de ejercicios
cardiovasculares de intensidad moderada como camamado, o de ejercicios

vigorosos como correr.
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TABLA N° 4

4. ;Cudl es el tiempo que usted designa para hacer @ebs en el dia?
Tiempo designado para hacer deberes

Encuesta Inicial Encuesta Final
INDICADORES : % ; %

Menos de 1 hora 7 15,91 5 11,36
De 1 a 2 horas 22 50,00 23 52,27
De 3 a 4 horas 15 34,09 16 36,36
De 5 a 6 horas 0 0,00 0 0,00
Mas de 6 horas 0 0,00 0 0,00

Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014
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Analisis e interpretacion:

Aumentar el nivel de actividad fisica es una netabisocial, no solo individual. Por
lo tanto, exige una perspectiva poblacional, medtisrial,
culturalmente idénea. Es necesario establecer mrispn los niveles de actividad

fisica recomendados por sus efectos beneficiosda samlud y como prevencion de

enfermedades no transmisibles. (Miiarro, 2007)
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Los nifios y adolescentes que practican deportengdeain mejor estado de salud y
bienestar, son mas fuertes, también de mentalstaa,mas sociables y padecen
menos trastornos mentales como la depresion osiadad. Ademas, cada vez mas
estudios evidencian que la actividad fisica tiena relacion directa con la mejora
del rendimiento cognitivo de los nifios y adolesesntAdemas, por el hecho de
realizar actividad fisica consuetudinariamente @aleben descuidar las actividades
sociales y/o académicas complementarias a nuestsarrdllo como personas.

(Mifarro, 2007)

En el diagndstico inicial, en esta pregunta, D805 de los encuestados manifiestan
que dedican 1 a 2 horas diarias a realizar debelr84;,09 % dedica 3 a 4 horas; vy, el
15,91 % dedica menos de 1 hora diaria para haterel® Como es apreciable, los
resultados obedecen principalmente a la modalida@studios que se encuentren
realizando en lo que se incluye la complejidad écada en la que se encuentren.
Después de aplicar la propuesta alternativa comugndstico final se conocio que un
11,36% realizan sus deberes académicos en menasmald hora, el 52,27%
manifestd que realizan sus deberes entre 1 y Xhygral 36,36% se dedican a
realizar sus deberes dentro de 3 a 4 horas. Laxekebon una rutina diaria que no
debe ser afrontada de forma negativa, sino come plat proceso de aprendizaje,
con la realizacion de los deberes los estudiamigsian tener mas destreza en la
resolucién de actividades y aprenderan a adminiswatiempo y a organizarse
mejor, ya que en ocasiones las tareas requierem hasquedas por internet, realizar
una entrega en una fecha determinada, etc. y &iddes ayudara ademas en su vida
adulta.

TABLA N°5
5. ¢Tiene internet en su hogar?
Internet en el hogar

INDICADORES Encuesta Inicial Encuesta Final
f % f %
Si 28 63,64 31 70,45
No 16 36,36 13 29,55
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014
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Analisis e interpretacion:

El internet es un medio muy importante como fuetgenformacion, pero también
es perjudicial cuando su uso no corresponde aaloiffdado correctivamente en el
ambito familiar por ejemplo. (Gil & Rodriguez, 2010

Es evidente que Internet est4 produciendo un ragéhobio en las costumbres y
modos de vida de las personas, ya que en ciertille@&sta modificando la forma en
gue nos relacionamos unos con otros. El Internelidgado a gran parte de los
hogares, tal y como la conocemos hoy por hoy, puwedegorizarse como una
tecnologia joven o relativamente reciente si la gar@mos con otras tecnologias,
pero ello no ha sido ninguna dificultad para qugaheonseguido adentrarse en la
cotidianeidad de nuestras vidas en muy poco tiempo.

El diagndstico inicial de la presente interrogasgeeaprecian los resultados de los
encuestados en un 63,64 % que manifiestan quensirtiel servicio de internet en su
casa, mientras que el 36,36 % supo afirmar queoseeyeste servicio. Luego de
aplicar la propuesta alternativa se dio como diatiom final que 70,45% si cuenta
con el servicio de internet en su hogar y el 29,5%8%6uenta con este servicio. De lo
expuesto, se puede determinar que es justificablelidho por la mayoria de

personas, en razén de que en la actualidad el elsotdrnet es indispensable para
desarrollar nuestras actividades cotidianas; réspbe porcentaje que manifiesta lo

contrario es justificable puesto que si el interest indispensable para ciertas
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actividades asi mismo este servicio tiene un cgsatgunas personas no tienen la
posibilidad de adquirirlo.

TABLA N° 6

6. ¢Tiene celular con acceso a internet?
Celulares con acceso a internet

INDICADORES Encuesta Inicial Encuesta Final
f % f %
Si 28 63,64 28 63,64
No 16 36,36 16 36,36
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo R.Afo: 2014
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Analisis e interpretacion:

La telefonia movil de hoy en dia se ha convertida® instrumento muy util debido
a la facil comunicacién entre personas. Los cedglacuentan con distintas
aplicaciones que pueden facilitar diversas labooéisianas. Ademas, contribuyen al
entretenimiento de las personas en los momentoside(Hernandez, 2012)

Se conoce como celular al dispositivo inalambritaxtednico que esta preparado

para tener acceso a la telefonia celular, tambi@oada como mévil. En tanto, la

55



denominacién celular tiene su razén de ser en qda awna de las antenas
repetidoras, que forman parte de la red, son &llles teléfonos celulares se han
vuelto indispensable en nuestros dias como medtosothunicacion, no es de

extrafiarse que se puede apreciar que incluso pinaden mas de estos dispositivos
moviles que seres humanos; asi mismo, su activedgdestrechamente relacionada

con el uso de internet. (Hernandez, 2012)

En el diagndstico inicial y final los resultadogeridos, se evidencia que el 63,64 %
afirma que si tiene celular con acceso a intemmétntras que el 36,36 % restante
asegura que no tiene este servicio en sus dismmssithéviles. De acuerdo a lo

anotado, los resultados varian principal y l6gicat@ele acuerdo a las posibilidades

econdmicas de los sujetos acreedores de estasnmesttos de comunicacion celular.

TABLA N° 7

7. ¢Hace uso del internet en su tiempo libre?
El internet en el tiempo libre

Encuesta Inicial Encuesta Final
INDICADORES : % : %
Si 40 90,91 38 86,36
No 4 9,09 6 13,64
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014
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Analisis e interpretacion:

Gracias a la tecnologia que facilita el trabajoidrado las tareas de igual magnitud
con mucho menos tiempo es cada vez mayor el tidimoque tienen los jovenes.
Tiempo libre es aquel tiempo destinado a realiztividades de diversa indole no
sistematica ni programadas, es decir, el que n@ esterminado por la
obligatoriedad si no que se utiliza libremente deeado a las preferencias de las
personas.” (Sarukhan, 1995)

Hoy en dia se observan a jévenes sentados freatec@amputador, navegando en
Internet, comunicandose a través de mensajes ttegex medio del teléfono celular

durante horas llegando inclusive a perder las hdeasuefio por los planes que
ofrecen las compafias telefénicas, observandosiblasaentes quedarse dormido
durante las sesiones de clase, igual pasa corutosianen internet instalado en sus
habitacionegGonzales, 2000)

Los resultados iniciales de esta interrogante dstrare que, el 90,91 % de los
encuestados supieron manifestar que si hacen ustuetaeet en su tiempo libre, y el

9,09 % restante afirma que no lo hace. Y luegoadaplicacion de la propuesta
alternativa los resultados finales de esta intemtgy determinaron que, 86,36% de
los estudiantes si hacen uso del internet en reptielibre, y el 13,64% no hace uso
de esta tecnologia en su tiempo libre. Determimagiée, la mayoria del campo

encuestado hace uso del internet por diversos astaituacion que es justificable

57



principalmente por la popularidad de este serwosb uso de su sistema que facilita
las actividades diarias de las personas.

TABLA N° 8

8. ¢Cuantas veces por semana se conecta a internet?
Uso del internet durante la semana

Encuesta Inicial Encuesta Final
INDICADORES f % i %

Menos de 1 vez 4 9,09 6 13,64
De 1 a 2 veces 14 31,82 23 52,27
De 3 a 4 vece 11 25,00 12 27,27

De 5 a 6 veces 4 9,09 3 6,82

Mas de 6 veces 11 25,00 0 0,00
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014
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Analisis e interpretacion:

Uno de los mayores problemas que avanzé el sigloyXdte cursaron con toda
rapidez la actualidad tiene que ver con el impédettas nuevas tecnologias en el uso
de tiempo libre de los adolescentes y en genertddanla vida social del hombre. El
uso de internet produce preocupacion por las psibbnsecuencias negativas que
pudieran tener sobre de quienes los utilizan cgulagdad, ya que exige una

58



considerable dedicacion de tiempo. Se ha reportwoeste campo que los
adolescentes presentan una mayor adiccién cuaniés sempara con otros grupos
de edad. (Gil & Rodriguez, 2010)

Hoy en dia, existe la adiccién a las nuevas tegiasoque se puede dar por una falta
de objetivos o por la inestabilidad de la persama #antas incertezas que se deben
afrontar en el presente, donde es especialmentarfweel mundo del trabajo. A ello
también puede contribuir la falta de valores, gaeehque muchas personas se
hundan. (Katz & Rice, 2006)

De los resultados arrojados en el diagndéstico @hide la presente interrogante,
tenemos que el 31,82 % se conecta a internet d&veaes por semana; el 25,00 %
se conecta mas de 6 veces por semana; asi misn2d,Qh % se conecta de 3 a 4
veces; el 9,09 % de 5 a 6 veces; y, el 9,09 % secta menos de 1 vez por semana a
internet. Y después de aplicada la propuesta aligen con los resultados del
diagndstico final se determind que el 13,64% seci@na internet menos de una vez
por semana; el 52,27% se conecta de 1 a 2 vecegpa@ana; un 27,27% lo hace de
3 a 4 veces por semana y el 6,82% restante setacgr@ce 5 a 6 veces por semana.
De estos resultados, se puede apreciar que lalémtale los encuestados usa internet

COmMO mMinimo una vez por semana.

TABLA N°9

9. ¢Cuantas horas al dia se conecta usted a internet?
Horas al dia conectado al internet

Criterio Encuesta Inicial Encuesta Final
f % f %

Menos de 1 hora 11 25,00 21 47,73
De 1 a 2 horas 11 25,00 23 52,27
De 3 a 4 horas 11 25,00 0 0,00
De 5 a 6 horas 5 11,36 0 0,00
Mas de 6 horas 6 13,64 0 0,00
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfo: 2014
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P & D

[\}) (\Y) (N
Encuestas Inicial Encuesta Final
B Menos de 1 horamDe 1a2 horas De 3 a4 horas

mDe5a6horas m Maiasde6 horas

Andlisis e interpretacion:

Las nuevas tecnologias ofrecen muchas posibiliddédsien social, pero al mismo
tiempo pueden esclavizar a muchas personas antezdenador y abocarlas a un
didlogo frenético hombre-maquina que hace que phsgos ratos buscando en
Internet. Empuja a los usuarios, incluso, a indgetjuegos en los que se frivoliza
la eliminaciébn de personas, es decir, la muerteilnes enfermizos mundos de
adiccion al sexo o, simplemente, a buscar por budltaes necesario decir que el
uso exagerado del teléfono movil puede obligar ahos a estar colgados de él en

largas conversaciones para expresar cosas bafrdes & Rice, 2006)

Son abundantes las obsesiones de muchas persangaspo largos ratos inmersos
en la virtualidad de unas imagenes, sumergidasnanircealidad de la vida. Hay
muchos que habitualmente se pasan horas y horasehiriternet. (Gracia, Vigo,

Ferndndez, & Marcé, 2011)

Del diagndéstico inicial, tenemos que el 25,00 % @eecta a internet de 3 a 4 horas
al dia; otro 25,00 % se conecta de 1 a 2 horasliggrasi mismo, otro 25,00 % se
conecta menos de 1 hora por dia; el 13,64 % méshdeas diarias; y, el 11,36 % se
conecta de 5 a 6 horas diarias a internet. Y Masngn el diagnostico final se

determina que el 47,73% de los estudiantes se t@madnternet menos de 1 hora, y

el 52,27% se conecta a internet de 1 a 2 horagsligEn tal sentido, se puedo
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determinar que el periodo de tiempo que las pessenguestadas se conectan a
internet se da de acuerdo al tiempo libre que; macen la interrogante anterior,
apreciamos que la totalidad de los encuestadosrexia al menos una hora al dia a
internet.

TABLA N° 10

10. ¢ Alguien te controla el uso del internet?
Control del uso del internet

o Encuesta Inicial Encuesta Final
Criterio
f % f %
Si 22 50,00 22 50,00
No 22 50,00 22 50,00
Total 44 100 44 100

Fuente Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
ResponsableDiego R. Bravo RAfio: 2014
Gréfico N° 10

60,00

50,00 50,00 50,00 50,00

50,00 -
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20,00 -
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0,00 -
Encuestas Inicial Encuesta Final

Andlisis e interpretacion:

Una de las fuentes que mas dudas genera a lasafamesl el ordenador debido a que
los nifios y nifias se acercan a la pantalla a edzatis vez mas tempranas, y lo
hacen por lo general para jugar, navegar y chateasus amistades. Internet se ha
convertido en una increible herramienta de infordracy comunicacion, pero

también puede llegar a ser un recurso compromstitis menores acceden a la red

sin una supervision y un asesoramiento adecuados.
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Otras nuevas adicciones no tienen nada que veladaanologia, pero también son
debidas a un deseo de huida del estrés. Condugasaelaciones obsesivas entre la
juventud, alrededor de una cerveza o de unas nsezdéimulantes, que se
transforman en encuentros rituales, llenos de dimaes compulsivas. (Gracia,
Vigo, Fernandez, & Marco, 2011)
El diagnéstico al inicio y al final de esta integamte determina que, el 50,00 % de
los encuestados manifiestan que alguien les canglalso de internet, mientras que
el 50,00 % restante afirman que nadie les conteblaso de internet. Como se
aprecia, existe equidad en cuanto al control deg¢sxa internet de los encuestados.
En los udltimos afios, nifios y adolescentes han dpi@mabilmente el manejo de las
computadoras; sin embargo, aunque pueden ser asuwperimentados ignoran y
pueden manejar incorrectamente los peligros quassuimplica. Por lo cual los
padres o representantes de los estudiantes dedpgareeel tiempo y el uso que le
deben dar al internet, pues, el internet se haertide en una increible herramienta
de informacién y comunicacion, pero también pueldgar a ser un recurso
comprometido si los menores acceden a la red sia supervision y un
asesoramiento adecuados.
Test aplicados a los estudiantes de primer afio dadhillerato del Colegio Anexo
a la Universidad Nacional de Loja.
CUADRO N° 11
Prueba de indice de Masa Corporal (IMC)

Coeficiente de correlacion de

PRETEST POSTEST Pearson
() de PEARSON Test Inicial Test Final r 1
rx 1
Indicadores f X f Y XY X2 Y2
Bajo Peso <18 0 0 0 0 0 0 0
Peso Ad2e4cgad° 18544 | 93a.82| 44| 93637 283658 293183,6| 2939784
Sobrepeso 25 - 29,9 g 0 D 0 0 0 0
Obeso 30 - 39,9 0 0 0 0 0 0 0
Extremadamente
obeso > =40 0 0 0 0 0 0 0
> 44 934,82 | 44| 936,37 283658 293183,6| 293978,4

Fuente: Colegio Anexo a la Universidad Nacional.di@a
Responsable: Diego R. Bravo R.
Ano: 2014

62



ANALISIS.- El indice de masa corporal (IMC) es una medidasteiacion entre el

peso y la talla de un individuo. Se utiliza paraaxer si el peso de las personas se

encuentra en nivel saludabl€onsiste en medir y pesar a los estudiantes para

calcular el indice de masa corporal, este calcaloesliza mediante una férmula

sencilla, misma que es dividir el peso entre latash al cuadrado y basta contar con

una calculadora. Para poder sacar el indice de Mzsmoral, se necesita

primeramente dos datos importantes: Estatura exgctBeso exacto. Una vez

tengamos estos datos, se procede a calcular ekciviCa siguiente formula: IMC =
Peso (Kg) / Talla2 (m).

Realizado el test y aplicando la formula de coadiéla de Pearson, el resultado que

se observa en el trabajo aplicador€g, y)=1, que representa el 100%, esto quiere

decir que el trabajo aplicado en la propuesta ratera sirvio porque permitio

mejorar y mantener un nivel de peso saludable.

CUADRO N° 12

Test de escalon de Harvard

Coeficiente de correlacion de

(r) de POSTEST Pearson

PEARSON TPeF;'tELIEj; Test Final r 0,7729336
r: 0,59742644

Indicadores f X f Y XY X2 Y2

Pobre 7 268,0 2 85,6 22940.,8 71824 7327,36
Promedio 37 1878,0 28| 1446,1 |2715775,8 3526884 | 2091205,21

Bueno 0 0,0 14 885,5 0 0 784110,25
Excelente 0 0,0 0 0 0 0 0

Y 44 2146,0 | 44 2417,2| 2738716,8598708| 2882642,8P

Fuente: Colegio Anexo a la Universidad Nacional.di@a
Responsable: Diego R. Bravo R.

Afo: 2014

ANALISIS.- El test o Prueba del escalén de Harvard es unasdauichas formas de

calcular la capacidad de recuperacion del departsstiravés de la frecuencia

cardiaca. Consiste en bajar y subir un escalor0d=efltimetros de altura durante 5
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minutos con una frecuencia de 30 ciclos por mindtociclo se considera cuando el
alumno coloca un pie sobre el escalon, sube collacambos pies en el mismo,
extiende completamente las piernas y endereza paldes e inmediatamente
desciende, comenzando con el pie que subié printerando el alumno termina la
prueba, se sienta y se realiza la toma de pulsssiah minuto de finalizar el
ejercicio, de 30 segundos. Se obtiene una puntuaqife es el resultado del test,
segun la siguiente ecuacion: [(D * 100)] / [5,5P1)]. Esta fundamentada en que el
tiempo de recuperacion después del ejercicio emdine confiable para valorar la
tolerancia aerdbica o aptitud cardiorrespiratotia. prueba se desarrolld en la
Universidad de Harvard en 1943. (Edgar, 2008)

Realizado el test y aplicando la formula de cooiéla de Pearson, el resultado que
se observa en el trabajo aplicadoye&, y)= 0,7729336 w2= 0,59742644 que

representa el 60%, esto quiere decir que el trabgjocado en la propuesta
alternativa sirvié porque permitid mejorar en gpamte la capacidad cardiovascular

en los estudiantes del colegio anexo a la UnivadsidNacional de Loja.
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g. DISCUSION

Objetivo especifico 1

e Conocer como el uso del internet afecta a los adolescentes y provoca conductas sedentarias en los estudiantes de primer afio de bachillerato
del colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja.

Objetivo especifico 2

e Identificar en que utilizan el tiempo libre y el grado de conductas sedentarias en los estudiantes de primer afio de bachillerato del colegio
Anexo a la Universidad Nacional de Loja.

Diagnostico de la realidad tematica

Indicadores en situacion negativa Indicadores en situacion positiva
Indicadores .
Informantes Deficiencias Obsolescencias Necesidades Teneres olationes Satisfactores
Falta de interés gPadres que no sePadres que sePadres Padres que El 81.82 % si
incentivacion para interesan y preocupen pof consientes utilizan realiza
la practica de descuidan lag las actividades preocupados demedios actividad fisca
actividades fisicas actividades que que realizan suslas actividades adecuados paraen su tiempd
ACTIVIDAD . . . i i
_ FISICA EN en el tiempo libre reallzqn sus_humhuos en el que det_)_er fomen_tar e I|b_re, lo que
Estudiantes EL TIEMPO por parte de losen el tiempo libre. | tiempo libre,| realizar sus hijos incentivar  la| evitan que
del Colegio padres. motivandolos g para hacer unpractica de Ig tengan
Anexo a la LIBRE Aplicacion de| la practica de labuen uso de] actividad fisical problemas de
Universidad Poca motivacion ¢ Métodos antiguos actividad fisica, tiempo libre,l en el tiempo salud y se
Nacional de interés  por lasy de motivacién como impulsandolos | libre. mantengan en
Loja actividades que seinadecuados a lgsalternativa para a la practica de buen estado
planifican en el jovenes, parael uso del la actividad| Programas fisiolégico
barrio o en log ocupar el tiempa tiempo libre. fisica. comunitarios | psicolégico y
colegios referenteslibre en| Crear de actividades social.
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a las actividade
fisicas.

Desconocimientos
de la importancig
de las actividade
fisicas.

sactividades sanas.,

Promocion de 14
actividad fisical
y mas dirigida al
sdeporte de

mejoramiento de g
salud de log
jévenes.

rendimiento que al practica de

motiven a
jévenes hacia |
[
h actividad fisica.

P

[e

Desarrollar

programas  dé
promocion de |g
salud a travé
de las

actividades
fisicas y
recreativas par
los jévenes.
Explicar a los
jévenes de g

importancia de
las actividades
fisicas para Ig
salud y no
como un medid
de buscal
resultado
deportivo.

programas de Programas  dq
actividades actividades
 fisicas fiscas

recreativas quécomunitarias
los| consolidadas,

para desarrolla
actividades
fisicas sanas.

Concientizar 4
2 todos los
jévenes y padre
5 de familia de |a

importancia de

la préactica de la

actividades
afisicas

recreativa para
la salud y el
1 buen vivir de los
ecuatorianos.

D

> fisicas y a largd
plazo en
caminado 3
mejorar la
salud vy el

I bienestar de lo
jovenes.
Programas d¢

concientizacion
sobre el uso de
stiempo libre, y
los beneficios
de la actividad
sfisica para 1
salud y el buer
vivir

A

U7

A\1%4
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El 43% que es laMedios de| Medios de| Medios de| Activista Solo el 20, 43%
mayoria de log informacion comunicacion | comunicacion | deportivos de los jovenes
estudiantes anticuados sobreque expliquer] que informen € comunitarios | realizan mas de
realizan actividad la importancia de la realidad de la incentiven lag que garantizap3 a 4 veces
fisica de 1 a 2las actividades importancia de actividades estas actividad fisica
veces por semandisicas para loslas actividades fisicas y| actividades en la semand.
lo cual no es Iqg jévenes. fisicas y los| recreativas durante la La mayor parte
suficiente. Lo efectos del sanas para lasemana de la actividad
minimo serigl Introduccion  deg excesivo y mal juventud. fisica debe ser
realizar actividad equipos dg uso de lag Profesores queaerdbica y de
fisica 3 veces portecnologias tecnologias  a Profesores utilizan intensidad
semana Yy estpavanzadas comptravés de Ig preparados paratecnologias, moderada, por
debe ser vigorospinternet, celulareg, utilizacion del| realizar el| métodos, ejemplo,
ACTIVIDAD | QY€ refuercen, envideo juegos ir_1ternet', celular traquo de lag medio; ' y| caminar, correr
EiSICA POR pa’rtlcular, los| otros, los cualegvideos juegos. gcfuwdades procedimientos| saltar, realiza
musculos y| ocupan gran partg fisicas en log para desarrollar deportes y
SEMANA . . ) = i
huesos. del tiempo libre y| Personas 0 barrios y| las actividades montar en
que afectan la profesores comunidades. | fisicas bicicleta.
estabilidad y Ig capacitadas comunitarias.
salud de los para que
jovenes. realicen
actividades
Programas defisicas en los
actividades fisicas barrios, y
anticuados comn comunidades
falta de caracter,
organizado y
centrado en la
salud de log
participantes.
EL El 90.91% hace Falta de| Crear reglas enTener Proyectos que El 90% de los
INTERNET | uso del internet encomunicacion e los hogares pof programas utilicen jovenes hacen
EN EL el tiempo libre.| informacion reales parte de los informativos medios, formas uso del internet
TIEMPO Los adolescentesacerca de lospadres de para promovery en sus tiempos
LIBRE viven pegados abeneficios y| familia sobre el el desarrollo de procedimientos| libres. Lo cual

67



sus teléfonos desventajas de
portatiles, estaninternet y lag
pendientes de losnuevas tecnologid
chat, del correoen los
electrénico, de adolescentes.
conectarse al

Facebook y a otrasCarencia de regla

redes sociales. L4
nuevas
tecnologias cala

hondo en Igy otras| otras

sociedad, sobretecnologias, actividades para
todo entre los mascreando habitos deocupar el
jovenes. uso permanente [ytiempo libre
Disminuyendo asj excesivo de lo$que disminuya
la practica dg mismos que a lalos malos

actividades fisicas
Falta de

regulaciébn al usola salud y en
del internet en los aspectos

sdentro de log
hogares para el us
nnormal del interne

.larga son
perjudiciales pars

luso
indiscriminados
sde las
tecnologias
basadas en ¢
internet, celular
sentre otros.

|

divulgar la
t importancia de

habitos del usq
1 inadecuado  dé
las tecnologias.

1%

adolescentes, queacadémicos y Concientizar
afecta el uso sociales. con programas
adecuado del informativos la
tiempo libre, porn necesidad de
lo cual no realizar disminuir el uso
actividades fisicas. de las
Hemos encontradp tecnologias
fracasos escolares excesivo, €
derivados de la incorporarse a
falta de atencion \ la practica de
concentracion, las actividades
debido al fisicas
trastornos de recreativas.
suefio provocados

por estar

las actividade
fisicas
recreativas e
los jovenes.
Programas y
proyectos
comunitarios
para el
desarrollo de
tiempo libre en
los jovenes.

modernos, par
la utilizacion
del tiempo
libre, en
actividades

fisicas y sanas.

nes justificable
por la
popularidad |
facil acceso a
este servicio. E
uso de este
servicio  debsg
ser medido ya
que un usd
excesivo puede
ser perjudicial
en varios
aspectos  par
los jévenes
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conectados hast
altas horas dq
noche

1%

HORAS AL
DIA
CONECTADO
AL
INTERNET

El 75 % utiliza la
internet de 1 a 4
horas diarios y e
25 % restantd
utilizan el internet
de 5 a mas de
horas al dia lo qu
demuestra que ha
una adicciébn a
uso del interne
convirtiéndose e
una conductd
sedentaria que

largo plazo pued:s
afectar su salud d

1 del tiempo libre, y
| poca regulacién 3
> tiempo de uso de

eMétodos
yinformacion

t actualizado sobr
1los malos habitos
 del
atecnologias
edurante el tiempd
elibre.

forma silenciosa.

Mala organizaciorn

internet.
de

anticuados y poc

uso de lag

Aplicar Programas
programas informativos

I informativos actualizados qu
I sobre lag exponen la
enfermedades | importancia deg
que causan lalas actividadeg
utilizacion fisicas
excesiva, de lasrecreativas y
hnuevas otras para e
ptecnologias buen vivir de los
5 tales comg jovenes.

5 Internet,

celular, entre

) Otros.

Programas qu
utilicen

b medios, y| utilizan el

procedimientos| internet de 1 a 2
actualizados, | horas diarias

5 para la| Lo que se puede
utilizacién demostrar que
adecuada delhay un usg
internet y el moderado por
beneficio dell parte de log
uso del tiempg mismos.

libre en

actividades

fisicas.

b El 50% de los
estudiantes

Interpretacion

El 81.82 % de los estudiantes realiza actividachfesn su tiempo libre, o que evitan que tengablpnoas de salud y se mantengan en

buen estado fisiolégico porque reduce el riesgprdducir ciertas enfermedades y ayuda a combatbésidad; psicologico ya que

aumenta la seguridad en uno mismo y social puestalgsarrolla la solidaridad y la sociabilidad,0Parveces existe la falta de interés

e incentivacion para la practica de actividadasdssen el tiempo libre, por parte de los padred,desconocimiento de la importancia

de aquellas. Es se da porque los padres no sesatey descuidan las actividades que realizanigssdn el tiempo libre y porque

existe una promocioén de la actividad fisica ditiggmas al deporte de rendimiento que al mejoramaia salud de los jovenes.
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Por lo que se necesita que los padres se preopgpdas actividades que realizan sus
hijos en el tiempo libre, motivandolos a la préatide la actividad fisica como

alternativa para el uso de tiempo libre y queesadollen programas de promocién de
la salud a través de las actividades fisicas yeadimas para los jovenes, explicandoles
que la importancia de las actividades fisicas $emleealizar para la salud y no como

un medio para buscar resultados deportivos.

El 43% que es la mayoria de los estudiantes reatiztividad fisica de 1 a 2 veces por
semana lo cual no es lo suficiente. Lo minimo sex@izar actividad fisica 3 veces por
semana y esta debe ser vigorosa que refuercemricufar, los musculos y huesos. Y
esto ocurre porque hay programas de actividadésadisanticuados, con falta de
caracter organizado. Y Para esto se requieren gr@y y personas o profesores
capacitados para que realicen actividades fisicados barrios, y comunidades,

centrados en la salud de los participantes.

El 90.91% hace uso del internet en el tiempo libos adolescentes viven pegados a
sus teléfonos portatiles, estan pendientes de has, ael correo electronico, de
conectarse al Facebook y a otras redes socialfsdtdale regulacion al uso del internet
en los adolescentes afecta el uso adecuado degbdidibre, por lo cual no realizan
actividades fisicas. Debido a que hay una faltectieunicacion e informacion acerca de
los beneficios y desventajas del internet y lasvas tecnologias, también la carencia
de reglas dentro de los hogares para el uso nalehaiternet y otras tecnologias, crean
habitos de uso permanente y excesivo de los migmesa la larga son perjudiciales
para la salud y en aspectos académicos y socialles govenes. Lo que es conveniente
crear reglas en los hogares por parte de los padeedamilia sobre el uso
indiscriminados de las tecnologias basadas ereghigt, celular entre otros, divulgar la
importancia de otras actividades para ocupar eipeelibre que disminuya los malos

habitos del uso inadecuado de las tecnologias.

El 75 % utiliza la internet de 1 a 4 horas diagiad 25 % restante utilizan el internet de
5 a mas de 6 horas al dia lo que demuestra queideadiccion al uso del internet
convirtiéndose en una conducta sedentaria quega f[dazo puede afectar su salud de
forma silenciosa. Esto es debido a que hay una orgknizacion del tiempo libre, y

poca regulacion al tiempo de uso del internet yperexisten métodos de informacion
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anticuados y poco actualizado sobre los malosdgbil uso de las tecnologias durante

el tiempo libre. Por lo que es necesario moderaseldel internet en el tiempo libye

aplicar programas informativos sobre las enfermeslagee causan la utilizacion

excesiva, de las nuevas tecnologias tales commétieelular, entre otros.

Objetivo especifico 3

» Construir un programa de actividades fisico-depastpara disminuir las conductas
sedentarias en los adolescentes de primer aficctiél&ato del colegio Anexo a la
Universidad Nacional de Loja.

Objetivo especifico 4

» Aplicar un programa de actividades fisico-depogipgara disminuir las conductas
sedentarias en los adolescentes de primer aficctiél&aato del colegio Anexo a la

Universidad Nacional de Loja.

Objetivo especifico 5

» Evaluar el progreso en los adolescentes de priii@rda bachillerato del colegio
Anexo a la Universidad Nacional de Loja de la cduda Loja frente a las conductas
sedentarias

Aplicacion y valoracion de la propuesta alternativa

Valoraciéon con coeficiente d

D

Propuesta Alternativa Estrategia de aplicacion e

correlaciéon de Pearson
LA PRACTICA DE LA TEST DE INDICE DE (x, y)= 1
ACTIVIDAD FISICA MASA CORPORAL IMC vX Y=

COMO RECURSO PARA
DISMINUIR LAS

CONDUCTAS ;

SEDENTARIAS Y EEESJ A%f/LAE%CALON ¥ (X, y)= 0,7729336
MEJORAR LA

CONDICION FISICA EN

LOS ADOLESCENTES.

Al aplicar y evaluar el diagnéstico inicial se pudentificar en que utilizan el tiempo
libre y el grado de conductas sedentarias en lagudntes de primer afio de

bachillerato del colegio Anexo a la Universidad idaal de Loja. Y un test final de
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valoracion se puedo constatar que el trabajo seldizlurante 12 semanas, sirvio para el
trabajo de la propuesta alternativa titulada “Lacfica de la actividad fisica como
recurso para disminuir las conductas sedentariamjprar la condicion fisica en los
adolescentes”, permitiendo asi disminuir las cotafusedentarias e implementar la
practica de la actividad fisica mejorando la colddidisica de los estudiantes en el
tiempo libre de los adolescentes. La variacioneelats dos pruebas calculadas con el
coeficiente de correlacidon de Pearson genero eskdt con signo positivo. Esto
permite decir que las personas involucradas errdpupsta alternativa mencionada
causaron efecto positivo realizando un trabajo ougoro condicion fisica en los
adolescentes.
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h. CONCLUSIONES

» El internet es una tecnologia muy importante eradtalidad pero la falta de
regulacion por parte de la misma en los adolesseafecta el uso adecuado del
tiempo libre, por lo cual no realizan actividadésicas, las cuales son esenciales

para el crecimiento, el desarrollo y la salud deddolescentes.

» Existe una falta de interés e incentivacion pamrdatica de actividades fisicas en el

tiempo libre, por parte de los padres.

» Existe poca informacién acerca del uso adecuadtiesapo libre, los benéficos de

la actividad fisica y los riegos de uso excesivdrdernet y otras tecnologias.

» El 43% que es la mayoria de los estudiantes readiztividad fisica de 1 a 2 veces

por semana, lo cual no es lo suficiente.

» El 75 % utiliza el internet de 1 a 4 horas diarjosl 25 % restante utilizan el
internet de 5 a mas de 6 horas al dia lo que dderaumse hay una adiccion al uso
del internet convirtiéndose en una conducta sedentme a largo plazo puede

afectar su saludo de forma silenciosa.
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I. RECOMENDACIONES

» Organizar las actividades a realizar en el tienipe,| implementando la practica

de la activada fisica y regulando el uso del iggrdentro del mismo.

> Interés de los padres por las actividades quezegagius hijos en el tiempo libre,
motivandolos a la practica de la actividad fismano alternativa para el uso del
tiempo libre.

» Orientar e informar a los jovenes acerca del uscztio del tiempo libre, para
que disminuyan el uso excesivo de las nuevas tegiad e incorporen la

practica de la actividad fisica como alternativeagg@mpo libre.

» Realizar actividades fisicas como minimo 60 minali@sios o por lo menos tres
veces por semana, la mayor parte de la actividachfdebe ser aerdbica y de
intensidad moderada, por ejemplo, caminar, cosaltar, realizar deportes y

montar en bicicleta.

» Moderar el tiempo de uso diario del internet, centizar a los jovenes de la
importancia de otras actividades para ocupar elpeelibre, y crear programas

gue motiven a los jovenes a realizar actividadseds y recreativas.

74



PARA DISMINUIR LAS CONDUCTAS SEDENTARIAS Y
MEJORAR LA CONDICION FiSICA EN LOS ADOLESCENTES.

Propuesta alternativa previa a
la obtencién del titulo de
Licenciado en Ciencias de la
Educacién. Mencién Cultura
Fisica y Deportes.

Autor: DIEGO RAFAEL BRAVO RAMIREZ

Directora de tesis DRA.MG.SC.BELGICA AGUILAR

LOJA — ECUADOR
2014

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA
COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA Y DEPORTES
TITULO
LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO RECURSO



1. TITULO

LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FiSICA COMO RECURSO PAR A
DISMINUIR LAS CONDUCTAS SEDENTARIAS Y MEJORAR LA
CONDICION FiSICA EN LOS ADOLESCENTES.

2. OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL:

* Emplear un programa de actividad fisica recregiasa disminuir las conductas
sedentarias por el uso del internet en los adalessede primer afio de
bachillerato del colegio Anexo a la Universidad idaal de Loja.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

* Practicar actividad fisica tres veces por semana.

* Implementar las actividades fisicas como parte tiempo libre de los
estudiantes.

* Mejorar la condicion fisica de los estudiantes.

3. INTRODUCCION

La realizacion regular y sistematica de una aaitisica con miras a hacer deporte
y recrear, ha demostrado ser una practica sumarbengédiciosa en la prevencion de
la salud tanto fisica como mental; asi como un medira forjar el caracter, la

disciplina, la toma de decisiones y el cumplimietdolas reglas beneficiando asi el
desenvolvimiento del practicante en todos los &l la vida cotidiana. El hacer
actividades deportivas y recreativas, permite gas personas como entes
individuales tengan vitalidad, el vigor, la fuergala energia fundamental para
cumplir con su deber en el @mbito social en qu#esenvuelve. (Fereira, 2010)

La condicidn fisica, también conocida como fornsacé, es la traduccion espafiola
del término inglés physical fithess que hace refgeea la capacidad o potencial
fisico de una persona. El Presidents Council orsiealyFitness and Sports la define
como la habilidad para llevar a cabo las tareagadiaon vigor y vigilancia, sin
fatiga indebida y energia suficiente para disfrdeatas actividades de tiempo libre y
afrontar situaciones inesperadas (en Plasencidid8d989). Viene a ser un nivel,
resultado, producto o estado que se alcanza hacieactividad fisica.
Tradicionalmente se le ha vinculado con la busquedatante de mejora fisica y se
entiende y utiliza como preparacion para el renglimu deportivo, puesto que sigue
los principios del entrenamiento (Almond, 1990)r Paanto, este paradigma adopta
una perspectiva de entrenamiento y rendimiento ipejarar la condicion fisica de
la poblacion. (Devis & Peir6, 1993)
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La actividad fisica es un elemento esencial enstbéecimiento de una situacion
ideal de salud. Si a cualquier edad el ejercigizdi es recomendable, todavia lo sera
mas en el nifio y el adolescente, ya que puededmasse como un elemento basico
para el desarrollo. Hay que tener en cuenta laidat del nifio para administrar la
energia que necesita, ya que la tendencia actiaaVida sedentaria, favorecida por
los horarios prolongados de colegio y el abusardernet y la television, hace que
las necesidades energéticas sean menores en ¢assmiés sedentarios. Por lo que se
planted la propuesta titulada: La practica de tvidad fisica como recurso para
disminuir las conductas sedentarias y mejorar talicion fisica en los adolescentes.
Para lo cual se desarroll6 una programa de actlegldisicas para los estudiantes
con conductas sedentarias del colegio Anexo a ieethidad Nacional de Loja.

4. FUNDAMENTACION TEORICA

ACTIVIDAD FISICA

Se considera actividad fisica cualquier movimientyporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia 8bservado que la inactividad
fisica es el cuarto factor de riesgo en lo queeaespa la mortalidad mundial (6% de
las muertes registradas en todo el mundo). Adesg®stima que la inactividad
fisica es la causa principal de aproximadament®1%-25% de los canceres de
mama y de colon, el 27% de los casos de diabesgsoximadamente el 30% de la
carga de cardiopatia isquémica.

Un nivel adecuado de actividad fisica regular enaldultos:

« reduce el riesgo de hipertensién, cardiopatia @otan accidente
cerebrovascular, diabetes, cancer de mama y de,d#presion y caidas;
+ mejora la salud ésea y funcional, y
+ es un determinante clave del gasto energético, poesanto fundamental
para el equilibrio calérico y el control del peso.
La actividad fisica en los jovenes
Niveles recomendados de actividad fisica para lalsd de 5 a 17 afios

Para los nifios y jovenes de este grupo de edaaextividad fisica consiste en
juegos, deportes, desplazamientos, actividadeseatdeas, educacion fisica o
ejercicios programados, en el contexto de la famlh escuela o las actividades
comunitarias. Con el fin de mejorar las funcionasliorrespiratorias y musculares y
la salud 6sea y de reducir el riesgo de enfermadadetrasmisibles (ENT), se
recomienda que:
« Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan confminme 60 minutos
diarios en actividades fisicas de intensidad mat#esavigorosa.
« La actividad fisica por un tiempo superior a 60 utds diarios reportara un
beneficio ain mayor para la salud.
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« La actividad fisica diaria deberia ser, en su magote, aerdbica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semanayidaties vigorosas que
refuercen, en particular, los musculos y huesosI(2013)

Actividad fisica para todos
Estas recomendaciones son validas para todosflos sanos de 5 a 17 afios, salvo
que coincidan dolencias médicas especificas quesammn lo contrario.
Se habla de acumulacion para referirse a la metdedi&ar en total 60 minutos
diarios a realizar alguna actividad, incluida laciop de dedicar a distintas
actividades intervalos mas cortos (por ejemplosissones de 30 minutos) y sumar
esos intervalos.
Siempre que sea posible, los nifios y los jovenesdiscapacidad deberan seguir
también esas recomendaciones. Sin embargo, tegdedinablar con su proveedor de
salud para conocer el tipo y cantidad de activitkida adecuado para ellos teniendo
en cuenta su discapacidad.
Estas recomendaciones son validas para todos Idg®s niy jovenes
independientemente de su sexo, raza, origen émdeel de ingresos.
En el caso de los nifios y jovenes inactivos, seménda un aumento progresivo de
la actividad para alcanzar finalmente el objetivdiGado mas arriba. Es conveniente
empezar con una actividad ligera y aumentar gratkrle con el tiempo la
duracion, la frecuencia y la intensidad. También dnae sefialar que si los nifilos no
realizan ninguna actividad fisica, cualquier adtd inferior a los niveles
recomendados sera mas beneficiosa que no haceenadsoluto.
Efectos beneficiosos de la actividad fisica en Igsenes
La realizacién de una actividad fisica adecuadaayulos jévenes a:

« desarrollar un aparato locomotor (huesos, musgudoticulaciones) sano;

« desarrollar un sistema cardiovascular (corazénmpioes) sano;

« aprender a controlar el sistema neuromuscular dawacion y control de los

movimientos);

+ mantener un peso corporal saludable.
La actividad fisica se ha asociado también a esgusacologicos beneficiosos en los
jovenes, gracias a un mejor control de la ansigdadiepresion.
Asimismo, la actividad fisica puede contribuir @sdrrollo social de los jovenes,
dandoles la oportunidad de expresarse y fomentindotoconfianza, la interaccion
social y la integracion. También se ha sugerido lpsejovenes activos pueden
adoptar con mas facilidad otros comportamientagdsdlles, como evitar el consumo
de tabaco, alcohol y drogas, y tienen mejor rergtitoi escolar.
La intensidad de la actividad fisica
La intensidad refleja la velocidad a la que seizadh actividad, o la magnitud del
esfuerzo requerido para realizar un ejercicio oividetd. Se puede estimar
preguntandose cuanto tiene que esforzarse unanpgpaca realizar esa actividad.
La intensidad de diferentes formas de actividaddisaria de una persona a otra. La
intensidad de la actividad fisica depende de leciggelo que esté cada uno y de su
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forma fisica. Por consiguiente, los ejemplos sigigie son orientativos y variaran de
una persona a otra.
Actividad fisica moderada (aproximadamente 3-6 MET)
Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de fmencaptible el ritmo cardiaco.
Ejemplos de ejercicio moderado son los siguientes:

« caminar a paso rapido;
bailar;

« jardineria,

« tareas domésticas;

« cazay recoleccion tradicionales;

« participacién activa en juegos y deportes con niiggseos con animales

domeésticos;

« trabajos de construccidon generales (p. €j., hagaids, pintar, etc.);

« desplazamiento de cargas moderadas (< 20 kg).
Actividad fisica intensa (aproximadamente > 6 MET)
Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoearaspiracion rapida y un
aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.
Se consideran ejercicios vigorosos:

+ footing;

« ascender a paso rapido o trepar por una ladera;

« desplazamientos rapidos en bicicleta;

« aerobic;

+ natacién rapida;

« deportes y juegos competitivos (p. €j., juegositradales, futbol, voleibol,

hockey, baloncesto);

« trabajo intenso con pala o0 excavacion de zanjas;

+ desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg).
A menudo se utilizan los equivalentes metabdlidbsT) para expresar la intensidad
de las actividades fisicas. Los MET son la razdreesl metabolismo de una persona
durante la realizacion de un trabajo y su metatalibasal. Un MET se define como
el costo energético de estar sentado tranquilanyeegeequivalente a un consumo de
1 kcal/lkg/h. Se calcula que, en comparacion caa g8iacion, el consumo calorico
es unas 3 a 6 veces mayor (3-6 MET) cuando seaeafia actividad de intensidad
moderada, y mas de 6 veces mayor (> 6 MET) cuaedcealiza una actividad
vigorosa. (OMS, 2013)

VIDA SEDENTARIA

Al menos un 60% de la poblacion mundial no real&actividad fisica necesaria
para obtener beneficios para la salud. Esto se éeb@arte a la insuficiente

participacion en la actividad fisica durante e de ocio y a un aumento de los
comportamientos sedentarios durante las actividdalesrales y domésticas. El

aumento del uso de los medios de transporte "mEsitaonbién ha reducido la

actividad fisica.

Causas de la inactividad fisica
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Los niveles de inactividad fisica son elevados ©ctitamente todos los paises
desarrollados y en desarrollo. En los paises déaios, mas de la mitad de los
adultos tienen una actividad insuficiente. En laandes ciudades de crecimiento
rapido del mundo en desarrollo la inactividad es puablema aun mayor. La
urbanizacién ha creado varios factores ambientgles desalientan la actividad
fisica:

e Superpoblacion.

* Aumento de la pobreza.

* Aumento de la criminalidad.

* Gran densidad del trafico.

* Mala calidad del aire.

* Inexistencia de parques, aceras e instalacionestdeys y recreativas.

Por consiguiente, las enfermedades no transmisiisiesiadas a la inactividad fisica
son el mayor problema de salud publica en la maydeilos paises del mundo. Se
necesitan con urgencia medidas de salud publicacefs para mejorar la actividad
fisica de todas las poblaciones.

Poblaciones en riesgo

La evolucion mundial de la actividad fisica es esggmente preocupante en algunas
poblaciones de alto riesgo: jovenes, mujeres ytasluhayores. Es importante que, a
la hora de desarrollar y aplicar la iniciativa "Rarsalud, muévete", los Estados
Miembros consideren especificamente las necesidislestas poblaciones. (OMS,
2013)

LA CONDICION FiSICA

La condicion fisica es un estado que permite aelsgma poder desarrollar una
actividad fisica con energia, eficacia y sin quenste el cansancio. Una buena
condicion fisica permitird realizar un mayor numel® actividades, con mayor

eficacia y durante mas tiempo, ademas de preveférmmedades y asegurar un buen
estado de salud. Por el contrario una mala conditgica repercute negativamente
en la realizacion de nuestras actividades diaRagde incluso, si el nivel es muy
bajo, traspasar el umbral de salud y entrar en el edfermedad, por un

malfuncionamiento de los diferentes aparatos gsias del cuerpo humano.

Destacamos algunas definiciones sobre “condicgod:

* Clarke (1967) precisa que la Condicion Fisica esdhilidad de realizar un
trabajo fisico “diario con vigor y efectividad”, que tiene como producto el
retraso de la aparicion de la fatiga, con el megasto energético y evitando las
lesiones, por lo cual debe practicarse con la maxeficiencia mecanica.
Consideramos que el concepto no cambia si la dativfisica es realizada con
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una intensidad moderada e irla aumentando progmesnte, pues de esta
manera también se alcanza la capacidad de tratie¢oiada.

* Grossen(1988) considerd la Condicion Fisica “como la syoaderada de todas
las capacidades fisicas o condicionales importgraes el logro de rendimientos
deportivos realizados a través de la personaliégadeportista. Se desarrolla por
medio del entrenamiento de las capacidades o adaléd fisicas, el
acondicionamiento fisico, ya sea dpo general, basico para todos los
deportistas, o dépo especialespecifico para los especialistas en un deporte.

* Rigal en ese mismo afio (1988) plantea que la nddcserd, por lo tanto, “el
conjunto de funciones que permiten los movimieetogl ser humano”.

e La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) defineoh@icion Fisica como
bienestar integral corporal, mental y social” segparece en el Diccionario de
las Ciencias del Deporte (1992).

* En su libro, Verjorshanski (2000) presenta estamabn: “Condicion Fisica es
la capacidad de realizar una tarea especificarswgdas exigencias de esa tarea
en condiciones especificas de forma eficiente yrseglonde las tareas se
caracterizan en una serie de elementos que incemeana atencién fisica y
psicoldgica concreta”.

* Bouchard, citado por Zaragoza (2004) plantea quentras que los factores de
la Condicion Fisica relacionada con el rendimiedegpenden fundamentalmente
de factores genéticos, los componentes de la dondisica relacionada con la
salud se ven mas influenciados por las practisasali, asociandose estos, con un
bajo riesgo de desarrollar enfermedades derivaelasedentarismo”.

* Rodriguez (2006) define la “Condicion Fisica comoestado dinamico de
energia y vitalidad que permite a las personasillevcabo las tareas diarias
habituales, disfrutar del tiempo de ocio de manadiiva, afrontar las
emergencias imprevistas sin una fatiga excesil@ayaz que [permita] evitar las
enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el méxide la capacidad
intelectual, experimentando plenamente la alegia\dr”.

Después de este analisis por numerosas definicaadés Condicion Fisica y de su
evaluacion, hemos apreciado que ambas se perfimnag Ultimas décadas

acercandose al término salud, con la busqueda ideegiar fisico y mental del

individuo y poder contribuir a la prevencion deernfedades y el mejoramiento de
la calidad de vida. (Candeaux & Hernandez, 2012)
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5. METODOLOGIA DE TRABAJO

TEMA

ACTIVIDADES

METODOS

RECURSOS

EVALUACION

Test Inicial

v TEST DE INDICE

DE

MASA

CORPORAL IMC

Objetivo: Conocer si el peso de las personas se encuent
nivel saludable

Desarrollo: Medir y pesar a los estudiantes para calculg
indice de masa corporal. El Indice de Masa CorgdviC)

es la medida que relaciona el peso y estatura @e
persona, esto con el fin de calcular si tiene sEs®e u
obesidad. Este calculo se realiza mediante unaufér
sencilla, misma que es dividir el peso entre |atash al
cuadrado y basta contar con una calculadora. Radar
sacar el indice de Masa Corporal, se necesita mimante
dos datos importantes: Estatura exacta, y Pesdoexdca
vez tengamos estos datos, se procede a calcuMCeaton
la siguiente formula: IMC = Peso (Kg) / Talla2 (n
(Ministerio de Salud Publica)

ra)>enRecursos
| humanos
58! Bascula
> Metro o]
un tallimetro

m

n).

Conocer si el peso de Iqg
estudiantes se encuentra
nivel saludable

Test Inicial

v TEST
ESCALON
HARVARD

DEL

DE

Objetivo: Evaluar la tolerancia cardiovascular y Medir
capacidad aerdbica maxima.

Desarrollo: Cada estudiante debe subir y bajar un esc
de 30 centimetros de altura durante 5 minutos aum
frecuencia de 30 ciclos por minuto. Un ciclo sesidera
cuando el alumno coloca un pie sobre el escalobe
colocando ambos pies en el mismo, extie
completamente las piernas y endereza la espald
inmediatamente desciende, comenzando con el pie
subié primero. Después el estudiante se sientzpso y
se realiza la toma de pulsaciones al minuto ddifarael
ejercicio. Se obtiene una puntuacién, que es altagio del
test, segun la siguiente ecuacion: [(D * 100)],6[5 (P1)]
(Edgar, PRUEBA DEL ESCALON DE HARVARD, 2008

a

alén

u

» Recursos

Su humanos
nge Escalon de 3(

cm
3. Syisometro

SlU€ronometro
> Silbato

Evaluar la
cardiovascular
estudiantes

capacida
de lo

2=
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Actividades
Fisicas

v FUTBOL

El reloj: Se forman dos equipos, un grupo se ponet]
circulo con un balén y el otro fuera formando unlumna.
Se trata de ver quién da mas pases en el tiempdogude
afuera dan una vuelta sobre el circulo haciendevosl Es
decir los del circulos se pasan el balén y contaramtos
pases hacen hasta que el ultimo del otro equida deelta.
Gana el equipo que mas pases logre dar.

El torito: Se forman en circulo y va uno en el centro
circulo, este trata de tocar el balon mientratoss realizan
pases. Al que se lo intercepte se pondra en efccgnasi
sucesivamente. Si lo logran hacer 10 toques argeque
intercepten el bal6n el del centro pagara una @eci.

del

Blancos y negros:se forman dos grupos que se ubicaran en

filas, los unos frente a los otros a una distadei2 a 3m, ern
el centro de la cancha. Un equipo seran blancok otre
negros. A quien nombre el profesor (blancos o rggree

convierten en perseguidores y deben alcanzar aildal ¥

contraria antes que crucen la linea de fondo deakaha,
cada jugador tocado sera un punto al equipo cémtrar

“Juego de pase con el pie, recepcién con la manoggl
con la cabeza’ Formar dos equipos y jugar de la siguie
manera, los pases se realizan con el pie, el lsdorecibe
con las manos y el gol se lo hara con la cabezbembacer
como minimo 5 pases para hacer el gol sin que @bed
contrario les intercepte el balon.

“Pases en zig-zag”:Se ubican conos para realizar los pases

en zig-zag. Por parejas se colocan enfrentadoscemno los
conos, deberan pasarse el balén por en medio dehos.
“Los tres mosqueteros”: La cancha se divide en 4 espac
y en cada espacio se ubica a un estudiante, ébauiéo sale
del fondo de una porteria y tendra que llegarariaporterial
sin que le quiten el balén, una vez que el esttelipase e
espacio delimitado, el defensa no puede entrar tem
espacio, si el cuarto nifio llega a la otra portgaiaa.
Competencia de fatbol: Formar dos equipos y jugar U
partido, respetando las reglas planteadas. Gaggugo que
logre primero los 6 goles.

ios

n

en

Recursos
humanos
Cancha
Balones
Silbato
Cronometro

Practicar juegog
relacionados al futbg
para mejorar la condicié
fisica.

Ejecutar  juegos dg
conduccion de
implementos,
demostrando

coordinacién y precision.
Motivar la préactica de
actividad fisica y el juegq
limpio mediante Ia
aplicacién de las reglas d
juego.

D

=]

D
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Actividades
fisicas

v BALONCESTO

“A pillar botando” un alumno es el que pilla. Del
desplazarse botando un balén e intentar tocar @amano
libre a un compafiero, el compafiero tocado, cogendalon
y seguiran pillando hasta que todos tengan balén.
“Basquet con Pases Exteriores”:Dos equipos juegan €
oposicién para meter canasta. Los participantasdmismo
equipo se pasan el balén para encontrar la ocad@
conseguirlo. No se puede botar el balén. Fueracdeipo
estan repartidos los jugadores del 3° equipo queaay al
equipo que esta en posesion del balon. El balore deb
pasado dentro - fuera del campo y fuera - dentr@oger el
rebote del tablero o del aro hay que volver a plasaa.

“El Abanico”: Se forman dos equipos, formando
semicirculo, colocandose en el centro un jugadbijuégo
consiste en el intercambio de pases lo mas rapiuan
posible. El jugador central envia el bal6n al primgador
del “abanico”, que se lo devuelve inmediatamenteasy
sucesivamente hasta el Ultimo. Gana el equipo aues
complete el abanico.

“Pillar mediante pases” Consiste en que dos jugadores s
guedan, tienen un balén y deben realizar pasesaparaarse
a alguno de sus compafieros y tocarles con el b@idemdo
consiguen pillar a alguien, la persona tocada aedmp los
dos que empezaron el juego, es decir se van acoduoi
jugadores hasta que no queda nadie.

“El Toque™: El juego consiste en tocar, sin ser tocado,
parte determinada del compafiero (rodilla, pie,).e®egin
indique el profesor. Hacer combates en parejaspistos.
“5 pases”: En cada media cancha de baloncesto se enfrg
un grupo de 5 jugadores contra los otros 5. Cansistiograr
pasarse el balébn 5 veces consecutivas sin que wbae
contrario robe el balén, solo se puede robar &iadn esta
por el aire. Si roban el balén cambian los roldsjuEgo. Si
logran los 5 pases seguidos es un punto. A vemdiega
antes a lograr 3 puntos. Asimismo, so6lo pueden zarg
dando un paso para trabajar el pie de pivote embeasto y
no vale botar el balon.

Competencia de Baloncestar-ormar dos equipos y jugar 4
partido, respetando las reglas planteadas. Gaggueglo que

pe

una

entan

Recursos
humanos

Cancha
Balones
Silbato
Cronometro

Practicar juegos con
reglas sencillas, en

pequefios y grandes

grupos.
Realizar juegos que
mejoren la  condicion
fisica.

Participar activamente de
las actividades realizadas.
Contribuir con los demas
en la participacion de las

actividades realizadas
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logre primero llegar a los 20 puntos.

Actividades
fisicas

v VOLEIBOL

“DIEZ PASES”: Formar dos grupos, cada grupo se col
en circulo, y realizan pases con bote en medioaQhelz
pases conseguidos se obtiene un punto, pero si@ bota
mas de dos veces en el suelo se vuelve a conpaimagio.
“RELEVOS EN PARED”: Cada grupo en fila frente a
pared y el primero de cada grupo con su balén. gefel, el
19, realiza un toque de dedos o antebrazos hagaréa de|
manera que el siguiente compafiero hace el gestpuée de
gue el balén toque el suelo. El jugador que todmkin corre
hacia la ultima posicion. Gana el equipo que cansigatro
rotaciones seguidas sin perder el control del balén
“VOLEIBOL-TENIS”: Se juega uno contra uno, en
campo reducido con la red situada a 2,50-3m. Hag
golpear el balén con toque de dedos o toque ddrazies,
tras un bote en el campo propio. Si no se posesaquiede
utilizar un elastico.

RECOGIDA DE BALON: en equipos colocados en fil
detras de la linea final de la cancha; el primafe sorriendo
con el balén, lo deposita en la linea central, esigasta toca
la linea final y vuelve y toma la pelota para egdréa al
siguiente; se haran relevos.

BALON TOCADO : en circulo, dos jugadores dentro;
demas se pasaran el balon entre ellos, pero $ar sads de
un jugador, ni retenerlo; tratando de evitar ésteatrapado ¢
ser tocados en posesion del balon; el que seadpreténga
o reciba mal pasara al centro.

BALON ENTRE EQUIPOS: dos equipos de 5-8 jugadorg
situados libremente en el terreno. El profesordagizdalon al
aire y comienza quien lo atrape, se dardn pases eh
equipo sin que se lo quiten; cada pase cuentanto.pu

pca

2S,

Competencia de Voleibol:Formar dos equipos y jugar

Recursos
humanos
Cancha
Balones
Red o
Elastico
Silbato
Cronometro

Realizar juegos qu
mejoren la  condicidn
fisica.

Participar activamente d
las actividades realizada
Contribuir con los demd|
en la participaciéon de la

actividades realizadas

D
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partido, respetando las reglas planteadas. Gaggugo que
gane dos set de 12 puntos cada set.

Actividades
Recreativas

v JUEGOS

RECREATIVOS

v LOS RINCONES
Objetivo: Desarrollar la velocidad de desplazamiento y| la
agilidad a través de diversas situaciones ludicas.
Reglas:No se puede permanecer mas de 10 segundos en casa.
Descripcién del Juego Se forman dos grupos de igual nUmero
aproximadamente. El circulo central servira de aldycen las 4
esquinas del campo se dibujaran unas zonas queasete casa
Uno de los grupos perseguira al otro para intepibarios y
meterlos en la céarcel. Los comparferos que aun téo edllados
pueden salvar a los que estan en la carcel dandoéepalmada
en la mano. °
v" LOS MISILES
Objetivo: Mejorar la velocidad de reaccion y la velocidadi@an|
diferentes desplazamientos. o
Reglas: Obtiene punto el equipo cuyo miembro llegue prove
la linea. Gana el equipo que al finalizar el jusgg@ma mas puntos. ,
Descripcién del Juego:Se forman grupos de 5 6 6 alumnos
numerados y colocados en linea en el fondo desta.ptuando s¢
dice uno de los numeros, el que lo tiene de cadaogsale a toda
velocidad hasta llegar a la linea opuesta.

v' LA CAZA

Objetivo: Mejorar la condicion fisica general
Numero de jugadores:3 en cada grupo, formar varios grupos|(al
menos 2)

Material: balones ligeros.
Organizacion: Los jugadores se dividen en un grupo |de
cazadores y en uno de conejos. Los balones ligamdran de
“municiones”. El grupo de cazadores pasa el balgerd de
jugador a jugador de forma que se consiga el mayiorero de
aciertos. El jugador al que le sea pasado el baddpuede seguir
corriendo con el bal6n en la mano.

Recursos
humanos
Cancha
Balones
espuma
Balén
baloncesto
Aros
Costales
Pafiuelos

de

de

Realizar juegos qu
mejoren la  condicion
fisica.

Participar activamente d
las actividades realizada
Contribuir con los demd|
en la participacion de la

actividades realizadas

11%

D.

%)
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Idea del juego: El grupo de cazadores debe conseguir el m
ndmero de aciertos sobre el grupo de conejos deddrain
determinado espacio de tiempo. Si se consigue rabiaean los
papeles.

Variantes: si no se dispone de balones ligeros, el aciertcesatn
conejo solamente sera valido cuando el balon retates en e
suelo (indirecto).

v LA PORTERIA VOLADORA

Objetivo: Trabajar la Condicién fisica general, cooperacion
NUmero de jugadores:A partir de 10.

Material: 1 balén de baloncesto, 2 aros de gimnasia
Organizacion: 2 equipos se enfrentan jugando “baloncesto”.
embargo, no se juega sobre cestas, sino sobre porderia
voladora”. Las porterias voladoras se componenndegador de|
cada equipo que se encuentra en la zona de tm diél campqg
contrario con un aro en la mano. Los demas jugadusepueder
pisar la zona de tiro libre.

Idea del juego:La porteria voladora debe de moverse en la z
contraria de tiro libre con tanta habilidad que Ipsopios
compafieros puedan introducir el balon a travésadel Si se
consigue, la porteria habra sido lo suficientemeétida y se
habra conseguido una canasta.

v’ “STANDO”"

Objetivo: Mejorar la Condicion fisica general

Numero de jugadores:entre 8 y 15.

Campo: dependiendo del tamafio del grupo, medio campg
baloncesto o mayor.
Material: un balén ligero.
Organizacion: los jugadores cuentan y cada uno memoriza
namero. Si el grupo se conoce entre si, puede opera los
nombres. Uno de los jugadores que se encuentrai einculo
lanza el balén al aire y dice un nimero o un nombfientras
todos los jugadores se alejan corriendo, el jugadotbrado debgé
esforzarse en atrapar el balén. En cuanto lo hagaeguido dird
“Stando” o “alto”, con lo cual todos los demas pan@ceran
quietos. Ahora intentara tocar a uno de sus compafi@nzandq
el con el balén. Si lo consigue, quien haya sidmdo deberd
lanzar el balon la proxima vez. Si quien tieneabb no consigug

ayor

Sin

ona

D de

1 Su

174

dar a nadie, deberd ir a buscar el balén y volieteatar.
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Idea del juego: corriendo y lanzando con habilidad hay d
acertar o bien evitar muchos certeros lanzamientos.

v" CARRERAS DE SACOS

Objetivo: mejorar la condicién fisica general

Numero de jugadores:de 4 en adelante

Material: Costales

Organizacion: cada jugador se introduce en el interior del g
(preferible que llegue a la altura de la cintugg.marca una line
de salida y otra de llegada y légicamente ganauel lipgue
primero a la meta.

Variantes: esto también se puede hacer en equipos y bajpdie
cronometrado.

Idea del juego: tratar de llegar primero a la nee@na sefialad
sin salirse del saco.

v CARDENALES Y CARPINTEROS

Objetivo: mejorar la Condicién fisica general

Numero de jugadores de 4 en adelante

Material : Pafiuelos

Organizacion: Se forman dos grupos, uno frente al otro.
marcaran unas metas y se les pondra nombre a ldaposq
Cuando el maestro (monitor) diga el nombre de ciatcequipo,
éste correrd a alcanzar al equipo contrario. Aeldqna que est
equipo alcance pasara a integrar parte del equiptracio. Si
alguno llega a la meta, ya no podra ser atrapadsipoontrario.
El equipo que al final quede con mas integrant@sar.
Variantes: Se pueden utilizar pafiuelos amarrados en lareiite
los jugadores y cuando el uno del equipo contltartome, pasarg
a ser parte del equipo.

Idea del juega atrapar a todos los jugadores del otro equ
(Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte, 200

aco

)

Em

Se

[}

ipo.
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Test Final

v TEST DE INDICE
DE MASA
CORPORAL IMC

Objetivo: Conocer si el peso de las personas se encuent
nivel saludable

Desarrollo: Medir y pesar a los estudiantes para calcular;el

indice de masa corporal. El Indice de Masa CorgdviC)
es la medida que relaciona el peso y estatura @e
persona, esto con el fin de calcular si tiene sms®e u

obesidad. Este calculo se realiza mediante unaufarm

sencilla, misma que es dividir el peso entre |ates al

cuadrado y basta contar con una calculadora. Radarp

sacar el indice de Masa Corporal, se necesita pamante
dos datos importantes: Estatura exacta, y Pesdoexdica
vez tengamos estos datos, se procede a calcuMCeaton

la siguiente formula: IMC = Peso (Kg) / Talla2 (m).

(Ministerio de Salud Publica)

ra5enRecursos
humanos
Bascula
» Metroo
un tallimetro

Conocer si el peso de los
estudiantes se encuentra en
nivel saludable

Test Final

v TEST DEL
ESCALON DE
HARVARD

Objetivo: Evaluar la tolerancia cardiovascular y Medir
capacidad aerébica maxima.

Desarrollo: Cada estudiante debe subir y bajar un esc
de 30 centimetros de altura durante 5 minutos aum
frecuencia de 30 ciclos por minuto. Un ciclo sestdera
cuando el alumno coloca un pie sobre el escalobe
colocando ambos pies en el mismo, extie
completamente las piernas y endereza la espald

inmediatamente desciende, comenzando con el pie| g

subié primero. Después el estudiante se sient@@rso Y
se realiza la toma de pulsaciones al minuto ddifarael
ejercicio. Se obtiene una puntuacion, que es altes® del
test, segun la siguiente ecuacion: [(D * 100)],6[5 (P1)]
(Edgar, PRUEBA DEL ESCALON DE HARVARD, 2008

a
alén

u

» Recursos
Su humanos
nge Escalon de 30

cm
3. Sulsometro

U€Cronometro
> Silbato

Evaluar la capacidad
cardiovascular de los
estudiantes

89




6. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

TIEMPO

2014

Abril

Mayo

Junio

Actividad

Semanas

Semanas

Semanas

3

2 3

3

Aplicacion
de Test

Futbol

Baloncesto

Voleibol

Juegos
recreativos

Aplicacion
de Test
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7. RECURSOS
% Recursos Humanos
v Estudiantes de 14-17 afios de edad cronoldgica alegid Anexo a la
Universidad Nacional de Loja
v Investigador.
% Recursos Institucionales
v Universidad Nacional de Loja
v' Area de la Educacion el Arte y la Comunicacion
v' Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja
8. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

RUBROS VALOR
Transporte 60
Fotocopias de documentos 120
Materiales de Oficina 100
Reproduccion de Instrumentos de investigacion 110

Levantamiento del texto definitivo de la propuesta

alternativa >0
Imprevistos 100
Consultas a especialistas 150
Implementos deportivos y recreativos 150
TOTAL 840

El financiamiento estara a cargo exclusivamentsudautor.

9. RESULTADOS ESPERADOS

En el transcurso de la aplicaciéon de la propuek&nativa se podran presentar
meritorios resultados; los cuales reflejaran ethde motivacion de los adolescentes

para realizar actividades fisicas en su tiempeiles por ello que se recomienda
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trabajar eficientemente; ya que de esta forma smiaara el cumplimiento de los
objetivos en sus diversas etapas y por ende saréogumplir con éxito la propuesta
aplicada.

Algunas de las aspiraciones de la propuesta alteainson las de practicar actividad
fisica tres veces por semana, implementar lasidaties fisicas como parte del
tiempo libre de los estudiantes y mejorar la caddidisica de los estudiantes y por
lo tanto lograr disminuir las conductas sedentagim$os estudiantes de primer afo

de bachillerato del colegio Anexo a la Universithational de Loja.
10.EVALUACION

La etapa de evaluacion resulta indispensable eslalaoracion de esta propuesta
alternativa; pues esta permitirA conocer diverso®rios de opinion sobre la

estructuracion de la antes mencionada.

Esta propuesta alternativa esta orientada a dismas conductas sedentarias por el
uso del internet en los adolescentes y por enddeimgmtar la practica de la

actividad fisica en su tiempo libre para mejor endicion fisica.

Vale destacar que es a través de esta valorau®seajconocerd el nivel de progreso
de los adolescentes en diversos periodos; mismes imicaran la categoria
diagndstica para cada pequefio valorado, cuyo ptoEesa la a disminucion de las
conductas sedentarias por el uso del internegseadolescentes y la implementacion

de la préactica de la actividad fisica en el tieripee.
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12. ANEXOS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA Y DEPORTES

PLAN DE ACTIVIDAD SEMANAL

Tema: El internet en el tiempo libre y las conductas sedentarias en los adolescentes del colegio anexo a la Universidad Nacional de Loja, se la
realizo en el periodo septiembre 2013 a julio 2014
Tesista: Diego Rafael Bravo Ramirez.
Introduccidn: El uso inadecuado del internet en el tiempo libre provoca conductas sedentarias en los adolescentes de primer afio de bachillerato
del Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja. Por tal motivo, en esta semana se aplicara un test de condicidn fisica denominado Test de
escalén de Harvard, que permitird evaluar la tolerancia cardiovascular y conocer el estado fisico que se encuentran los estudiantes.
Objetivo:

e Realizar actividades fisicas como futbol, voleibol y baloncesto para disminuir las conductas sedentarias.

Dias: Martes, Jueves y Viernes. Horario: 15:00 Pm - 17:00 Pm Fecha: 24- 25- 27 de Marzo del 2014.
Institucion: Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja.

Tema Métodos Actividad Bibliografia Recursos
Actividades Método *  Saludo. e http://ww | ¢ Cancha
fisicas (Futbol) Directo * Dialogo sobre el tema a tratar: w.nlm.nih. | « Balones

* Ejercicio de calentamiento: gov/medli |« Silbato
Técnica: ¢ Ejercicios de Lubricacion neplus/sp |+ Cronometro
Observacién | * Desarrollo del tema: anish/ency
—  Elreloj: Se forman dos equipos, un grupo se ponen en circulo con un Jarticle/00
baldn y el otro fuera formando una columna. Se trata de ver quién da 7196.htm
mas pases en el tiempo que los de afuera dan una vuelta sobre el . http://ww
circulo haciendo relevos. Es decir los del circulos se pasan el balon y )
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contaran cuantos pases hacen hasta que el ultimo del otro equipo de
la vuelta. Gana el equipo que mds pases logre dar.

El torito: Se forman en circulo y va uno en el centro del circulo, este
trata de tocar el balén mientras los otros realizan pases. Al que se lo
intercepte se pondra en el centro y asi sucesivamente. Si lo logran
hacer 10 toques antes de que intercepten el balén el del centro
pagara una penitencia.

Blancos y negros: se forman dos grupos que se ubicaran en filas, los
unos frente a los otros a una distancia de 2 a 3m, en el centro de la
cancha. Un equipo seran blancos y el otro negros. A quien nombre el
profesor (blancos o negros), se convierten en perseguidores y deben
alcanzar a la fila contraria antes que crucen la linea de fondo de la
cancha, cada jugador tocado serd un punto al equipo contrario.
Competencia de futbol: Formar dos equipos y jugar un partido,
respetando las reglas planteadas. Gana el equipo que logre primero
los 6 goles.

Vuelta a la calma
Ejercicios de estiramientos y relajacion

w.clinicam
edicainter
nacional.c
om/indice
_masa_cor
poral.html

Actividades
fisicas
(Baloncesto)

Método
Directo

Técnica:
Observacion

Saludo.

Dialogo sobre el tema a tratar:
Ejercicio de calentamiento:
Ejercicios de Lubricacion
Desarrollo del tema:

“A pillar botando”: un alumno es el que pilla. Debe desplazarse
botando un baldn e intentar tocar con la mano libre a un compafiero,
el compafiero tocado, cogera otro baldén y seguiran pillando hasta
que todos tengan baldn.

“Basquet con Pases Exteriores”: Dos equipos juegan en oposicion
para meter canasta. Los participantes de un mismo equipo se pasan
el baldn para encontrar la ocasidn de conseguirlo. No se puede botar
el balon. Fuera del campo estan repartidos los jugadores del 32
equipo que ayudan al equipo que estd en posesiéon del balén. El
balén debe ser pasado dentro - fuera del campo y fuera - dentro. Al
coger el rebote del tablero o del aro hay que volver a pasar fuera.

“El Abanico”: Se forman dos equipos, formando un semicirculo,
colocandose en el centro un jugador. El juego consiste en el

http://es.
wikipedia.
org/wiki/P
rueba_del
_escal%C3
%B3n_de_
Harvard
http://ww
w.revistafi
dias.com/i
ndex.php/
mediateca
/test-y-
utilidades/
117-test-
de-
harvard

Cancha
Balones
Silbato
Cronometro
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intercambio de pases lo mds rapidamente posible. El jugador central
envia el baléon al primer jugador del “abanico”, que se lo devuelve
inmediatamente; y asi sucesivamente hasta el ultimo. Gana el equipo
que antes complete el abanico.

— Competencia de Baloncesto: Formar dos equipos y jugar un partido,
respetando las reglas planteadas. Gana el equipo que logre primero
llegar a los 20 puntos.

* Vuelta alacalma
e Ejercicios de estiramientos y relajacion

Actividades

fisicas (Voleibol)

Método
Directo

Técnica:
Observacion

* Saludo.

* Dialogo sobre el tema a tratar:
* Ejercicio de calentamiento:

* Ejercicios de Lubricacién

* Desarrollo del tema:

— “DIEZ PASES”: Formar dos grupos, cada grupo se coloca en circulo, y
realizan pases con bote en medio. Cada diez pases conseguidos se
obtiene un punto, pero si el balén bota mas de dos veces en el suelo
se vuelve a contar de principio.

— “RELEVOS EN PARED”: Cada grupo en fila frente a la pared y el
primero de cada grupo con su balén. A la seiial, el 19, realiza un
toque de dedos o antebrazos hacia la pared de manera que el
siguiente compafiero hace el gesto, después de que el baldon toque el
suelo. El jugador que toca el baldén corre hacia la ultima posicién.
Gana el equipo que consiga cuatro rotaciones seguidas sin perder el
control del baldn.

—  “VOLEIBOL-TENIS”: Se juega uno contra uno, en un campo reducido
con la red situada a 2,50-3m. Hay que golpear el balén con toque de
dedos o toque de antebrazos, tras un bote en el campo propio. Si no
se posee red se puede utilizar un elastico.

— Competencia de Voleibol: Formar dos equipos y jugar un partido,
respetando las reglas planteadas. Gana el equipo que gane dos set
de 12 puntos cada set.

* Vuelta alacalma
e Ejercicios de estiramientos y relajacion

http://es.
wikipedia.
org/wiki/P
rueba_del
_escal%C3
%B3n_de_
Harvard
http://ww
w.revistafi
dias.com/i
ndex.php/
mediateca
/test-y-
utilidades/
117-test-
de-
harvard

Cancha
Balones

Red o
Elastico
Silbato
Cronometro
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b. PROBLEMATICA

El internet es una tecnologia reciente y cada semd&s imprescindible en nuestras
vidas, es increible como ha avanzado y es pos#iihcon una persona que esta al
otro lado del mundo, o ver una pelicula o estud@runa pagina o descargar un
libro, comprar algo por la red, hacer nuevos amidglsinternet es una via de
informacion y comunicacion muy practica y rapidaolde los usos mas amplios de
internet tiene relacién con el ocio y el tiempadibMuchas personas, en especial los
jovenes, utilizan internet para descargar matedal la red a sus propias
computadoras: muasica, peliculas, libros y otroshiaos, en especial de

entretenimiento o diversion.

En estos ultimos tiempos han cobrado auge portaleso YouTube, donde los

usuarios pueden tener acceso a una gran variedatteles sobre practicamente
cualquier tema, o Facebook y Twitter, las rededatex mas populares por la
cantidad de usuarios que las usan. También se @oegeer a través de internet a

una gran variedad de juegos en red.

Son indiscutibles las numerosas posibilidades yayas que ofrece el uso de internet
en todos los dmbitos. Sin embargo, no se debenaghus peligros y riesgos que
puede conllevar el hacer un mal uso del mismo, etolo en sectores de la
poblacion especialmente influenciables o vulnesalol@mo pueden ser los nifios y

los adolescentes.

En los dltimos afios, los nifios y los adolescentes dprendido habilmente cédmo
utilizar las computadoras e Internet. Es, despwgdadtelevision, el medio de
comunicacion que mayor influencia tiene. El uso lgaee un adolescente de internet
puede ser probleméatico cuando el nimero de horamexion afecta al correcto
desarrollo de su vida cotidiana, causandole, pempjo, estados de somnolencia,
alteraciones en su estado de animo o una redusa@é@ificativa de las horas que
dedica al estudio o a otras obligaciones.

Podriamos definir el tiempo libre, tal como lo hdEe Weber (1969), como el
conjunto de aquellos periodos de la vida de urviddod en los que la persona se

siente libre de determinaciones extrinsecas, stime en la forma de trabajo
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asalariado, quedando con ello libre para emplearseatido tales momentos, de tal
manera que resulte posible llevar una vida verdadente humana.

También podemos hablar de tiempo libre como elwtnjde actividades que realiza
el sujeto durante un tiempo disponible, una vezuded el empleo en sus

necesidades vitales, y sociofamiliares. Del misnedarpodria ser considerado como
un periodo libre de necesidades, obligacionesyidaties condicionadas, una serie
de actividades dirigidas al descanso, diversiosamello con caracter liberatorio,

gratuito, hedonistico, personal, con una

Actitud activa, participacién social, participacidultural, desarrollo personal,

partiendo de los condicionantes y sociales.

Desde otro acercamiento, ocio seria el conjuntadidades propias del tiempo

libre. A este nivel pertenece la famosa definidéDumazedier (1964):

«El ocio es un conjunto de ocupaciones a las quediiduo puede dedicarse

voluntariamente, sea para descansar o para dégertirpara desarrollar su formacién
o formacion desinteresada, su voluntaria partiegmasocial o su libre capacidad

creadora, cuando se ha liberado de sus obligacpoéssionales o0 sociales».

El uso del tiempo libre es considerado para laesdaincia un espacio de relajacion y
ocio; en el cual los adolescentes disponen lagidaties que mas les gusta realizar.
Los paises industrializados han disminuido lasgdas de trabajo dejando de esta
forma mayor tiempo disponible para el ocio. En tmaesociedad, este fenbmeno no
presenta las mismas caracteristicas, los probleowsmicos por lo que atraviesa la
inmensa mayoria de nuestra poblaciéon han condwuxidae los adultos cada dia
dediquen mayor cantidad de su tiempo a las actiesidéaborales y disminuyendo el
tiempo de ocio, que en muchos casos era tiempdeguwtedicaban a los nifios. Esto
conlleva, a que la mayor parte de los adolescestegncuentren solos sin la
presencia de sus padres cuando regresan del cdegioe representa situaciones de

riesgo para esta poblacion.

La adolescencia es la aproximacion al mundo deathdtos. Aparecen nuevas
formas de ocupar el tiempo libre que antes o ldabas dificultadas o no
despertaban su interés. Muchas de esas alternaiwassedentarias y en los
ambientes en los que suelen reunirse se dan casdpcico saludables (beber
alcohol, fumar, trasnochar). Las nuevas tecnologiagron consigo ademas de
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entretenimiento una nueva cultura en la que lalldynenor esfuerzo fisico es la que
prima. El uso desmedido de videojuegos, televisotesputadores y teléfonos
moviles con acceso a internet y redes socialescamabiado los habitos de la
humanidad y creado generaciones cuya principalctearfstica es la pereza para
realizar diferentes actividades.

La actividad fisica, que tiene una importancialvéa la nifiez, empieza en cierto
modo a perder peso cuando se llega a la adoleacé&mathos nifios que practicaban
algun deporte lo abandonan al llegar a los 15 @fids. Esto es debido a que el
deporte deja de ser un juego y adquiere un caréotepetitivo en el que se marcan
unos objetivos que en muchas ocasiones son muyrpatstas, al ser conscientes de

ello los jovenes pierden la ilusion y emplean smpo libre de otra manera.

Segun (Garcia Ferrando, 1997) El género y la edadaxtores condicionantes en el
momento de realizar actividad fisica en el tiempeel Existe una gran diferencia
entre sexos, el indice de mujeres que no practizagyuna actividad fisica es mayor
en comparacion a los hombres. La influencia dgpémes es un aspecto importante
para la motivacion hacia los adolescentes en la&tipga de alguna actividad
fisico/deportiva en el tiempo disponible del sujelos padres, educadores,
entrenadores, organizadores, arbitros, deportistaedios de comunicacion como
agentes de socializacion influyen en toda el pdesformacion, la actitud positiva
0 negativa de los padres y madres hacia las aatigsl extraescolares de los
adolescentes pueden influir en el interés de loteadentes para realizar actividades

fisicas.

El sedentarismo es la carencia de actividad fisieete como el deporte, lo que por
lo general pone al organismo humano en situacidnevable ante enfermedades
especialmente cardiacas y sociales. El sedentarisito se presenta con mayor
frecuencia en la vida moderna urbana, en socieddtdasente tecnificadas en donde
todo esta pensado para evitar grandes esfuerzessfign las clases altas y en los
circulos intelectuales en donde las personas deattenhas a actividades cerebrales.
Asimismo, como consecuencia del sedentarismo fegiemece la Obesidad que es un
problema preocupante en los paises desarrollatioga que el sedentarismo. A

pesar de que la poblacion mundial sabe lo posdive es la practica de Actividad

Fisica para la salud de los sujetos, un porcemtigjeado de los adolescentes no
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siguen las recomendaciones de practica de Actividaita diaria (Cantera, 1997;

Marquez y cols., 2003)

(Roman, Serra, Ribas, Pérez y Aranceta, 2008)nactividad fisica es un hecho en
la mayoria de los paises desarrollados. En Estddim®s, 18-21% de los varones y
el 27% de las mujeres declararon que son inactiyosn Espafa el 36% de la
poblacion no practica actividad fisico-deportivafdama regular. Estos estilos de
vida sedentarios son también evidentes en la irdanta juventud, haciéndose mas

acusados en la adolescencia, especialmente coarrefea las chicas.

Los datos relativos a Espafia revelan, segun lasestas de salud de caracter
nacional, que en torno a los 12-13 afios se prodocaumento de las conductas
sedentarias, haciéndose mas pronunciado entrénilzessc Coincidiendo con esto se
produce un estancamiento en la participacion daifass, varias veces por semana,
en actividades de entrenamiento deportivo, concolmlasta circunstancia con el
transito de la escuela al instituto. En Espafigbéb 8e la poblacion no practica AF

de forma habitual. Menos del 30% de los nifios Wdeecumpliendo tan sélo el 33%

las recomendaciones necesarias de al menos 60oshafios.

El estudio del sedentarismo y la Actividad Fisica les ultimos afios ha sido
abordado en numerosas investigaciones, autores 8ail® y cols. (2000) y Van der
Horst y cols. (2007) realizaron sendas revisioriekolgraficas al respecto llegando a
la conclusion que: Los hombres son mas activodagumujeres. La Actividad Fisica
disminuye con el avance de la edad, entre los 18 gfos se produce un retroceso,
siendo en el hombre mas acentuado. Sallis (200fl)ese que el descenso de la
Actividad Fisica con la edad es uno de los maydessubrimientos y que podria

guardar relacion con la actividad hormonal de igstes.

(Encuesta Nacional de Salud y Nutricior2013) La actividad fisica se define como
cualquier movimiento corporal producido por la caotibn de un musculo

esquelético que genera un gasto de energia (Pale &095). El deporte es toda
aquella actividad fisica que involucra una serie rdglas o normas que se
desempeian dentro de un espacio o area deternfoadpo de juego, cancha, pista,

etc.), a menudo asociada con la competitividad diepo
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Las personas activas pueden tener un mejor cadboe su salud, especialmente en
lo que respecta a la presion arterial, peso corpgraliversos mecanismos
relacionados con el control de niveles de insuliimninuyendo el riesgo de adquirir
diabetes mellitus tipo Il. Sin embargo, para quadavidad fisica produzca efectos
positivos en la salud, es preciso que se cumplal@®mequisitos de intensidad,
duracién y frecuencia, tomando en cuenta las readasones de acuerdo con la
edad.

(World Health Organization, 2010). La actividadidés se ubica en la lista de
acciones protectoras mas importantes para prewgniconjunto de problemas
cronicos que azota a millones de personas a escaldial. Con la expansion de los
procesos de globalizacion, urbanizacion y desarretiondmico y tecnolégico, se
observa una tendencia a la menor actividad fisiahigcremento del sedentarismo
en la poblacion. La inactividad fisica ha sido dieia como el cuarto factor de
riesgo, asociado con el 6% de la mortalidad a asoalndial, seguida de la

hipertension arterial, consumo de cigarrillo y tgealtos de glucosa.

En Ecuador la Encuesta Nacional de Salud y Nuftri¢Bnsanut) muestra que la
prevalencia de actividad fisica en el pais tamlpigsenta datos que alarman a las
autoridades. Mas de un tercio (34%) de los adateeseson inactivos, y el 31,1% es
irregularmente activo. Solo tres de cada 10 jéveeakzan alguna actividad fisica o
deporte después de las tareas diarias. Estosadssilivarian con respecto a los
adultos de hasta 60 afos. Un 46,2% de mujeresmedena o alta actividad versus
el 64,9% de hombres. El informe destaca que el pdionde ver television y jugar
videojuegos en nifios, entre 10 y 19 afios, es deadnmtro horas. Esto explicaria
algunos problemas de sobrepeso, segun Vilma Freivestigadora principal de
Ensanut, quien alerté sobre el incremento de lEpsidn y diabetes. Enfatizé que es
necesario reforzar las loncheras escolares erolegios, el etiquetado de productos
e hizo una convocatoria a las empresas privadadimentos para tomar medidas

mas sanas.

(Encuesta del INEC)La ultima encuesta del Instituto Nacional de EstacH y
Censos, sobre el acceso de los ecuatorianos eetamlbgias de la Informacion y
Comunicacion (TIC), realizada en diciembre de 20%%eldé que el 24,7% de los

hogares tiene una computadora de escritorio y88biene una portatil. Esto es, el
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35% de los 3 815 000 hogares que existen en el ph®ndeo realizado en 579
centros poblados abarcé una muestra de 21 768ndase segun Byron Villacis,
director del INEC.

El porcentaje de personas que usO Internet enliimso8 12 meses corresponde a
31,4%; hace cuatro afios, esa estadistica era d&o2%levelando un alza de 5,7
puntos porcentuales. Quienes mayor uso le dierazDét a Internet en el Ecuador
fueron los hombres con el 32%, frente al 30,8% f[swanujeres. En ambos casos, la

cifra subio seis puntos en cuatro anos.

En cuanto a las edades, se determiné que seigldel0gdvenes de entre los 16 y 24
afios tuvo un uso activo del Internet (59,4%), sshogipor quienes tienen de 25 a 34
afos (39,6%). Quienes menos usaron el Internetifincentre los 65 y 74 afos
(3,3%). El 57,3% de los usuarios ingreso por lo esemna vez al dia; mientras el
36,9% lo hizo en promedio una vez por semana. iacipal uso del Internet se

enfocO en las comunicaciones con la familia y asiyigolos ingresos a la web se

realizaron en su mayoria desde el hogar del usuario

Pichincha se registr6 como la provincia con maywcentaje de poblacion que usé
Internet en 2011, con el 44,5%, seguida por Azuayet 36,9%, y la que menos lo
uso fue Santa Elena, con 18%. Un elemento quétGedidlacis es que el quintil
mas pobre del Ecuador incrementd su habito detladaternet. En 2008, el 7,9% de
pobres utilizaba Internet, y ahora llega al 15,%9.ellos, el 50% lo utilizé para
comunicarse y su frecuencia de acceso es del 53 3%€enos una vez al dia y el

36,9% minimo una vez a la semana.
Es por esto que surgen las siguientes interrogantes

» ¢La falta de regulacion por parte de los padres@del internet en el tiempo
libre produce conductas sedentarias en los adoles®

» ¢ Eluso que hace un adolescente de internet peegeablematico cuando el
namero de horas de conexion afecta al correctormdélsade su vida
cotidiana?

* ¢El uso desmedido de computadores y teléfonos esowibn acceso a
internet, ha cambiado los habitos de los adolesserreando generaciones

cuya principal caracteristica es la pereza pataaealiferentes actividades?
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La presente investigacion se llevara a cabo enolgd Anexo a la Universidad
Nacional de Loja ubicado en la ciudad universit@iallermo Falconi Espinosa, Av.
Reinaldo Espinoza y Pio Jaramillo Alvarado, s/reddde la Educacion, el Arte y la
Comunicacion. El colegio se crea mediante resatuaél Honorable Consejo
Universitario de la Universidad Nacional de Lojd 88 de septiembre de 1971,
como establecimiento anexo a la entonces Facudtadlasofia, Letras y Ciencias de
la Educacion. Su finalidad fue la de servir comotice de practica docente de los
profesionistas a nivel medio que se forman en ldaghacadémica universitaria, a
mas de constituirse en una alternativa de senacia comunidad de la ciudad vy

provincia de Loja, como de la region sur del pais.

La aparicién del internet ha provocado que los estmintes de ambos sexos
dediquen en la actualidad una parte mucho maysudempo libre en actividades
de tipo sedentario. La falta de una rutina de mEdes fisico-deportivas y la
ausencia de los representantes familiares gendws énjos el mal uso de su tiempo
libre, muchos de los adolescentes de primer aftmadkillerato del Colegio Anexo a
la Universidad Nacional de Loja, luego de salictises y fines de semana, dedican
su tiempo libre al uso del internet, dejando de led actividades fisico-deportivas,
favoreciendo al sedentarismo siendo esté el causEnimuchas enfermedades tales
como la diabetes, la obesidad o enfermedades vastiolares. A esto se debe sumar

el control, casi inexistente, a los contenidos spidifunden por este medio

Como conclusion el sedentarismo que es la fal@actieidad fisica y producto por la
inapropiada utilizacion del tiempo libre a causaqiee muchos de los avances
tecnolégicos como lo es el internet han determirge® ocupen la mayor parte de

este tiempo en actividades en que predomina kdaltactividad fisica.

Por lo que los estudiantes del Colegio Anexo anevéisidad Nacional de Loja, no
estan exentos de esta realidad y en ellos se prmugderar un alto indice de
sedentarismo, una mala utilizacion del internedltafde actividad fisica en el tiempo
libre se plantea el siguiente problent&l uso inadecuado del internet en el
tiempo libre provoca conductas sedentarias en loslalescentes de primer afo de

bachillerato del Colegio Anexo a la Universidad Naonal de Loja.”

108



c. JUSTIFICACION

Esta investigacion tiene como objeto principalaklsicer el grado de relacion entre
la utilizacion del interne con el nivel de sedeistap de los adolescentes de 1° afio
de bachillerato del colegio Anexo a la UniversidNational de Loja de la ciudad de

Loja.

Ya que es un problema que se viene palpando entlalaad a medida que va
avanzando la tecnologia se va creando una costuwhebraenor esfuerzo dentro de
la poblacion lojana y con mayor impacto en las @obhes mas jovenes y los
adolescentes de primer afo de bachillerato delgimmlénexo a la Universidad

Nacional de Loja no estan exentos de esta realidad.

Con la siguiente investigacion se pretende darcgoia este problema realizando un
plan de actividades fisicas, deportivas y recraatiyue ayude a los adolescentes a
disminuir sus conductas sedentarias, mejorar sundomde vida incluyendo
actividades sanas en sus tiempos libres y regulase del internet durante las

mismas.
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d. OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Establecer el grado de influencia de la utilizacéhinternet en el tiempo libre con
el nivel de sedentarismo de los adolescentes deepafno de bachillerato del colegio
Anexo a la Universidad Nacional de Loja.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Conocer como el uso del internet afecta a los adetdes y provoca conductas
sedentarias en los estudiantes de primer afo dellbeato del colegio Anexo a
la Universidad Nacional de Loja.

» Identificar en que utilizan el tiempo libre y elago de conductas sedentarias en
los estudiantes de primer aflo de bachillerat@aolelgio Anexo a la Universidad
Nacional de Loja.

» Construir un programa de actividades fisico-depasti para disminuir las
conductas sedentarias en los adolescentes de paiterde bachillerato del
colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja.

e Aplicar un programa de actividades fisico-depogivpara disminuir las
conductas sedentarias en los adolescentes de paifieerde bachillerato del
colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja.

» Evaluar el progreso en los adolescentes de prifiteeda bachillerato del colegio
Anexo a la Universidad Nacional de Loja de la ctudke Loja frente a las
conductas sedentarias.
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1. CAPITULO I.— EL INTERNET EN EL TIEMPO LIBRE

1.1.LA TECNOLOGIA MODERNA

La Internet es una colecciéon de miles de redesodepatadoras. También se le
conoce como “"Superautopista de la Informacién. BPesd punto de vista mas
amplio la Internet constituye un fendmeno sociagalt de importancia creciente,
una nueva manera de entender las comunicacionesegiaa transformando el
mundo, gracias a los millones de individuos queeden a la mayor fuente de
informacion que jamas haya existido y que provagaimmenso y continuo trasvase

de conocimientos entre ellos. (Vallejos, 2007)

Internet es una red de ordenadores conectadosleretonundo que ofrece diversos
servicios a sus usuarios, como pueden ser el cetemtronico, el chat o la web.
Todos los servicios que ofrece Internet son llegalocabo por miles de ordenadores
gue estan permanentemente encendidos y conectaldosed, esperando que los
usuarios les soliciten los servicios y sirviéndologa vez son solicitados. Estos
ordenadores son los servidores, los hay que ofreaero electronico, otros hacen
posible nuestras conversaciones por chat, otrtvaraferencia de ficheros o la visita
a las paginas web y asi hasta completar la listeeddcios de Internet. (Vallejos,
2007)

¢, Quién controla la Internet?

Una caracteristica importante de la red Internetsesdescentralizacién, nadie
gobierna la Internet, cada red conectada conseniadependencia. Sin embargo,
para que semejante anarquia funcione es necesagaidtencia de una serie de

procedimientos y mecanismos de coordinacion. (Je|e2007)

La conexidn a Internet se realiza por medio del/gedor de servicio de acceso a
Internet. Los proveedores llegan a acuerdos decomexion entre ellos. Existen
proveedores con infraestructura de red de disttatosiios y ambitos geograficos, y
esto implica cierta jerarquia de redes en cuyoiceegstan las redes troncales o

"backbones” que son:

112



1. Redes de Agencias Federales de USANSFnet, NSigetetEMILnet FIX
("Federal Internet Exchange")

2. Redes de proveedores comerciales ALTERnet, PSInét("Comercial
Internet Exchange")

3. Redes internacionales EUnet, Ebone,... GIX("Gldtigrnet Exchange")

Servicios del internet.

Se suele asociar Internet a la web (www) pero metees mucho mas. Entre los

servicios que ofrece Internet estan los siguientes:

* Navegacion por la webla navegacion por la World Wide Web (www) es el
servicio mas utilizado al conectarse a Interneistéxuna extensa y amplia
variedad de paginas web disponibles que abarcatiqgandente todos los

temas que pueden ser de interés para nifios y jvene

e Correo electréonico: Permite el envio y recepcién cualquier tipo de
informacion digitalizada como textos, imagenesjdmrNo es interactivo (en

tiempo real) pero permite la comunicacion difeii@aos usuarios.

» Transferencia de archivos (carga/descarga de datoBYP: El usuario
puede descargar, desde maquinas remotas, a s @gufonal gran cantidad
de archivos conteniendo informacion de diferenteimadeza, como textos,

imagenes, aplicaciones software gratuito, etcpdad sencilla y rapida.

* Busquedas:Existen buscadores de informacion a varios nivakgsaticos,
espafioles, internacionales, etc, que permiten eésaca informaciones

especificas que pueden ser de interés en el désaleda tarea docente.
» Listas de correos: Se basa en la difusion de mensajes de correo a los
suscriptores de la lista. Las listas se organizabase a los temas que tratan

y permiten el intercambio de experiencias, idet&s, e
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Grupos de noticias (News): Son grupos de discusion, organizados
jerarquicamente, sobre temas diversos. Los seeddde noticias son los
puntos de difusion a los que se conectan los usipera leer noticias de su
interés o participar en los debates en los quateecambian experiencias y

conocimientos.

Mensajeria instantanea (chats):Permite la comunicacion directa o en
tiempo real (on-line) de los usuarios pudiendold®ster conversaciones que
incluyan archivos de diferente naturaleza. (AIm&laBuen uso del Internet,
2010)

Ventajas y Riegos del internet.

Los puntos clave de Internet, en los que se fund@ndanto las ventajas como los

inconvenientes, son los siguientes:

Acceso anonimo:el hecho de poder esconderse detras del anonimaato
gue el usuario se sienta libre de realizar accionasceder a informaciones

gue no haria si se le exigiese una autenticacion.

Acceso permanenteel hecho de poder acceder a Internet practicanteste
24 horas del dia por un coste relativamente bafuegn ancho de banda
facilita la aparicion de todo tipo de riesgos sis®controla debidamente,
tanto por parte de los padres como de los educadore

Facilidad de acceso a la informacion:al entrar en Internet se tiene
disponible acceso rapido y gratuito a informaciopeservicios no siempre
recomendados para los jovenes, sobre todo pauesstan en las primeras

etapas formativas.

Facilidad en la transmisién de la informacién:la red actia como un

eficiente medio de transmision de cualquier tipandermaciéon produciendo
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un efecto multiplicador tanto en los aspectos p@sitcomo negativos de

Internet.

Facilidad de relacién interpersonal: el propio anonimato con el que se
mueven los internautas permite que se presentsasf@lersonalidades y se
enmascaren actitudes perversas que quedarian diéestarcon la presencia
fisica. Esta facilidad en la comunicacién interpaed requiere de una
madurez y capacidad de discernimiento de la qudodos los jovenes

disponen. (Almela, El Buen uso del Internet, 2010)

Ventajas del uso del Internet

En principio, no se puede decir que Internet sesmdw malo en si mismo, sino que

depende de la forma en que se utilice y de logigbgeque se persigan al acceder.

A continuacion enumeramos las ventajas que ofr@adilizacion de Internet y en

general de las TIC, en el proceso formativo dgdesnes:

Ayuda a la socializacion de los jévenes. El fadteso a Internet y la
utilizacion de algunos de sus servicios (chatsggeeen red.) facilitan su
proceso de socializacion, reforzando su sentidpedtenencia al grupo asi
como sus habilidades para comunicarse con el des@rupo utilizando estos
servicios basados en las TIC.

Acerca la cultura, la ciencia y el ocio a todos fimgones del territorio, ya
sean pueblos o pequefias aldeas, y proporciona habitantes canales de

informacion y comunicacion.

Permite que jovenes aquejados de largas enfermedadmn movilidad
limitada puedan proseguir su proceso formativocasio estar en contacto
con compafieros.

Favorece las relaciones familiares de los inmigsobn sus paises de origen

al poner a su disposicion servicios econéomicosodexion y comunicacion.
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* Ayuda a la individualizacion en determinadas taredscativas, como la
realizacion de trabajos personales en los que wadl®duscara y analizara, en
funcién de sus intereses particulares, favorecigladabién las iniciativas
personales.

» Acceso a gran cantidad de informacion de cualdiper Noticias, eventos,
prensa electronica, bibliotecas on-line, informacicultural, informacion
cientifico-técnica, etc. Una importante consecwerie ello es el mejor
acceso a la cultura y un claro beneficio en el gsoceducativo. Otra
consecuencia que se deriva es la necesidad deleestaleriterios de
basqueda, valoracion y seleccion de la informacion.

* Mejoran los resultados académicos de los menoresliigponen de acceso a
Internet desde el domicilio frente a aquellos gdie slisponen de conexion
desde el centro educativo.

* Permite un mejor seguimiento por parte de los gadeela actividad escolar
de los hijos, ya que pueden mantener un contact® freguente con los
profesores y tutores, recibir indicaciones y sugges relativas a la forma en
la que ellos pueden colaborar o ayudar a sus hgsiscomo mantenerse
informados de las notas y faltas de asistencia, etc

e Acceso a gran cantidad de recursos educativos,uéo ap especialmente
interesante para el docente, ya que pone a susiigpo materiales en
formato digital, cursos on-line, etc. que puedendgeinterés para su tarea

docente. (Almela, El Buen uso del Internet, 2010)
Riesgos del uso del internet
Frente a estas ventajas de Internet, que son myamay importantes, es necesario
disponer de la mayor informacion posible acercdoderiesgos que entrafia, y asi

aprender a hacer un uso responsable, util y catistoude la red.

Desde el punto de vista educativo, que es el gqgseonaopa, podemos agrupar los

riesgos en 6 grupos:
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Relativos al acceso a la informaciGnEs necesario hacer una serie de
comprobaciones béasicas (origen o fuente de lanrdoion y fecha) que nos
aporten un margen de seguridad sobre la misma. BESsgueda de
informacion puede conllevar una pérdida de tienmppoirtante y asi mismo
la propia navegacion puede dispersar la atencigneAudo, al navegar se va

pasando de una pagina a otra olvidando el objetie@l de la visita.

Relativos al tipo de informacion. Facilita el acceso a informacion cuya
naturaleza es inadecuada para los jovenes, comeostenidos relacionados
con la violencia, terrorismo, pornografia, secths, 0 es presentada de forma
no apropiada banalizando comportamientos y acstud®cialmente
reprobables. La propia naturaleza de la red hapesinle llevar un control
sobre la publicacion de contenidos, sus autoresppsible penalizacion.

Relativos a relaciones personalesinternet puede crear un entorno que
facilita los comportamientos desinhibidos, y puedan una imagen de las
personas que no se corresponde con la realidadl &no extremo, Internet
puede ser arriesgado porque puede generar un pralile socializacién en

los jovenes, ya que fomenta el aislamiento.

Se puede producir una pérdida de intimidad: la@p#cion en determinados
foros, chats, rellenado de formularios para obtesleacceso a ciertos
servicios gratuitos, etc. requiere que el joverlifa@lgunos datos personales

a terceros o entidades totalmente desconocidagl c@sgo que ello supone.

Amistades ‘no convenientes’: a través de chatswarj puede contactar con
personas de dudosa reputacién, de caracter viokembbenciones no muy
claras que enmascaran, todo ello, bajo la apadem® amistad y

entretenimiento.
Adicciones una utilizacién incontrolada (referida a conttemporal) de
Internet puede provocar en los jévenes, dependietelosu perfil y

circunstancias personales, situaciones de compierérs compulsivos

117



relacionados con la busqueda de todo tipo de irdoidn, los juegos en red,
juegos que suponen una apuesta econdémica, pactéipan chats, compras,

participacion en subastas, etc.

Relativos a la comunicacion.La necesidad de establecer y mantener
comunicacién con los demas, hace que se minimidertog riesgos
relacionados con los servicios implicados, comoaaorreo electronico, los
blogs, chats, foros, etc. Ya son habituales lodlproas derivados de la
recepcion masiva de correos basura (spam), el &oda la cuenta al recibir
correos con archivos adjuntos que gran tamafnoartacgpacion en chats y
foros a los que se facilita informacion persona quede ser utilizada para

fines no controlados por el usuario.

Relativos al propio funcionamiento de Internet.Internet no es una red

segura.

En ella se producen situaciones de alarma debidmlalemas, agujeros o
fallos desde la propia tecnologia que la sustdPda. ejemplo, los virus y
gusanos que se propagan por la red y que son cageaestruir o dafar los
archivos almacenados en el ordenador. Fallos emrdasxiones debido a
problemas de saturacién que impiden o dificultandeegacion. Problemas
derivados de accesos no autorizados a las maqongsirte de intrusos.

Relativos a temas econdémicosa facilidad de acceso junto con la enorme y
atractiva oferta de medios y servicios, hacen ajdosnes especialmente
vulnerables. En esta situacion se producen abusosipd publicitario,
engafnos, estafas, compras, negocios ilegales,eatdos que caen casi
siempre por falta madurez o conocimiento de losgoe que estan
asumiendo. A todo ello se le afiade el consiguigasto telefonico generado

por el uso de algunos de esos servicios.

En este grupo también se podria incluir el teméadalescargas ilegales de

software, musica, peliculas, etc. a las que eatdadostumbrados los jovenes
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sin saber, a menudo, que estan incurriendo enabigma legal relativo a la
propiedad intelectual. (Almela, ElI Buen uso degéinet, 2010)

Medios técnicos para el buen uso de Internet

Existen una serie de herramientas software queegpuagudar, tanto en la escuela
como en el hogar, a disminuir el acceso de los mesn@ contenidos nocivos. Entre

ellas tenemos:

* Herramientas de monitorizacion: llevan a cabo un registro de las paginas
visitadas y el tiempo de permanencia en ellas.ildd el acceso a paginas

web de contenido inapropiado.

» Filtros de contenidos: permiten bloquear el acceso a paginas web cuya
direccidon contenga un determinado patron o el propntenido de la pagina
web contenga determinadas palabras. También perblidguear el acceso a
ciertos servicios de Internet como a chats, eicc@mo limitar el tiempo de

conexion.

» Cortafuegos: es una aplicacién que, instalada en el equipadserde la red
local, permite separar o filtrar la informacion renta red interna y la red

externa.

En general este tipo de herramientas software ptap@n una ayuda a los padres
respecto al buen uso de Internet, pero la respiigsabno puede recaer solamente

en estas herramientas ya que no son totalmentediab

De cualquier forma, un requisito importante de edtarramientas es que sean
sencillas de utilizar y permitan la personalizacs®eygun las preferencias de los
usuarios. (Boldu del Castillo, 2011)

El uso del internet en los adolescentes.

Los adultos usan Internet para buscar informaci@niras que los adolescentes lo

usan como una herramienta para comunicarse y igaciaPero ademas de esto, la
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amplia gama de oportunidades que ofrece Interneth ggan beneficio tanto para los
adultos como para los adolescentes. (Poch, 2009)

Es importante que los padres controlen la maneeasgs hijos(as) usan el Internet.
En general, los adolescentes se mantienen consctade tiempo que los adultos,
tienden a tener acceso a Internet desde diferkigases, participan en una variedad
de servicios en linea y se adaptan con mayor dacila los cambios tecnolégicos.
Estas caracteristicas ofrecen buenas oportunidaglestambién traen problemas.
(Poch, 2009)

A algunos padres les falta mucho tiempo para almamzsus adolescentes, que estan
bien informados en cuanto a la tecnologia. Losdessundican que hay una brecha
entre lo que piensan los adultos acerca de su idapay como los hijos ven la
capacidad de los adultos. Los padres y los adaiesc@ueden usar la tecnologia en
la comunicacién y en la informacion como punto decukion. Aqui se puede
considerar al adolescente como al profesor y alepadmo estudiante. Los padres
pueden ofrecer una experiencia de la vida real cpante de la discusion. (Albero,
2002)

Impacto del internet en el tiempo libre.

Uno de los mayores problemas que avanzo6 el sigloyXdue cursaron con toda
rapidez la actualidad tiene que ver con el impdettas nuevas tecnologias en el uso
de tiempo libre de los adolescentes y en generdanla vida social del hombre.

Légicamente que si bien es cierto no hacemos nal@a&nar mas tiempo libre con
el uso de las nuevas tecnologias si el individuesta preparado para usar tal tiempo
libre en actividades que le generen placer necesgacon urgencia educarnos para

el ocio.

En este sentido cabe destacar que los adolescéh®4.6 aflos no escapan de esta
realidad debido a que el impacto de las nuevaslagias también afectan el tiempo
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libre de este grupo etéreo debido que no se hafalle estrategias institucionales
para que dicho tiempo libre sea utilizado en ad#igies activas y no pasivas.

Hoy en dia se observan a jovenes sentados freatec@mputador, navegando en
Internet, comunicandose a través de mensajes ttegex medio del teléfono celular

durante horas llegando inclusive a perder las hdeasuefio por los planes que
ofrecen las compainiias telefonicas, observandos#olasaentes quedarse dormido
durante las sesiones de clase, igual pasa corus$ienen interne instalado en sus

habitaciones (Gonzéles, 2000)

1.2. EL TIEMPO LIBRE

El tiempo libre se considera y contempla como eiogde de tiempo no sujeto a
obligaciones. EI hombre de hoy posee mas horasslide las que es consciente.
Aproximadamente, las personas que realizan unjtraleacuarenta horas semanales
y con treinta dias de vacaciones al afio, pueddérnuidis del 29,5% de tiempo libre,

en funcion del numero total de horas que tienéiel a

Sin embargo, en el tiempo libre se realizan uni sk actividades, que aunque no
son propiamente laborales pueden llegar a seratbligs, tales como las tareas
domésticas cotidianas, los desplazamientos soldre én las grandes ciudades, las

compras de primera necesidad. (Carrefio, 2009)

Definicién de ocio.

La definicion mas tradicional de ocio es la que dlosoci6logo francés Joffre

Dumazedier en 1962, y dice asi:

“El ocio es un conjunto de ocupaciones a las quanéividuo puede entregarse de
manera completamente voluntaria tras haberse liderade sus obligaciones
profesionales, familiares y sociales, para descansgara divertirse, para
desarrollar su informacion o su formacién desintz@a, o para participar
voluntariamente en la vida social de su comunidgdBumazedier, 1962)

121



El ocio surge cuando se realizan las actividadésfaetorias y gratificantes que
posibilita el tiempo liberado, de forma libre, dédas por uno mismo y gestionadas
autonomamente. A través de la dimension ludicapogd cobra un caracter de
diversiéon y de descanso que proporciona una maabiédad, tanto psiquica como
fisica. La diversién que proporciona el aspectdaclidiel ocio se puede analizar

desde la perspectiva del juego en todas sus dior@ssi

El juego presente en el tiempo libre deja de seeauarso, o una estrategia didactica,
para convertirse en una actividad real de ocigyi@delibremente y sin un objetivo
directo de adquisicion de nuevos contenidos. Destieperspectiva, el fin del juego

es la actividad en si misma, voluntaria y librereeziegida.

El juego en el tiempo libre es algo intrinseco,unomedio para alcanzar un fin. Ha
de ser espontaneo, gratificante y realizado dedarotuntaria tras una eleccion entre

varias alternativas. (Mendo, 2000)

Diferencia entre tiempo libre y ocio.

El término ocio ha estado cargado de desprestidioreaibir la herencia
significativamente viciosa de la ociosidad, queamnlibros de moral tradicional se
considera la madre de todos los vicios.

Por lo tanto, la nocién de tiempo libre contienematiz activo, una entidad positiva
que puede transformarse en ocio, aunque nO seaie@aBpre necesariamente.
Precisamente la diversidad existente de actividadesempo libre y la libertad y

capacidad de la poblacion de poder disfrutar deseks uno de los rasgos mas

destacados de las sociedades avanzadas.

Podemos ahora resumir diciendo que dentro de lagdaces de tiempo libre, se
incluyen las actividades de ocio, es decir, agséliae son elegidas por los
individuos por sus cualidades de satisfaccion pedsd@si, el tiempo libre sefiala la

simple disponibilidad de un espacio para actividatieersas, mientras que el ocio es
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como una toma de posicion disfrutadora de esa uiisifidad (Garcia Ferrando et.
col., 1995).

Pero si se analizara el significado de ocio, seipnddar diversas interpretaciones

conceptuales, el ocio puede clasificarse en ctigins, con diferentes funciones:

» Actividades de ocio de naturaleza fisica.
* Actividades de ocio de naturaleza cultural.
+ Actividades de ocio de naturaleza social.

» Actividades de ocio de naturaleza practica.

Se puede decir que las actividades fisicas deprvetenden el descanso personal y el
restablecimiento del equilibrio psicoldgico. Unaeba parte de tales actividades son
actualmente de caréacter fisico-deportivo, y pretanastablecer el equilibrio
fisioldgico y mental, la salud en suma, que altaraida sedentaria y estresante del
hombre moderno. Aunque sea la practica fisico-deoen si misma la que permite
perseguir ese ideal de salud y equilibrio psicosmmael deporte espectaculo, que
se realiza en contacto con el medio-natural, tamésuna actividad de ocio, ya que
ofrece elementos de diversion a los espectadoogsmps que en este caso no se
puede considerar una actividad predominantemesitafisino mas bien de caracter
social o cultural, segun el sentido que se le pdsteconferir a la competicidon
deportiva. (Nuviala , F. R, & Montes, M, 2003)

1.3. SEDENTARISMO

El sedentarismo se define como la ausencia de nevia) considerdndose esta
conducta como la accién contraria a la actividagicdi Esta ultima ha sido
conceptualizada comunmente por la realizacion deidades cotidianas como
andar, montar en bicicleta, subir las escaleragria compra, etc., que implican el
movimiento corporal de los musculos esqueléticqag/suponen un gasto energético

superior al gue corresponderia al metabolismo basal
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La aparicion del sedentarismo se puede relaciooarlas estilos de vida de la
sociedad actual, los cuales implican una menor sigg@ de movimiento y de
ejercicio fisico, iniciandose en la infancia, desk@ndose en la adolescencia y
teniendo su nivel mas critico en la edad adultaloTesto favorece la aparicion de
enfermedades hipo-cinéticas, el desarrollo de lesidad y mdultiples patologias
cardiovasculares. (Moral Garcia, Redecillas PefrOVartinez Lépez, Sedentary

lifestyle or adolescent andalusian. Journal of Sgod Health Research., 2012)

El sedentarismo es una forma de vida caracteripadda ausencia de actividad
fisica o la tendencia a la falta de movimiento.l&nsociedades urbanas se vive con
un cumulo de obligaciones: laborales, académicasiales con un exagerado
desarrollo tecnolégico en el que en edades tempramarivilegia la poca actividad

fisica todo ello asociado a la mala calidad dditaemtacion.

Estos habitos de vida sedentaria, mucho tiempdefrantelevisor o videojuegos, en
sus escritorios, computadoras, automoviles etceRRaen negativamente contra la
proteccion de la salud, la mayoria de las persdedsdas las edades, nifios y adultos
no son fisicamente activos a un nivel suficientea g mantenimiento de la salud.

(Ledn, Rodriguez-Pérez, Ania-Lafuente, Brito D&Aguirre-Jaime, 2007).

Consecuencias del sedentarismo.

Obesidad una mala calidad alimentaria, exceso de alcopdhlta de actividad

fisica generan acumulacion y almacenamiento degras
Hipertensién arterial: la falta de actividad fisica y la mala alimentaci@uede
incrementar las lipoproteinas, colesterol y grasasla sangre, impidiendo la

flexibilidad de las paredes de los vasos sanguipeosiurecer las arterias.

Problemas articulares: El exceso de peso sobrecarga las articulacione$a de
columna vertebral y de los miembros inferiores @palmente las rodillas.
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Problemas 6&seos:Osteoporosis, el sedentarismo, sobre todo en lagres
menopausicas contribuye a esta enfermedad, elajefisico estimula la formacion

de hueso, mejorando la densidad mineral 6sea.

Hiperlipidemia: la alta disponibilidad de carbohidratos facitatransformacion en
grasas (triglicéridos y colesterol), y esto implicamayor riesgo de complicaciones
cardiovasculares ademas de la hipertension comoaseoesclerosis, angina de
pecho, infarto del miocardio, y enfermedad cerebascular. (Marquez Rosa,
Rodriguez Ordax, & Abajo Olea, 2006)

2. CAPITULO Il.- LAS CONDUCTAS SEDENTARTIAS EN LOS
ADOLESCENTES

2.1.LOS ADOLESCENTES

La adolescencia es una etapa entre la nifiez yath adulta, que cronolégicamente se
inicia por los cambios puberales y que se caraetgror profundas transformaciones
bioldgicas, psicoldgicas y sociales, muchas de glemeradoras de crisis, conflictos
y contradicciones, pero esencialmente positivos.elosolamente un periodo de
adaptacion a los cambios corporales, sino unadaggandes determinaciones hacia

una mayor independencia psicoldgica y social. @P&r8antiago, 2010)

Comportamiento y caracteristicas de los adolescerste Caracteristicas de la

adolescencia temprana

Esta etapa se caracteriza por el crecimiento yadigasomatico acelerado, inicio de
los cambios puberales y de los caracteres sexsedesdarios. Preocupacion por los
cambios fisicos, torpeza motora, marcada curiossgxdal, busqueda de autonomia
e independencia, por lo que los conflictos corafaifia, maestros u otros adultos son
mas marcados. Es también frecuente el inicio debimanbruscos en su conducta y
emotividad. (Pérez & Santiago, 2010)

Caracteristicas de la adolescencia tardia
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En esta fase se ha culminado gran parte del creaioy desarrollo, el adolescente
va a tener que tomar decisiones importantes eredil @ducacional y ocupacional.
Se ha alcanzado un mayor control de los impulsosagiuracion de la identidad,
inclusive en su vida sexual, por lo que esta mugacde ser un adulto joven. (Pérez
& Santiago, 2010)

Caracteristicas generales de la adolescencia.

e Crecimiento corporal dado por aumento de pesotueaty cambios de la
forma v dimensiones corporales. Al momento de magmieracion de la
velocidad de crecimiento en esta etapa, se le deaastiron puberal.

e Se produce un aumento de la masa muscular y destaaf muscular, mas
marcado en el varén, acompafiado de un aumento erapacidad de
transportacion de oxigeno, incremento de los mewoays amortiguadores de
la sangre, que permiten neutralizar de manera riiésnte los productos
quimicos derivados de la actividad muscular, tambs& produce un
incremento y maduracion de los pulmones y el caorashiendo por tanto un
mayor rendimiento y recuperacién mas rapida frahggercicio fisico.

* El incremento de la velocidad de crecimiento, lamios en la forma y
dimensiones corporales, los procesos endocrinokdltas y la
correspondiente maduracién, no siempre ocurrenateera armonica, por lo
que es comun que presenten torpeza motora, incaaidn, fatiga,
trastornos del suefio, que pueden generar trastoamscionales vy
conductuales de manera transitoria.

* El desarrollo sexual esta caracterizado por la maaitin de los 6érganos
sexuales, la aparicién de los caracteres sexuatemdarios y el inicio de la
capacidad reproductiva.

» Los aspectos psicosociales estan integrados esasigade caracteristicas y
comportamientos que en mayor o menor grado esesempies durante esta
etapa, que son:

— Busqueda de si mismos y de su identidad, neceda&lad
independencia

— Tendencia grupal
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— Evolucién del pensamiento concreto al abstracts. necesidades
intelectuales y la capacidad de utilizar el conéeirto alcanzan su
méaxima eficiencia.

- Manifestaciones y conductas sexuales con desarrddo la
identidad sexual.

— Contradicciones en las manifestaciones de su ctadyc
constantes fluctuaciones de su estado animico.

— Relaciones conflictivas con los padres que oscimtre la
dependencia y la necesidad de separacion de lososis

— Actitud social reivindicativa: en este periodo, j@senes se hacen
mas analiticos, comienzan a pensar en términos o8uub,
formular hipotesis, corregir falsos preceptos, aersr

— alternativas y llegar a conclusiones propias. 8bah una escala
de valores en correspondencia con su imagen dedaun

— La eleccidon de una ocupacion y la necesidad destaaliriento y
capacitacion para su desemperfio.

— Necesidad de formulacion y respuesta para un ptoyecvida.
(Pérez & Santiago, 2010)

2.2. LAS ACTIVIDADES DE LOS ADOLESCENTES

El uso del tiempo libre en los adolescentes.
Los factores que inciden en el disfrute y aprovethlato de las actividades de ocio

y tiempo libre juvenil son:

» La atraccion por la libertad, que conlleva una biésia de lo desconocido, lo
prohibido, lo arriesgado, aquello que escapa atrobde los padres: sexo,
drogas, aventuras y rock’n roll.

 La presion de grupo, que adecua y equipara halleosocio a nivel
generacional, incitando a la realizacion de algatésidades como forma de

imitacion de modelos estereotipados.
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« En contra de lo anterior, la no permisividad dedadres debido a la edad y a
su deseo de control sobre el comportamiento déijos, lo cual choca de
plano con las ansias de libertad juvenil, que gudd@datante limitadas.

 La actual mercantilizacion de los ocios, dado queapacceder a los
principales centros de interés del ocio de la jtyenr-cine, musica, moda,
copas es necesario prever sus costes econémicos y acaduellos lugares
en donde se halle la oferta de actividades.

» La falta de recursos econémicos, que limita el sxeelos bienes culturales y
a las actividades de ocio, ya que la paga fanekamnsuficiente, y el trabajo
remunerado escasea, porque no es todavia la oéoppdncipal de los

jovenes.

Una cierta incapacidad para organizarse su tienipe, Idebido a la falta de
informacion y alternativas, y a esa presion de gmyee obliga a repetir siempre
las mismas actividades de forma colectiva, sinrdigganpo para la persona ni

proponer nada nuevo. (Cruz, 1997)
2.3. LAS CONDUCTAS SEDENTARIAS

Las conductas sedentarias son las que requierermpouaygasto de energia. Incluyen
conductas que comportan estar sentado o recostado (o de pie) y se dan en
ambitos de trabajo (remunerado o no), viajes yphe ocio. El tiempo empleado
en esas conductas se considera tiempo sedentaridasEconductas sedentarias
frecuentes, como el tiempo empleado en ver laitdev(TV), estar sentado en la
escuela o utilizar ordenadores, los valores devatprites metabdlicos. (Buhring,
Oliva, & Bravo, 2009)

Como evaluar las conductas sedentarias.

Existen varias vias para cuantificar el sedentarjsa puede llevar a cabo mediante
la medicién de la energia ocupada gracias al regikt la frecuencia cardiaca, el
consumo de oxigeno, poddémetro, acelerometro y edosdmétodos mas precisos, la
del agua doblemente marcada. La forma mas aplieable practica clinica diaria es
la de medicién con escalas o cuestionario, a sabt,el auto reporte de percepcion
de nivel de actividad, cuestionarios para cuaatifiel nivel de actividad fisica,

reporte o medicidon de actividades realizadas dera@ipos de ocio, y cantidad de
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tiempo destinado a ejercicios extenuantes. No pfestala medicion del
sedentarismo, continda siendo una odisea debideab@nte a dos problemas, por
un lado se carece de una definicidon uniforme dektepto, y por el otro, existen
multiples métodos propuestos para evaluarlo, siendoguno de ellos

suficientemente practico y a la vez preciso. (KaistPatricio, & Claudio, 2009)

La cuantificacion de manera practica de este edtiloida en la poblacion pediatrica,
es crucial para ir evaluando la situacion epidedgich del lugar geografico de
interés y también para pesquisar los individuosgpdecen de este factor de riesgo
potencialmente modificable e intervenirlo. Un cieesdrio disefiado para individuos
en edad adolescente, que tiene un formato parawter aplicado, se denomina
Adolescent Sedentary Activities Questionnaire (ASA®@I que evalla cinco
dimensiones que se detallan claramente, de ladeqisan diez u once items, en los
que se registra el tiempo ocupado en un numero digidades sedentarias
previamente definidas (utilizacion de menos de EB®BM Entre las actividades
evaluadas estan: ver television, ocupar videojueB®P, computadora, juegos y
comunicacién por internet, tiempo de estudio, legtestar sentado con amigos, uso
de teléfono, tocar instrumentos musicales, despierdos en vehiculos
motorizados, hobbies, actividades artisticas, st@stia a iglesia o al colegio en fin
de semana, todas estas actividades fuera de hascaar. EI ASAQ tiene una
buena fiabilidad test re-test y hasta que mejoréodos para evaluar la validez de
criterio sean desarrollados, parece ser el megbrumento disponible para evaluar el
tiempo destinado a una gama de comportamientostsems entre jovenes fuera de

horas de clase. (Kristian, Patricio, & Claudio, 2P0

Un cuestionario disefiado para evaluar la activitkida en adolescentes durante la
semana previa a la evaluacién denominada Physici@tit Questionnaire (PAQ-

C), tiene la limitacion de no discriminar entrarigensidad, frecuencia y duracion de
las actividades fisicas, Ademas que determinadelrgarismo de una forma indirecta
ya que solo se obtiene informacion del tiempo yiansidad del ejercicio. Ya se ha
descrito el método para obtener a través de umavisth, las horas destinadas a
actividades sedentarias la semana anterior a laaagn de esta. La actividad

sedentaria ha sido evaluada por preguntas en eoasts. Existen cuestionarios que
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determinan el sedentarismo validados en joveneadiastes de secundaria.
(Kristian, Patricio, & Claudio, 2009)

3. CAPITULO Ill.- EL CAMBIO DE LAS CONDUCTAS SEDENTARI AS
CON LA ACTIVIDAD FISICA EN EL TIEMPO LIBRE

3.1. ACTIVIDAD FiSICA EN EL TIEMPO

Se considera actividad fisica a todo aquello queng@ estar en movimiento, que
ayude a desarrollar o emplear ciertas habilidadestates y corporales y que en
general, favorezca el buen funcionamiento del cuefgunas actividades fisicas
pueden ser: caminar, el campismo, hacer ejerca#osstiramiento, pasear con los
amigos o amigas, el ciclismo, visitar museos o sijanes, barrer, sacudir, ordenar

una habitacion, poner en orden libros o materiables, etcétera.

Las actividades deportivas son aquellas aqreeti ciertas reglas, que se pueden
practicar de manera individual o en equipo, queuiszgn cierta constancia,

disciplina y concentracion mental.

Las actividades recreativas son todas aqueliasdivierten, alegran o deleitan.
De esta manera, como actividades recreativas skeepuwonsiderar a las actividades
fisicas, deportivas, lo mismo que las recreativasno ir al cine, leer, escuchar

musica, ver television, conversar con los amigam@as, ir a fiestas, etcétera.

En la adolescencia, las actividades fisicappdivas y recreativas adquieren una
especial importancia, ya que en esta etapa dedéaogurren una serie de cambios
fisicos, psicolégicos y emocionales que en granigaedfluyen en la vida adulta. Si
durante este proceso se realiza con frecuenciaalggl las actividades mencionadas

se obtendran multiples beneficios como:

* Ayudar al cuerpo a crear condiciones para llegausamaximos niveles de

desarrollo.
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* En el aspecto emocional, a través del deporte edepoanalizar el estrés y
disminuir el enojo; ademas alienta el espiritu degetencia y proporcionar

sensaciones de satisfaccion.

* Mejora las relaciones sociales, a través de latipeacdeportiva se puede
conocer a otros adolescentes, formar grupos pafi@ae otras actividades,
resolver conflictos de manera respetuosa y tolergntademas ayuda a

establecer formas de comunicacion.

Por tanto, las actividades fisicas, deportivascyeagivas, son de gran importancia,
pues a través de ellas se aprende a relacionarseadera sana y alegre con los
demas, ayudan a la formaciéon de habitos y fortaldaeseguridad, confianza y

autoestima. (Bianchi & Brinnitzer, 2000)

Beneficios de la actividad fisica recreativa.

La actividad fisica recreativa es esencial pa@edimiento, el desarrollo y la salud
de los jovenes. Mantenerse en movimiento regulaememejora la capacidad

cardiovascular, la resistencia, la flexibilidachydensidad o0sea.

Ademas de ayudar a mantener un peso saludablestiladad fisica mejora la
autoestima, el rendimiento escolar, el bienestancamal y cognitivo. También
ayuda a reducir algunos factores de riesgo paerreetiades como la hipertension,
problemas cardiovasculares, obesidad, diabetesepmzosis mediante la creacién

de buenos habitos en la infancia y la adolescencia.

Los jovenes fisicamente activos son menos propesgomar, consumir alcohol u

otras drogas.

* Hacer deporte de manera habitual ayuda a desasmlfizica y mentalmente
y a relacionarse con las personas. La actividéchfisel deporte, asociados a
unos buenos habitos alimentarios, son importaraes gentirse en forma y
para prevenir enfermedades.

* Ayuda a mantener una buena postura corporal y égeifibrio.

131



Ayuda a la sociabilidad y a tener amigos. (Grarigatlegos & UNESCO, 2007)

d) Actividades fisico-recreativas de manipulacion angoo de materiales

Fortalece el corazon, los pulmones, los huesossculas.
Sirve para mantenerse en forma y de buen animo.
Sirve para mantenerse flexible.

Estimula a un buen desarrollo (fisico, psicologiccial).
Favorece la asistencia a clases.

Incrementa el desempefio académico.

Mejora la relacion con los padres.

Ayuda a manejar sus ansiedades y a relajarse.
Reduce los comportamientos negativos.

Disminuye el uso de drogas.

Disminuye problemas de comportamiento.

Ensefa a seguir reglas y asumir responsabilidades.
Permite superar la timidez y a aumentar autoestima.

Promueve la colaboracion.

3.2.COMO USAR EL TIEMPO LIBRE CON ACTIVIDAD FiSICA.

Actividades fisicas recreativas para realizar en g¢lempo libre.

Podemos encontrar una gran variedad de actividdiso-recreativas.
definicion, en cuanto con materiales diversos cealos una actividad ludica,
placentera, donde predomine el movimiento y que,atagonismo 0 no, no tenga
la competicion como fin Ultimo, estaremos hablande actividades fisico-

recreativas.

Existen diversas clasificaciones establecidas @stracturar este tipo de actividades.

Vamos a quedarnos con la siguiente:

diversos:
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« Juegos malabares: pelotas, pompones, aros, pafineass, palos
del diablo, diabolo, etc.

e Juegos de lanzamiento y recepcion: Indiaca, boargeraisco
volador.

» Juegos con objetos voladores: Paracaidas, cometas.

» Juegos de equilibrio: Zancos (altos y bajos), diduoo, plataforma
de equilibrio, aros con guia, combas.

» Juegos de golpeo con raquetas diversas: Palasigteacde diferentes
tipos y utilizando diversos moviles.

» Juegos con pelotas y balones de diferentes tamabiss, balones

gigantes, petanca.

e) Actividades fisico-recreativas de adaptacion aso&rtornos:
* Piscinas
» superficies deslizantes en la naturaleza con rnadgsrde adaptacion a

es0s entornos: patines, bicicletas de montaria, etc.

f) Deportes alternativos:

» Juegos de baston: Lacrosse, béisbol, hockey egtiotar ball).
« Juegos de volante: Indiaca.
» Juegos de raqueta: Fon-tenis, mini-padel, badminton

» Juegos de estrategia con méviles diversos: balfndomate.

3.3. TES DE VALORACION PARA CONOCER EL ESTADO FiSICO DE
LOS ADOLESCENTES

Que es la tolerancia cardiovascular.

La tolerancia cardiovascular es una indicacion derdserva dinamica de la

regulacion del sistema cardiovascular. Se evalbeesla base de parametros de la
VFC y se calcula mediante la ejecucion de la maaiale standup (es decir, un

proceso transitorio fisiologico). La evaluacionlddolerancia cardiovascular se basa

en la comparacion del valor real calculado en coagidn con el valor predicho vy el
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rango normativo. Este parametro indica la capacitihaistema cardiovascular para
tolerar dificultades fisicas o emocionales. Cuantyor sea el parametro, mejor y

mas eficaz es la capacidad del sistema para respands cambios.

La Adaptacion cardiovascular se evalla sobre |& loles parametros de la VFC
recogidos durante los 5 minutos de proceso de dmrdade pie. Este parametro
indica la capacidad del sistema cardiovascular ataptarse a los cambios
fisioldgicos causados por problemas fisicos o eomades. Esta evaluacion se basa
en los cambios que tienen lugar en la funcién artoca reguladora. Cuanto mayor
sea el parametro, mayor sera la capacidad deirgistardiovascular para compensar

y adaptarse a los cambios en el cuerpo.

Tanto la tolerancia cardiovascular y la adaptadén los indices de la funcidon
reguladora cardiovascular. Si los parametros s@slyase mantienen por debajo de
lo normal durante un periodo prolongado de tiemgsto podria connotar la
disfuncion cardiovascular que puede ser simplemeatesecuencia de una mala

salud o de trastornos cardiovasculares mas gréveshaman & Heller, 2006)

3.4. CAPACIDAD AEROBICA Y ANAEROBICA.

Capacidad aerobica.

La capacidad aerdbica es la posibilidad que tier@rganismo de llevar a cabo
eficientemente, una actividad fisica sostenida yranor esfuerzo, con un grado

leve de fatiga y una recuperacion rapida.
En términos de condicion fisica, es la capacidadedézar esfuerzos continuos de

moderada y larga intensidad, que sobrepasemedssrinutos de tiempo. (Mouche,
2001)
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Como incrementar la capacidad aerdbica.
Por medio de un entrenamiento aerdbico progresiyae estimule el desarrollo

del corazon, de los vasos sanguineos y de losomes.

Un entrenamiento de éste tipo, favorecera unaptadion maxima de dichos
organos, para lograr cumplir con el esfuerzo @ gl organismo es sometido
(Mouche, 2001)

Beneficios de entrenar la capacidad aerébica.

» Disminuir el agotamiento al enfrentar actividadegchs

» Disminuir el riesgo de enfermedades cardiovascsilaceno la hipertension
arterial, el infarto o isquemia del miocardio.

» Estimular su sistema inmunolégico

 Mantener un peso corporal adecuado, con lo querévienfermedades
propias de la obesidad como la diabetes, artrosiges, etc.

» Disminuir la predisposicion a padecer de depregiMouche, 2001)

Capacidad anaerobica.

La capacidad anaerobica se define como la capadeladrganismo para funcionar
los rifiones y el higado eficientemente al realézdividades fisicas de corta duracion
y de alta intensidad

Se conoce como ejercicio anaerdbico a aquellaidativfisica de duracion reducida
pero gran intensidad, en la que el metabolismmseriisculos no apela al oxigeno
en el intercambio de energia. Con esto en mentienpos indicar que la potencia
anaerobica es el poder del ser humano para ejeandanctividad fisica intensa y

breve.

Esta capacidad esta asociada a la velocidad quie mleanzar la persona y a la

resistencia de sus musculos. Un sujeto con buemnen@a anaerdbica podra
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completar actividades fisicas que implican un amjpiiensidad en pocos segundos.
(Mouche, 2001)
3.5. TEST DE ESCALON DE HARVARD

3.6. Definicion del test escaléon de Harvard.

El test de Harvard o test del escalébn nos permiteutar la capacidad de

recuperacion del deportista a través de la frecaeracdiaca.

Este test consiste en bajar y subir un escalérOdeebtimetros de altura durante 5
minutos con una frecuencia de 30 repeticiones powtm (1 repeticion cada 2
segundos). La prueba finaliza cuando el alumnosncapaz de seguir el ritmo y se

retrasa 10 segundos o si llega a los 5 minutos.

Cuando se termina la prueba tomaremos el tiempalgpertista se sentara, tomando
la frecuencia cardiaca 1 minuto, 2 minutos y 3 nusuespués de haber terminado
el ejercicio. (James, A, & Pat, 2005)

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constantenzlo largo de toda la prueba.
Si el alumno se retrasa en mas de 10 segundogdhgse considera finalizada. Para

facilitar el ritmo de ejecucién se puede utilizarraetronomo.

El test o Prueba del escalon de Harvard (Harvaeg $est) es una de las muchas
formas de calcular la capacidad de recuperacionddebrtista a través de la

frecuencia cardiaca. El test de Harvard es unagi®tmas mas sencillas de evaluar
la capacidad cardiovascular. Esta fundamentadauenefjtiempo de recuperacion

después del ejercicio es un indice confiable patarar la tolerancia aerébica o

aptitud cardiorrespiratoria. La prueba se desdrrefi la Universidad de Harvard en

1943. (Edgar, 2008)

3.7.0BJETIVO DEL TEST ESCALON DE HARVARD

+ Evaluar la tolerancia cardiovascular.

» Medir la capacidad aerébica maxima.
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3.8.DESARROLLO DEL TEST ESCALON DE HARVARD

« Explique el concepto de la prueba del escalonjatsu

« Leala hoja de exoneracion para la prueba al stgetbe la firma de éste.

+ Prepare las hojas para onotar los datos.

+ Permita que el participante descanse durante 3rutos, luego tome la
presion arterial y la frecuencia cardiaca en repbseida si la persona esta
lista para llevar a cabo la prueba.

« Demuestre la forma correcta de subir y bajar edlésc Dirija siempre con el
mismo pie. Se requiere estirar las piernas en sadaxtension al estar arriba
del escalon.

+ Los brazos se mantienen en los lados.

« Ofrezca una préctica. Instruya al sujeto a sulbiajgr el escalén en un conteo

de cuatro.
o Arriba (1) Pie izquierdo arriba.
o Dos (2) Pie derecho arriba
o Tres (3) Pie izquierdo arriba.

o Cuatro(4) Pie derecho abajo.

Es importante que le sujeto practique la caderari@ctamente para cada ejecucion.
o Varones: 2 Segundos para cada ejecucion (30/min)

o Mujeres: 2.5 segundos para cada ejecucion (24/min)

Se debe comprobar la cadencia correcta de caaeocgjecucion completa (subir y
bajar el escalon una vez), fijando el metro a:
o Varones: 120 conteos/minuto

o Mujeres: 96 conteos/minuto

Administracion de la prueba.

« Prepare el reloj de la prueba:
o Varones 5 minutos

o Mujeres 6 minutos
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. Active el metrénomo.
o Varones 120 conteos/minuto

o Mujeres 96 conteos/minuto

+ Comience la prueba:
o Varones suben y bajan el escalon 30 veces por minutegredos

por cada ejecucion completa), durante un periods réutos.

o Mujeres: suben y bajan el escaldén 24 veces por minutos@gbindos

por cada ejecucion completa), durante un periodé méutos.

« La prueba debe detenerse cuando:
o Se complete el tiempo requerido (varones 5 minutogjeres 4
minutos)
o Elindividuo siente fatiga excesiva o cualquieoaitoma o singo de
intolerancia al ejercicio. Es importante anotati@npo que registro
hasta este punto.

+ Después de completar la prueba:

o Sentar al sujeto en un banco o una silla. Si dlgyaante se marea al
sentarse, éste se debe levantar y comenzar a raoydes prueba
suspendida.

o Tomar el pulso durante intervalos de 30 segunagdwel ler, 2do, y

3er minuto de recuperacion.

3.9. VALORACION DEL TEST ESCALON DE HARVARD

Calcule el indice de aptitud cardiovascular (IAC)

Método largo:

(duracidn del ejercicio en segundos)(100)

IAC =
(2)(suma de los pulsos durante la recuperacion)
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Método Corto:

(duracioén del ejercicio en segundos)(100)

IAC =

~ (5.5)(pulso del ler minuto de recuperaciéon)

Determinacién su clasificacion cardiovascular sdgériablas:

Tabla método largo para la determinacion a baséndate de

aptitud cardiorrespiratorio (IAC)

Puntuacion Clasificacion
Menos de 55 Puy pobre
56-64 Pobre

65-79 Promedio
80-89 Bueno
Mayor de 90 Excelente

Fuente (Edgar, 2008)

Elaboracion: El Autor

Tabla 2

Tabla método Corto para la determinacion a baséndale de

Aptitud Cardiorrespiratorio (IAC)

Puntuacion Clasificacion
Menos de 40 Pobre
40-60 Promedio
60-80 Bueno
Sobre 80 Excelente

Fuente (Edgar, 2008)
Elaboracion: El Autor
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f. METODOLOGIA

En la presente investigacion cuyo titulo es Elritge en el tiempo libre y las
conductas sedentarias en los adolescentes delicodegxo a la Universidad
Nacional de Loja, se la realizo en el periodo saptire 2013 a julio 2014, se utilizo
los siguientes métodos:

Método Cientifico este importante método se iniciara a partir dedacepcion
cientifica de la investigacion, la misma que peréibbjetivar la informacion,
sistematizarla y analizarla a partir del razonamoidédgico, la abstraccion teorica y la
concrecion del pensamiento, permitiendo asi el tpéamiento del tema y la
elaboracion del proyecto definitvo en resumen mermitira seguir
esquematicamente el proceso de la investigacion, eenque se analizara
detalladamente el problema respecto al uso inadealel internet en el tiempo libre
provoca conductas sedentarias en los adolescemtesnder afio de bachillerato del
Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja. tBmard en consideracion
también los objetivos, variables, procesamient@déstico, centrada en aspectos
metodoldgicos y técnicos que conlleven a la vexdién de los hechos y
fundamentada en la realidad objetiva del presestad®. Método Analitico-
Sintético: Método filosofico dualista por medio del cual k& a la verdad de las
cosas, primero se separan los elementos que imervien la realizacion de un
fendmeno determinado, después se reunen los elesngné tienen relacion légica
entre si (como en un rompecabezas) hasta completemostrar la verdad del
conocimiento. Este método es el que va de lo geadaaparticular. Este método se
utilizarq4 para la recoleccion de la informacion ke poblacion, la cual seré
descompuesta y analizada para luego reconstrdrkalg comprensién completa del
problema.

Método inductivo se utilizara el método inductivo para iniciar efuelso de hechos
particulares, que ocurren en la realidad objepaaa llegar a conclusiones generales,
es decir que me va a permitir realizar un anatisiscomo el uso inadecuado del
internet en el tiempo libre provoca conductas sed&s en los adolescentes.
Método deductivose partira de hechos generales para luego irzandb y llegar a
las causas particulares del problema investigatigo,que permitird evidenciar
problemas generales para luego realizar un andmignente para llegar a las
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posibles causas, luego determinar conclusionezgmendaciones que ayudaran a
disminuir las conductas sedentarias.

Método estadistico este método permitira la reproduccion en cifras lds
resultados obtenidos en el procesamiento y sisteswain de dicha informacién, en

tablas de frecuencia y representacion grafica.

TECNICAS E INSTRUMENTOS:

En este proyecto las técnica a utilizar son elytdatencuesta y los instrumentos son

el cuestionario
El Test

Es una técnica derivada de la entrevista y la estauiene como objeto lograr
informacion sobre rasgos definidos de la persoadjith conducta o determinados
comportamientos y caracteristicas individuales dedativas de la persona
(inteligencia, interés, actitudes, aptitudes, remeinto, memoria, manipulacion, etc.).
A través de preguntas, actividades, manipulaciop&s, que son observadas y

evaluadas por el investigador.
Test a utilizar en esta investigacion son los sigi@s:

TEST de INDICE DE MASA CORPORAL

Este test se utilizara pat@onocer si el peso de las personas se encuentievein
saludableConsiste en Medir y pesar a los estudiantes pdgalaael indice de masa
corporal. El Indice de Masa Corporal (IMC) es ladida que relaciona el peso y
estatura de una persona, esto con el fin de calsiui@ne sobrepeso u obesidad. Este
calculo se realiza mediante una férmula sencilignma que es dividir el peso entre
la estatura al cuadrado y basta contar con unaladlra. Para poder sacar el indice
de Masa Corporal, se necesita primeramente dos dafrtantes: Estatura exacta,
y Peso exacto. Una vez tengamos estos datos, sedpra calcular el IMC con la
siguiente formula: IMC = Peso (Kg) / Talla2 (m).

HARVARD o TEST DE ESCALON
Este test se utilizara para medir la adaptaciodi@aascular al esfuerzo. Consiste en

gue cada estudiante debe subir y bajar un escal@0 dentimetros de altura durante
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5 minutos con una frecuencia de 30 ciclos por minun ciclo se considera cuando
el alumno coloca un pie sobre el escalén, subecantip ambos pies en el mismo,
extiende completamente las piernas y endereza paldes e inmediatamente
desciende, comenzando con el pie que subi6 prifdagpués el estudiante se sienta
en reposo y se realiza la toma de pulsacionesraltmide finalizar el ejercicio. Se
obtiene una puntuacion, que es el resultado delseguin la siguiente ecuacién: [(D
*100)]/[5,5* (P1)]

La Encuesta

La encuesta es una técnica destinada a obtenes datovarias personas cuyas
opiniones impersonales interesan al investigadara Rello, a diferencia de la
entrevista, se utiliza un listado de preguntasitascque se entregan a los sujetos, a
fin de que las contesten igualmente por escrite.liE&do se denomina cuestionario.
Es impersonal porque el cuestionario no lleve ehlor@ ni otra identificacion de la
persona que lo responde, ya que no interesan es@dos. d
Es una técnica que se puede aplicar a sectoreamy@ms del universo, de manera

mucho mas econdmica que mediante entrevistas.

El investigador debe seleccionar las preguntasao@genientes, de acuerdo con la
naturaleza de la investigacion y, sobre todo, ciemando el nivel de educacion de

las personas que se van a responder el cuestionario
INSTRUMENTO
El cuestionario

El cuestionario es un instrumento basico de larghs®n en la encuesta y en la
entrevista. En el cuestionario se formula una sgi@reguntas que permiten medir
una o mas variables. Posibilita observar los heahtosvés de la valoracion que hace
de los mismos el encuestado o0 entrevistado, limité@ la investigacion a las

valoraciones subjetivas de éste.

La estructura y el caracter del cuestionario longerf el contenido y la forma de las
preguntas que se les formula a los interrogadoprégunta en el cuestionario por su

contenido pueden dividirse en dos grandes grupegupta directa o indirecta.
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La pregunta directa: coincide el contenido de &gpnta con el objeto de interés del
investigador. La formulacion de la pregunta indmeconstituye uno de los

problemas mas dificiles de la construccion de hasiestas.

POBLACION Y MUESTRA

La poblacion para esta investigacion esta compdanplor los estudiantes de primer
afio de bachillerato del Colegio Anexo a la Uniwdadi Nacional de Loja. A los

cuales se les aplicara una encuesta para de ani lsamuestra con los que se

trabajara en el proyecto de tesis.
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g. CRONOGRAMA

GT0C
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO
RECURSOS:

+» Recursos Humanos

v' Tesista
v' Estudiantes de primer afio de bachillerato del omleapexo a la
universidad nacional de Loja.

+» Recursos Institucionales

v Universidad Nacional de Loja

v Area de la Educacion el Arte y la Comunicacion.
v’ Carrera de cultura fisica

v' Colegio Anexo a la Universidad Nacional de Loja

+ RECURSOS MATERIALES:
v’ Libros y Enciclopedias

v Tesis

v' Computadora

v Internet

v Impresion del informe final

v' Copias Xerox

v/ Suministros y materiales de oficina

v" Implementos para las actividades fisicas, dep@rtvaecreativas
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FINANCIAMIENTO:

RUBROS VALOR
FOTOCOPIAS DE DOCUMENTOS. 150
MATERIALES DE OFICINA 200
REPRODUCCION DE INSTRUMENTOS DE
INVESTIGACION 180
IMPRESION YEMPASTADO 200
TRANSPORTE 100
IMPLEMENTOS PARA LAS ACTIVIDADES 200
IMPREVISTOS 600
TOTAL 1.630
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OTROS ANEXOS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

CARRERA DE CULTURA FiISICA Y DEPORTES
ENCUESTA DIRIGIDO A ESTUDIANTES

Apreciado estudiante:

En mi calidad de estudiante de la Carrera de Cultura Fisica y Deportes, me
encuentro desarrollando mi tesis de grado sobre el tema: EL INTERNET EN EL
TIEMPO LIBRE Y LAS CONDUCTAS SEDENTARIAS EN LOS ADOLESCENTES
DEL COLEGIO ANEXO A LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA. PERIODO
2014. De ante mano le agradezco enormemente brindarme un momento de su
tiempo y responder a la siguiente encuesta, la misma que sera de vital
importancia; por cuanto aportara datos significativos en la realizaciéon de mi
proyecto de investigacion, como requisito para optar el titulo de Licenciado en
Ciencias de la Educacion. Mencion Cultura Fisica y Deportes.

Sirvase leer detenidamente, cada uno de las preguntas y marque con una (X) la
categoria que considere correcta.

Datos del estudiante:

Nombre:

Paralelo:

Fecha:

ENCUESTA DE CONDUCTAS SEDENTARIAS

1. ¢Sabe Ud. qué es el tiempo libre?

Sl ()
NO ()

2. éConoce Ud. lo que es la actividad fisica-deportiva?

Sl ()
NO ()

3. ¢Realiza actividad fisica-deportiva en su tiempo libre?

Sl ()
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NO ()

4. ¢Cuantas veces por semana realiza actividad fisica-deportiva en su tiempo
libre?
Menos de 1 vez
De 1 a2 veces
De 3 a4 vece
De 5 a 6 veces
Mas de 6 veces

P —
—_— — ~—— ~— ~—

5. ¢Cuantas horas semanales de actividad fisica-deportiva realiza en su tiempo
libre?
Menos de 1 hora
De 1 a2 horas
De 3 a4 horas
De 5 a 6 horas
Mas de 6 horas

—~ e~ e~~~
~— ~— ~— ~— ~—

6. ¢Cual es el tiempo que usted designa para hacer deberes?
Menos de 1 hora ( )

De 1 a2 horas ( )

De 3 a4 horas ( )

De 5 a 6 horas ( )

Mas de 6 horas ( )

7. ¢éRealiza actividades actividad fisica-deportiva en el tiempo libre con su
familia?

Menos de 1 vez
De 1 a2 veces
De 3 a4 vece
De 5 a 6 veces
Mas de 6 veces

— e~~~ —
—~— — ~— ~— ~—

8. ¢Realiza actividad fisica-deportiva en el tiempo libre con sus amigos?
Menos de 1 vez
De 1 a2 veces
De 3 a4 vece
De 5 a 6 veces
Mas de 6 veces

—_— — ~— ~— ~—

(
(
(
(

9. ¢Tiene internet en su hogar?
SI ()
NO ()

10. ¢Tiene celular con acceso a internet?

S| ()
NO ()
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11. ¢Hace uso del internet en su tiempo libre?
Sl ()
NO ()

12. ¢{Cudntas veces por semana se conecta a internet?
Menos de 1 vez ()

De 1 a 2 veces ()

De 3 a 4 vece ( )

De 5 a 6 veces ( )

Mas de 6 veces ()

13. ¢Cudntas horas al dia se conecta usted a internet?
Menos de 1 hora ( )

De 1 a2 horas ( )

De 3 a 4 horas ( )

De 5 a 6 horas ( )

Mas de 6 horas ( )

14. ¢ Alguien te controla el uso del internet en su casa?
SI ()

NO ()

Gracias
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
. /#, AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION
i CARRERA DE CULTURA FISICA'Y DEPORTES
TEST DEL ESCALON DE HARVARD
TEMA: EL INTERNET EN EL TIEMPO LIBRE Y LAS CONDUCTAS SHENTARIAS EN LOS ADOLESCENTES DEL COLEGIO ANEXO A LA
UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA. PERIODO 2014
TESISTA: DIEGO RAFAEL BRAVO RAMIREZ
INTRODUCCION : En mi calidad de estudiante de la Carrera de GuKisica y Deportes, me encuentro desarrollandesis de grado. De ante mano le agradezco
enormemente brindarme un momento de su colaboracid@alizar al siguiente test fisico, el mismo qezd de vital importancia; por cuanto aportara gato
significativos en la realizacion del proyecto deeistigacion, como requisito para optar el tituld-@eenciado en Ciencias de la Educacion. Menciétutal Fisica |
Deportes
OBJETIVO : Evaluar la tolerancia cardiovascular. Medir lpagidad aerébica maxima.
OBSERVACION: Consiste en bajar y subir un escalon de 30 centmele altura durante 5 minutos con una frecuesei®0 ciclos por minuto. Un ciclo $e
considera cuando el alumno coloca un pie sobrasagl@n, sube colocando ambos pies en el mismaneldicompletamente las piernas y endereza la aspald
inmediatamente desciende, comenzando con el pisulié primero. Cuando el alumno termina la prusbaienta y se realizan la toma de pulsacionesnaltonde
finalizar el ejercicio, de 30 segundos. Se obtieme puntuacion, que es el resultado del test, dagiiguiente ecuacion: [(D * 100)]/[5,5 * (P1)]

1859

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constantementdaago de toda la prueba. Si el alumno se retrasadnde 10 segundos la prueba se considera fidaliza
Para facilitar el ritmo de ejecucion se puedeaatilun metrénomo.

Material e instalaciones:Banco o escalon de 50,8 cm de altura (aunque S@rmivién son validos), cronédmetro y metronomo.

TEST DEL ESCALON DE HARVARD

PRE-TEST POST-TEST
Valoracion [(D * 100)] / [5,5 * (P1)] DATOS: Valoracion [(D * 100)] / [5,5 *
(PD)]
Pobre Menos de 40 Pobre Menos de 40
Promedio 40-60 Promedio 40-60
Bueno 60-80 Bueno 60-80
Excelente Sobre 80 Excelente Sobre 80
VALORACION DE LA CONDICION FiSICA: ALORACION DE LA CONDICION FiSICA:
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) UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA )
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA'Y DEPORTES

1859 1859

INDICE DE MASA CORPORAL

TEMA: EL INTERNET EN EL TIEMPO LIBRE Y LAS CONDUCTAS SHENTARIAS EN LOS ADOLESCENTES DEL COLEGIO ANEXO A LA

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA. PERIODO 2014
TESISTA: DIEGO RAFAEL BRAVO RAMIREZ

INTRODUCCION : En mi calidad de estudiante de la Carrera de Gukisica y Deportes, me encuentro desarrollandesis de grado. De ante mano le agradezco
enormemente brindarme un momento de su colaboracideelizar al siguiente test fisico, el mismo gerd de vital importancia; por cuanto aportara slato

significativos en la realizacion del proyecto deestigacion, como requisito para optar el tituld_deenciado en Ciencias de la Educacién. Menciohuta Fisica
Deportes

OBJETIVO : Evaluar el peso ideal en funcion del tamafio yppslas personas.

OBSERVACION: EIl Indice de Masa Corporal (IMC) es la medida oglagiona el peso y estatura de una persona, esteldm de calcular si tiene sobrepes

obesidad. Este calculo se realiza mediante unautéragncilla, misma que es dividir el peso entrestatura al cuadrado y basta contar con una edlatd. Para pode

sacar el indice de Masa Corporal, se necesita paimante dos datos importantes: Estatura exactesy €acto. Una vez tengamos estos datos, se pracadcular e
IMC con la siguiente formula: IMC = Peso (Kg) / [B& (m).

Material e instalaciones:Tallimetro y Bascula

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

D U

4
=

PRE-TEST POST-TEST
Valoracion IMC= Peso (kg)/ Talla2 (m) Valoracion IMC= Peso (kg)/ Talla2 (m)
DATOS: DATOS:

Peso bajo Menos de 18 Peso bajo Menos de 18
Normal 18-24.9 Normal 18-24.9
Sobrepeso 25-26.9 Sobrepeso 25-26.9
Obesidad | 27 -29.9 Obesidad | 27 -29.9
Obesidad Il 30-39.9 Obesidad I 30-39.9
Obesidad Extrema Mayor de 40 Obesidad Extrema Mayor de 40
VALORACION DEL INDICE DE MASA CORPORAL: ALORACION DEL INDICE DE MASA CORPORAL:
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TABLA DE RESULTADOS DE LOS PRE Y POST TEST

TEST DE ESCALON DE HARVARD

ESTUDIANTES MEDIDAS ANTOPOMETRICAS PRE TEST POST TEST
o 9 o 9
a | o] O < <3 2 o | < a8 | 2
APELLIDOS Y FECHA DE FECHA | £ | X | @ | 3 S | E 7|3 S| E
o
N NOMBRES NACIMIENTO | ACTUAL | @ || w | 2 |MC ) g | E | RESULTADO | 3| IMC | g | E | RESULTADO
— (= 2 = = 3
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