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2. Resumen  

El presente Trabajo de Integración Curricular se desarrolló con el objetivo de identificar 

el aporte de las actividades físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo libre, en los 

estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del Milenio Bernardo 

Valdivieso, Loja 2023-2024. Este proyecto tuvo un enfoque mixto, de tipo descriptivo y diseño 

cuasiexperimental. Los instrumentos que se aplicaron fueron la encuesta, el test de IMC y ficha 

de observación con una muestra de 35 estudiantes. Según los datos obtenidos, a través de la 

aplicación de los instrumentos de diagnóstico, se evidencia que el 86% de los estudiantes sí 

realizan actividades físicas recreativas.  De lo cual, el 49% lo realiza diariamente, y nos 

establece que el 51% del alumnado se encuentra en un peso normal adecuado a su edad. Para 

seguir potenciando que los estudiantes sigan haciendo actividades físicas recreativas, se planteó 

la propuesta de realizar un plan pedagógico basadas en juegos lúdicos, deportivos, tradicionales 

y de recreación, para lo cual se estructuró en 16 de clases. Seguidamente se aplicaron 

instrumentos de control, donde se evidenció mejora en el control del peso corporal de los 

estudiantes, disminuyendo la cantidad de estudiantes que evidenciaban con sobrepeso, grado 

dos. En conclusión, adecuar apropiadamente el uso del tiempo libre en los jóvenes hoy en día 

tienen su permutación en la tecnología, el cual, eleva los índices de sedentarismo y con la 

aplicación de la propuesta pedagógica se potencia a desarrollar actividades lúdicas, donde 

beneficien la salud física y mental de los estudiantes que formaron parte de esta investigación. 

Palabras claves: Actividades físicas, Recreación, Juegos lúdicos, Uso del tiempo libre, 

Metodología. 
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Abstract  

This Curricular Integration Work was developed to identify the contribution of 

recreational physical activities for the proper use of free time in the students of the tenth parallel 

year A of the Millennium Educational Unit Bernardo Valdivieso, Loja 2023-2024. This project 

had a mixed approach, descriptive and correlational, and non-experimental design. The 

instruments that were applied were the survey, the BMI test, and an observation sheet with a 

sample of 35 students. According to the data obtained through the application of diagnostic 

instruments, it is evident that 86% of students do carry out recreational physical activities. Of 

these, 49% do it daily, and it establishes that 51% of the students are at an average weight 

appropriate for their age. To encourage students to continue doing recreational physical 

activities, the proposal was made to carry out a pedagogical plan based on recreational, sports, 

traditional, and recreational games, which was structured into 16 classes. Control instruments 

were then applied, where improvement was evident in the control of the students' body weight, 

reducing the number of students who were overweight, grade two. 

In conclusion, appropriately adapting the use of free time in young people today has its 

permutation in technology, which increases the rates of sedentary lifestyles. With the 

application of the pedagogical proposal, recreational activities that benefit health are 

encouraged. physical and mental of the students who were part of this research. 

Keywords: Physical activities, Recreation, Playful games, use of free time, 

Methodology. 
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3. Introducción  

El tiempo libre es el periodo de tiempo que dispone el ser humano de forma voluntaria, 

cuya realización permiten que las personas manifiestan una satisfacción agradable, las cuales 

no están relacionadas con las obligaciones aborales o formativas. Las actividades físicas y 

recreativas son propias del tiempo libre, un periodo en que la persona puede llevar a cabo tareas 

de interés personal y que le reportan una satisfacción derivada de una excelente motivación 

ayudándole a su formación integral.  

Para Sablón et al., (2013):  

El uso adecuado tiempo libre a través de actividades orientadas al desarrollo de la 

espiritualidad humana, además de tener una función socializante lo que permite: 

canalizar nuestra creatividad, liberar tensiones y sentimientos, orientadas de forma 

positiva a las preocupaciones del diario vivir, sobrellevando una participación más 

activa en la sociedad en la que nos desenvolvemos, fomentando la diversión y la 

partición en la sociedad. (p. 1) 

En sí, el uso adecuado del tiempo libre en los niños implica fomentar actividades físicas, 

estimular la creatividad, promover la lectura y el aprendizaje, permitir el juego libre y 

establecer límites en el uso de dispositivos electrónicos. Al seguir estas recomendaciones, se 

puede garantizar un desarrollo saludable y equilibrado en los niños. 

Las actividades físicas y recreativas aportan comprobados beneficios a la salud integral 

como agentes moduladores contribuye en el niño a desarrollarse emocionalmente, físicamente, 

socialmente y personalmente así como a descubrir y fortalecer sus capacidades y destrezas.  

A través de las actividades físicas y recreativas los jóvenes aprenden a cultivar valores 

humanos, a aceptar normas y reglas en las actividades, a tener confianza en sí mismo para 

potenciar sus relaciones interpersonales, dejando la negatividad en las que están expuesta o las 

que las rodea. 

Al realizar actividades físicas recreativas permiten concebir beneficios que permitirán 

brindar al individuo satisfacerse moral mente y por la realización de estas actividades. 

Además de dar satisfacción también le permite al niño desarrollar y potenciar sus 

habilidades físicas motrices, además el desarrollo social y cognitivo. (Betancourt, 2010, 

p. 1) 
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Las actividades físicas recreativas permiten desempeñara un papel fundamental para el 

desarrollo integral de las personas. Por lo que no solo ofrece una forma divertida de pasar el 

tiempo, también aporta numerosos beneficios de desarrollo cognitivo y motriz  

 Mediante la correcta utilización del tiempo libre el niño puede desarrollar su 

imaginación y creatividad en un ambiente emocional, aprendiendo a crear nuevas formas y 

estrategias de recreación, siendo creativo y espontaneo, que sienta interés y alegría por las 

actividades físicas y recreativas, especialmente en la actualidad donde el niño está rodeado de 

muchas cosas negativas, entre ellas el sedentarismo, la obesidad, entre otras.  

En la actualidad es necesario que el padre de familia este siempre atento a que los niños 

sientan placer por las actividades que realizan así como también ayudarles a mejorar sus 5 

destrezas cognitivas, motrices, que desarrollen en ellos cualidades morales y sociales de la 

personalidad para con la sociedad, y así alejarse de las diversos energías negativas que en la 

actualidad existen y que están impidiendo que el niño se desarrolle en un ambiente cómodo y 

socialmente útil en su estado emocional y cognitivo.  

Son diversas las causas y problemas que está influyendo y no están ayudando a una 

buena utilización del tiempo libre y que no están favoreciendo al desarrollo y mejoramiento de 

la las actividades físicas y recreativas en los niños, pasan demasiado tiempo frente a un televiso  

en base a las observaciones anteriores, es necesario plantearse la siguiente pregunta 

problémica: ¿Cómo influye las actividades físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo 

libre en los estudiantes del 10mo año paralelo A de la Unidad Educativa del Milenio Bernardo 

Valdivieso, Loja 2023-2024?, lo cual, esta interrogante sirvió para plantear el tema de 

investigación, denominado: Actividades físicas recreativas para el uso adecuado del tiempo 

libre en los estudiantes del décimo año paralelo A, Loja 2023-2024. 

Para estructurar con mayor formalidad a la investigación, hay que recalcar que el 

objetivo general es: Identificar el aporte de las actividades físicas recreativas para el adecuado 

uso del tiempo libre, y como objetivos específicos: Diagnosticar el uso del tiempo libre en los 

estudiantes, Diseñar un plan de actividad físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo 

libre, Aplicar un plan de actividad físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo libre y 

Evaluar el programa de actividades físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo libre en 

los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del Milenio Bernardo 

Valdivieso, Loja 2023-2024. 
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Con la presente investigación se logró aplicar actividades físicas de recreación en busca 

de beneficiar la salud física y mental, promueven el desarrollo cognitivo y emocional, este 

proceso no estuvo exento de dificultades o limitaciones como la desmotivación de los 

estudiantes frente a las actividades que se proponían, falta de atención y la presencia de algunos 

estudiantes con problemas de conducta. Estos aspectos afectan de manera incierta a la 

obtención de conocimiento y fundamentos sobre las causas y beneficios de las actividades 

físicas recreativas. 
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4. Marco teórico 

4.1. El tiempo libre  

4.1.1. Conceptualización del tiempo libre 

El tiempo libre es un recurso valioso en la vida de cualquier individuo, sin importar su 

edad. En el caso de los estudiantes objeto de estudio, el uso adecuado del tiempo libre es 

fundamental para su desarrollo físico, emocional, social y cognitivo.  

«En definición el tiempo libre es el espacio que no ocupamos para realizar labores, 

tareas, oficios y responsabilidades que se imponen en el diario vivir, normalmente estos 

espacios se dan después de realizar actividades académicas o laborales» (Alban et al., 21, pág. 

1063). 

El uso del tiempo libre es un aspecto importante de la vida de las personas, ya que tiene 

un impacto significativo en su bienestar, desarrollo personal y calidad de vida. 

La infancia es una etapa crucial en la formación de la personalidad y en la adquisición 

de habilidades y valores que perdurarán a lo largo de la vida. Por lo tanto, es esencial que los 

padres, cuidadores y educadores se preocupen por orientar a los niños en cómo emplear su 

tiempo libre de manera beneficiosa 

El uso adecuado y óptimo del tiempo libre ejerce una gran influencia formativa en las 

jóvenes generaciones despertando el ansia de conocimientos hacia campos imposibles 

de agotar por los sistemas educativos formales; investigan el uso y el desarrollo de las 

reflexiones y el análisis ante situaciones siempre nuevas y motivantes; canalizan las 

energías vitales hacia la creación, la participación social y el cultivo de potencialidades 

y capacidades individuales. (Gavilán & García, 2020, p. 85)  

El tiempo libre es una parte importante del desarrollo integral de los estudiantes desde 

edades tempranas. Los padres y los educadores pueden ayudar a los niños a aprovechar al 

máximo su tiempo libre proporcionando oportunidades para participar en actividades que sean 

divertidas, educativas y beneficiosas para su desarrollo. 

En resumen, el uso adecuado del tiempo libre implica encontrar un equilibrio entre 

actividades físicas, recreativas y de descanso. Es importante dedicar tiempo a actividades que 

nos brinden satisfacción, nos permitan crecer y disfrutar de la vida. Al hacerlo, lograremos un 

mayor bienestar físico, mental y emocional. 
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4.1.2. El tiempo libre en la actualidad 

En la actualidad, el uso adecuado del tiempo libre se ha convertido en un tema de gran 

relevancia, impulsado en gran medida por el avance de la tecnología y la rápida evolución de 

las formas en que las personas se relacionan con el ocio. La gestión efectiva del tiempo libre 

es crucial para el bienestar y el equilibrio en la vida moderna. Sin embargo, en una era donde 

las pantallas y la conectividad digital dominan nuestras vidas, se plantean desafíos 

significativos en cuanto a cómo aprovechar este valioso recurso. 

El uso excesivo de dispositivos electrónicos y las redes sociales puede llevar a la 

desconexión social, la adicción a la pantalla y una disminución de la actividad física. Es 

fundamental que las personas, especialmente los jóvenes, aprendan a equilibrar su tiempo libre 

entre actividades en línea y fuera de línea. Esto implica tomar decisiones conscientes sobre 

cómo emplear el tiempo de manera que se promueva un bienestar integral. 

La importancia del tiempo libre y adecuarlo en actividades que permitan al desarrollo 

de la persona dentro de lo espiritual, físico y social, además al realizar actividades 

físicas recreativas en estos espacios de tiempo libre, permite prevenir los males que hoy 

en día aquejan a la sociedad como lo que es la depresión, soledad, sedentarismo, el 

alcoholismo, etc. Lo que hace que el tiempo libre tome relevancia hoy en día en la 

sociedad. (Mendo y Sánchez, 2008, p. 1) 

El uso adecuado del tiempo libre en la actualidad implica encontrar un equilibrio entre 

el descanso, la dedicación a nuestras pasiones y el cultivo de nuestras relaciones personales. Al 

hacerlo, nos permitimos crecer como individuos, disfrutar de la vida y encontrar un mayor 

equilibrio y bienestar en nuestra existencia. Aprovechemos nuestro tiempo libre de manera 

consciente y significativa para vivir una vida plena y satisfactoria. 

El tiempo libre se ha convertido en un aspecto importante en la sociedad, por lo que 

determina las actividades planteadas del ser humano, actuando en su rol social y 

personal, las actividades físicas las que muestran libertad antes de necesitarla. Permite 

la recuperación del entrenamiento tanto laboral como personal. (González et al., 2011, 

p. 1) 

Muchas personas dedican su tiempo libre a actividades relacionadas con el bienestar, 

como el ejercicio, la meditación y la alimentación saludable. La conciencia sobre la 
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importancia de mantenerse en forma y cuidar la salud mental ha llevado a un aumento en las 

actividades relacionadas con el bienestar. 

En la actualidad, el tiempo libre se ve influido en gran medida por la presencia de 

dispositivos electrónicos y acceso a Internet. La tecnología ha abierto un mundo de 

oportunidades, desde el entretenimiento y la educación en línea hasta la comunicación 

instantánea con personas de todo el mundo. Esto, sin duda, ha enriquecido nuestras vidas, pero 

también ha planteado desafíos en términos de equilibrio y uso responsable. 

4.1.3. El uso del tiempo libre en la sociedad 

El tiempo libre es un recurso precioso en la vida de cualquier individuo, y su uso 

adecuado es esencial para el bienestar de la sociedad en su conjunto. En la actualidad, la forma 

en que las personas utilizan su tiempo libre tiene un impacto profundo en su salud, relaciones, 

desarrollo personal y en la cohesión social. 

La sociedad moderna a menudo se enfrenta a altos niveles de estrés y agotamiento 

debido a las demandas laborales. Un uso adecuado del tiempo libre permite a las personas 

recuperarse, relajarse y recargar energías. Esto a su vez mejora la calidad del trabajo y la 

productividad, lo que beneficia a la sociedad en su conjunto. 

«Las nuevas tecnologías han revolucionado por completo el tiempo libre y los 

momentos de ocio. Con el tiempo la tecnología ha ido ganando espacio y tiempo a las 

actividades de recreación. Primero fue la televisión y el boom de los videojuegos» 

(Bustamante, 2005, p. 1). 

En la actualidad, la forma en que utilizamos nuestro tiempo libre ha evolucionado 

significativamente, influenciada en gran medida por los avances tecnológicos y los cambios en 

la sociedad y la cultura. 

Durante el Paleolítico nuestros antepasados, realizaban actividades como la caza y la 

recolección, las cuales les permitía llevar una vida más activa en el rol de su sociedad, 

con la llegada de la tecnología en nuestros tiempos, ha revolucionado la forma de 

interactuar del ser humano en lo social, haciendo relevancia a su utilización hasta el 

punto de no percibir el tiempo en que se la utiliza. (Adell, 1997, p. 1) 

En la sociedad actual, el tiempo libre se ha vuelto escaso y muchas veces se desperdicia 

en actividades sin sentido o en el exceso de consumo de entretenimiento pasivo. Sin embargo, 
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es importante reconocer que el tiempo libre puede ser una oportunidad para el crecimiento 

personal, la conexión con los demás y el disfrute de actividades significativas. 

4.1.4. El uso del tiempo libre en la adolescencia  

En la era moderna, donde las opciones de entretenimiento son abundantes y las 

distracciones digitales son omnipresentes, la gestión del tiempo en la adolescencia se vuelve 

una habilidad fundamental. El tiempo libre no solo implica un espacio para la recreación, sino 

también una oportunidad para el aprendizaje, la socialización y la construcción de la identidad. 

La adolescencia, esa etapa crucial entre la infancia y la adultez, se presenta como un 

periodo de descubrimientos, desafíos y, por supuesto, tiempo libre. Cómo los adolescentes 

gestionan este valioso recurso temporal puede tener un impacto significativo en su desarrollo 

físico, mental y social. 

De acuerdo a la (UNICEF, 2016), los adolescentes dedican su tiempo libre de manera 

heterogenia, las cuales varían de sus intereses, experiencias, oportunidades y trayectorias que 

estos tienen en el entorno comunitario que los rodea.  

El tiempo libre en la adolescencia es más que un simple intervalo entre obligaciones. 

Es un recurso valioso que, cuando se gestiona adecuadamente, se convierte en un catalizador 

para el desarrollo integral. Desde el fortalecimiento físico hasta el enriquecimiento mental y 

las conexiones sociales, el tiempo libre ofrece a los adolescentes la oportunidad de moldear su 

identidad y establecer hábitos que resonarán en su futuro. Aprovechar este tiempo de manera 

consciente no solo es una elección sabia, sino también un paso significativo hacia el 

florecimiento personal en esta etapa crucial de la vida. 

4.1.5. Importancia del tiempo libre  

Gestionar adecuadamente el tiempo libre requiere equilibrio y planificación. Las 

personas deben aprender a priorizar actividades, establecer límites en el uso de la tecnología, 

y asegurarse de que sus elecciones en el tiempo libre estén alineadas con sus valores y objetivos 

personales. 

De acuerdo a Phail Fanger, (2019) al utilizar nuestro tiempo libre de forma creativa, 

desarrollamos habilidades que promueven el equilibrio personal, enriquecen nuestra 

creatividad, llenan nuestra vida de experiencias y por tanto de tiempo no dedicado 
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a nuestros compromisos personales, profesionales y presentado, así como el tiempo 

libre que utilizaremos para hacer lo que queramos, divertirnos. (p. 85) 

El tiempo libre también es importante para fomentar la creatividad y la imaginación 

entre los niños y jóvenes. Durante este tiempo, pueden explorar diferentes formas de expresión 

artística, como la pintura, la música o la escritura. Estas actividades les permiten desarrollar su 

creatividad, experimentar con nuevas ideas y expresar sus emociones de manera saludable  

Para Vega y Aparicio, (2011), la importancia del tiempo libre, tiene un carácter 

importante en el rol de la sociedad, permitiendo bajar los niveles de sedentarismo que 

tienen las personas por la llegada de la tecnología. Además, se afirma que la calidad de 

vida de una persona está ligada al tiempo libre y al como utiliza este tiempo en sus 

espacios personales. (p. 336) 

El tiempo libre desempeña un papel crucial en la calidad de vida de las personas. No 

solo proporciona oportunidades para el descanso y la recreación, sino que también contribuye 

al desarrollo personal, fortalece relaciones y promueve la salud física y mental 

En conclusión, el tiempo libre desempeña un papel crucial en la vida de las personas, 

ya que les permite descansar, divertirse y desarrollar diferentes habilidades. Proporciona un 

equilibrio en su vida diaria y contribuye a su bienestar emocional, social y cognitivo. Es 

importante que los niños tengan tiempo libre adecuado para participar en actividades 

recreativas que les interesan y les brindan alegría, ya que esto promueve su desarrollo integral 

y su felicidad. 

4.1.6. El tiempo libre en la educación física  

El tiempo libre es un periodo de tiempo en el que la persona no está ocupada con sus 

obligaciones laborales, académicas o familiares. En la educación física, el tiempo libre puede 

ser un espacio para que los estudiantes exploren sus intereses y desarrollen sus habilidades 

físicas, sociales y emocionales. 

Para Sánchez y Pupo, (2011) La educación del tiempo libre debe crear más que un 

aprendizaje instrumental, debe promover experiencias útiles, productivas y 

enriquecedoras para las personas, y modificar los temas y la forma en que se relacionan 

con la realidad; promover el desarrollo de conocimientos, habilidades, actitudes, 

valores, habilidades y recursos para utilizar el tiempo libre de forma razonable y 

saludable. (p. 1) 
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Es importante destacar que el tiempo libre en la educación física debe ser inclusivo y 

adaptado a las necesidades y capacidades de cada niño. Los docentes de educación física 

desempeñan un papel fundamental en la planificación y organización de actividades que sean 

seguras, variadas y motivadoras para todos los niños. 

Además, «la práctica de actividad física a lo largo de la vida apoya el mantenimiento 

de la función cognitiva y suele asociarse con a una mejor salud mental» (Sánchez et al., 2011, 

p. 1).   

La educación física desempeña un papel vital en el desarrollo integral de las personas. 

Promueve la actividad física, la salud, la aptitud física, el aprendizaje motor y las habilidades 

sociales. 

En resumen, el tiempo libre en la educación física es de vital importancia para el 

desarrollo integral de los niños. A través de actividades recreativas y deportivas, los niños 

pueden mejorar su salud física, desarrollar habilidades sociales y emocionales, y disfrutar de 

la actividad física de manera placentera. Es fundamental que se promueva un enfoque inclusivo 

y adaptado a las necesidades de cada niño, para que todos puedan beneficiarse de las ventajas 

que ofrece el tiempo libre en la educación física. 

4.2. Actividades físicas recreativas  

4.2.1. Concepto de actividades físicas  

Las actividades físicas recreativas ayudan a los niños a mantenerse activos y en forma. 

A través del juego, los deportes y otras actividades lúdicas, los niños pueden mejorar su 

condición física, fortalecer sus músculos y huesos, desarrollar habilidades motoras y mejorar 

su coordinación y equilibrio. Esto contribuye a prevenir enfermedades relacionadas con el 

sedentarismo, como la obesidad y las enfermedades cardiovasculares. 

Además, las actividades físicas recreativas pueden ser una forma de promover la 

inclusión y la igualdad. Al participar en estas actividades, los niños tienen la oportunidad de 

relacionarse con otros niños de diferentes orígenes y habilidades, lo que fomenta la tolerancia, 

el respeto y la aceptación de la diversidad. 

Para Galbán & Portilla, (2020) «las actividades físicas recreativas, permiten adquirir 

conocimientos, capacidades motrices, intelectuales y socio-afectivas, lo que contribuye a un 

mejor desarrollo de la personalidad, de ahí la importancia de educar en y para el tiempo libre» 

(p.30). 
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El tiempo libre dedicado a las actividades físicas recreativas es de vital importancia en 

la vida de los niños, niñas y adolescentes. Estas actividades les brindan la oportunidad de 

mantenerse activos, mejorar su salud física y emocional, desarrollar habilidades sociales y 

disfrutar de momentos de diversión y alegría. Es responsabilidad de los padres, educadores y 

la sociedad en general fomentar y promover estas actividades, asegurando que los niños tengan 

acceso a un tiempo libre de calidad y enriquecedor. 

Para Betancourt (2010), la recreación física son las actividades que transita por la 

práctica de actividades lúcido-recreativas, de deportes recreativos y de espectáculos 

deportivos, como uno de los componentes de la educación física, realizados en el tiempo 

libre, voluntariamente y a voluntad, para crear placer, entretenimiento o 

enriquecimiento, cumplir la función de educación y autoeducación, y su 

implementación conduce al desarrollo psicológico, físico y social de la personalidad 

humana. (p. 1) 

Las actividades físicas recreativas son una forma agradable y saludable de mantenerse 

activo, reducir el estrés y promover el bienestar. Son una elección popular para personas de 

todas las edades que desean disfrutar del movimiento físico sin la presión de la competición y 

con el objetivo principal de divertirse. 

En resumen, las actividades físicas recreativas son una forma esencial de disfrutar del 

tiempo libre, promover la salud y el bienestar, así como fomentar la diversión, la inclusión y el 

desarrollo social. Estas actividades tienen como objetivo principal el disfrute y la participación 

activa, más que la competencia o la presión por el rendimiento. 

4.2.2.   Concepto de recreación  

La recreación es una actividad integral, las cuales se puede experimentar y disfrutar del 

ocio, por lo que son actividades que conllevan al descanso, a la diversión y a la formación 

personal y social. Fomentando el desarrollo motriz del niño desarrollando su capacidad 

creadora de manera libre y espontánea. 

Según Abreu (2005), define las actividades recreativas como «el conjunto de acciones 

utilizadas para la diversión y su finalidad principal consiste en lograr el disfrute de quienes lo 

ejecuten» (p. 78). 

Las actividades de recreación son de importancia para la calidad de vida de las personas, 

las cuales promueven una mejor convivencia social, deportiva y entretenimiento. Esto permite 
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que las personas tengan diferentes lugares de encuentro, lo que repercute positivamente en la 

salud. 

Alfonsina, (2008) define la recreación como «el tiempo libre en el cual, sea cual sea la 

actividad desarrollada, las actitudes que predominan son las de satisfacer las necesidades 

personales las cuales están relacionadas a los intereses que tiene cada persona» (p. 10). 

A través de actividades recreativas, los niños y niñas puedan interactuar entre el entorno 

que los rodea, los cuales se encuentran inmersos en simulaciones de situaciones que la vida 

puede presentar. Además, les permite desarrollar habilidades motrices y sociales, 

permitiéndole interactuar mejor en su entorno. 

4.2.3.  Características de las actividades físicas recreativas 

Las actividades físicas recreativas desempeñan un papel fundamental en la promoción 

del bienestar integral. Además de los beneficios físicos evidentes, estas actividades tienen un 

impacto positivo en la salud mental, las relaciones sociales y la satisfacción personal. 

Para Pérez (2003), las características de las actividades físicas recreativas son las 

siguientes:  

 Es voluntaria, no es compulsada. 

 Es de participación gozosa, de felicidad. 

 No es utilitaria en el sentido de esperar una retribución o ventaja material. 

 Es regeneradora de las energías gastadas en el trabajo o en el estudio, porque produce 

distensión y descanso integral. 

 Es compensadora de las limitaciones y exigencias de la vida contemporánea al 

posibilitar la expresión creadora del ser humano a través de las artes, las ciencias, los 

deportes y la naturaleza. 

 Es saludable porque procura el perfeccionamiento y desarrollo del hombre. 

 Es un sistema de vida porque se constituye en la manera grata y positiva de utilizar el 

tiempo libre. 

 Es un derecho humano que debe ser válido para todos los periodos de la vida y para 

todos los niveles sociales. 

 Es parte del proceso educativo permanente por el que procura dar los medios para 

utilizar con sentido el tiempo libre. 
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Las actividades de recreación deben brindar creatividad y diversión en los participantes, 

que produzcan gozo y placer, que se puedan realizar en tiempos libres, en espacios abierto o 

cerrados, para que de esta forma puedan promover el desarrollo integral de los niños.  

Para Catota, (2016) «al momento de realizar actividades recreativas se experimentan y 

se cumplen con los requisitos indispensables que definen a la práctica recreativa», por lo tanto, 

propone las siguientes características:  

La libertad: La recreación se la práctica de una forma libre, es decir no existe presión 

alguna al realizarla, a diferencia de otras actividades o deportes de competencia esta tiene su 

fin en sí misma la cual es la diversión de una manera directa con la integración de la familia, 

maestros, amigos y la sociedad en general.  

El placer: Como resultado final de la práctica de actividades recreativas, se obtiene una 

gran satisfacción o emoción al practicar una actividad que reúne cada acción recreativa. (p. 40) 

Otro aspecto importante es el desarrollo social que se fomenta a través de las 

actividades físicas recreativas. Los niños tienen la oportunidad de interactuar con otros niños, 

trabajar en equipo, aprender a respetar las reglas y resolver conflictos de manera pacífica. Esto 

les ayuda a desarrollar habilidades sociales, como la comunicación, la cooperación y la 

empatía, que son fundamentales para su vida en sociedad. 

4.2.4. Beneficios de las actividades físicas recreativas 

Las actividades físicas recreativas son una parte esencial de un estilo de vida saludable. 

Más allá de las obligaciones laborales y las responsabilidades cotidianas, estas actividades 

ofrecen una oportunidad valiosa para relajarse, divertirse y cuidar de nuestra salud física y 

mental. 

«Los beneficios de realizar las actividades de recreación perciben en la salud física, 

espiritual, cognitivo y sociopsicológico, además permite a la persona obtener beneficios en lo 

que respecta a la relación social» (Díaz et al., 2009, p. 11).  

Las actividades recreativas, como juegos al aire libre, deportes o baile, contribuyen al 

desarrollo de la fuerza, resistencia, coordinación y flexibilidad. Esto es fundamental para un 

crecimiento saludable y la prevención de enfermedades relacionadas con el sedentarismo, 

como la obesidad. 

Según Cala y Navarro, (2011):  
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La actividad física beneficia el bienestar físico y mental y van más allá de prevenir 

ganancia de peso, evitando aproximadamente el 50% del riesgo de muchos desórdenes 

relacionados con la inactividad (como enfermedad del corazón y diabetes), reduciendo 

el riesgo de hipertensión y algunas formas de cáncer, y tensión decreciente, ansiedad, 

depresión y soledad. (p. 1) 

Las actividades físicas recreativas ofrecen una serie de beneficios para la salud y el 

bienestar, entre los que se encuentran: 

 Mejora de la salud física: Las actividades físicas recreativas ayudan a mantener 

un peso saludable, a fortalecer los músculos y los huesos, y a mejorar la 

coordinación y el equilibrio. 

 Reducción del estrés: Las actividades físicas recreativas son una forma eficaz 

de reducir el estrés y la ansiedad. 

 Mejora del estado de ánimo: Las actividades físicas recreativas ayudan a 

mejorar el estado de ánimo y a reducir la depresión. 

 Mejora de las relaciones sociales: Las actividades físicas recreativas son una 

forma de socializar y de conocer gente nueva. 

Las actividades físicas recreativas en niños son esenciales para su desarrollo físico, 

cognitivo, social y emocional. Además, contribuyen a la prevención de problemas de salud, 

promueven el aprendizaje de habilidades valiosas y brindan una base sólida para un estilo de 

vida activo y saludable en el futuro. Los padres, educadores y la sociedad en general deben 

fomentar y apoyar la participación de los niños en actividades físicas recreativas para garantizar 

un crecimiento saludable y equilibrado. 

En la actualidad, la importancia de las actividades físicas recreativas es cada vez mayor. 

El ritmo de vida actual, con largas jornadas de trabajo y estudio, hace que muchas personas 

tengan poco tiempo para realizar actividades físicas. Sin embargo, es importante dedicar 

tiempo a realizar actividades físicas recreativas, ya que son una forma esencial de cuidar la 

salud y el bienestar. 

4.2.5. Actividades físicas recreativas en la educación física  

La educación física desempeña un papel fundamental en el desarrollo de los niños, ya 

que promueve su bienestar físico, emocional y social. Dentro de la educación física, las 

actividades físicas recreativas juegan un papel importante, ya que ofrecen a los niños la 
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oportunidad de participar en actividades lúdicas y divertidas que fomentan su desarrollo 

integral. 

Las actividades físicas recreativas en la educación física permiten a los niños explorar 

y experimentar diferentes formas de movimiento, desarrollar habilidades motoras, mejorar su 

condición física y fortalecer su sistema musculoesquelético. Estas actividades incluyen juegos, 

deportes, bailes, actividades al aire libre y otras formas de ejercicio físico que se realizan de 

manera recreativa y no competitiva. 

De acuerdo a Catota, (2016) las actividades fisicas recreativas son el conjunto de 

actividades relacionadas con las actividades físicas y recreativas coordinadas con 

metas, objetivos y planificaciones de carácter metodológico de carácter funcional para 

mejorar y mantener el estado de salud, las cuales están encaminadas a satisfacer las 

necesidades físico-recreativas de los estudiantes dentro de un tiempo libre adecuado y 

positivo. 

Las actividades físicas recreativas desarrollan un papel importante en el área de 

educación física, permite promover el desarrollo motriz en los niños, niñas y jóvenes, además 

el desarrollo de la inclusión, lo que fomenta un aprendizaje motor más activo. 

Las actividades físicas recreativas, al comprender una seria de actividades de diversa 

índole y realizadas en el tiempo libre, brinda a los individuos satisfacción con su 

desempeño; estas actividades so para los niños un medio a través del cual contribuyen 

a su desarrollo físico, social e intelectual. Para los jóvenes, acción, aventura, 

independencia y para los adultos, elemento de higiene y descanso activo. (Betancourt, 

efdeportes, 2010, pág. 1) 

La incorporación de actividades físicas recreativas en la educación física es una 

estrategia valiosa para enriquecer el proceso educativo y promover un estilo de vida activo y 

saludable. Estas actividades ofrecen una variedad de beneficios y oportunidades de aprendizaje 

para los estudiantes. 

Al integrar estas actividades en el plan de estudios de educación física, las escuelas 

pueden ayudar a los estudiantes a adquirir una apreciación duradera por la actividad física y la 

salud, lo que a su vez contribuye al bienestar general y al desarrollo integral de los estudiantes. 

4.3. Niñez y adolescencia   

4.3.1. Conceptualización del niño 
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A principios del siglo XVIII, el niño era concebido como un adulto pequeño; Su 

vestimenta e incluso sus modales lo demuestran: los niños son herederos del trabajo y estatus 

social de sus padres, y a pesar de ser el centro de atención de la familia, se les considera 

personas impotentes e impotentes que sólo pueden desarrollar sus capacidades cuando han 

alcanzado logros. 

La definición de niño también ha cambiado significativamente a lo largo de la historia 

y en muchas sociedades y culturas diferentes.  

La familia, la comunidad y la escuela son esenciales en este período de rápido 

crecimiento, que requiere condiciones adecuadas para lograr un mejor desarrollo en el 

aprendizaje, el juego y la exploración, así como la estimulación de las habilidades, el 

movimiento y la creatividad. Este paso también es fundamental para aprender normas sociales 

e internalizar valores como la solidaridad y el sentido de justicia. 

«El artículo 10. De la convención sobre los derechos del niño defino como niño y niña 

a “todo ser humano menor de 18 años de edad”» (UNAM, 2013, pág. 1). 

Para este determinado autor manifiesta que cuando el niño es pequeño manifiesta ideas 

sobre la exploración del entorno que lo rodea y esas ideas desempeñan un papel propio en las 

experiencias de aprendizaje, indica lo que el niño es capaz de aprender, el cual, depende mucho 

de lo que manifiesta en el desarrollo de su pensamiento y reflexión y las acciones de la sociedad 

que los rodea sea dentro del vínculo familiar como el rol social en el que está expuesto. 

4.3.2. Conceptualización de los adolescentes   

La edad de la adolescencia es una etapa de la vida del desarrollo humano que sitúa entre 

la infancia y la edad adulta. Aunque no hay un consenso universal sobre las edades exactas que 

abarca, generalmente se considera que la adolescencia comienza con la pubertad y se extiende 

hasta la independencia económica y emocional, marcando un período de transición física, 

psicológica y social. 

Durante la adolescencia, los individuos experimentan un desarrollo cognitivo que les 

permite pensar de manera más abstracta y compleja. La capacidad de razonamiento moral y la 

toma de decisiones también se desarrollan durante esta etapa. 

Para (Pérez y Santiago, 2019) la adolescencia es «una etapa de transición entre la niñez 

y la edad adulta, que cronológicamente inicia por los cambios puberales y que se caracteriza 
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por profundas transformaciones biológicas, psicológicas y sociales, muchas de ellas 

generadoras de crisis, conflictos y contradicciones, pero esencialmente positivos» (p.16). 

Es crucial comprender que la adolescencia no es una experiencia homogénea; cada 

individuo la vive de manera única. Además, el apoyo de los padres, educadores y otros adultos 

es esencial para facilitar un desarrollo saludable durante esta fase de la vida. 

4.3.3. Necesidades e intereses de los adolescentes  

La adolescencia es una etapa de transición entre la niñez y la adultez, caracterizada por 

una serie de cambios físicos, psicológicos y sociales. Durante este período, los adolescentes se 

encuentran en un proceso de búsqueda de identidad, autonomía y aceptación social.  

Para Sánchez (2016) ,las necesidades e intereses de los adolescentes varían desde 

diferentes puntos de vistas, como el punto de vista físico, que tiene el manifiesto de los cambios 

físicos que sobrelleva el adolescente en esta etapa de la vida; el punto de vista mental, que 

intervienen las factores psicológicos sobre el entorno en los que los rodea como en la escuela, 

en el hogar o en su comunidad; y desde el punto de vista emocional afectivo, que son 

determinantes en el bienestar o malestar del adolescente.   

Es importante comprender las necesidades e intereses de los adolescentes para ofrecer 

apoyo y orientación que necesitan. Los padres, familiares, educadores y otros adultos que 

interactúan con adolescentes deben ser comprensivos y tolerantes con los cambios que 

experimentan durante esta etapa. Deben proporcionarles un entorno seguro y de apoyo, donde 

puedan sentirse aceptados y valorados. 

Entender las complejas necesidades e intereses de los adolescentes es esencial para 

proporcionar el apoyo adecuado durante esta etapa vital. Desde las necesidades fundamentales 

hasta la autoexploración, el desarrollo social y emocional, la educación y más allá, abordar 

estas demandas de manera holística contribuye al florecimiento y la preparación de los jóvenes 

para una vida adulta plena y significativa. La sociedad, los educadores y los padres tienen la 

responsabilidad compartida de reconocer y atender estas necesidades para guiar a los 

adolescentes en su viaje hacia la madurez. 

4.3.4. Desarrollo físico y mental en los adolescentes  

La adolescencia, ese periodo de transición entre la niñez y la adultez, está marcada por 

un conjunto complejo de cambios físicos y mentales. 
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La adolescencia es testigo de un vertiginoso cambio en el cuerpo, guiado por la 

pubertad. Los adolescentes experimentan un rápido crecimiento en estatura, cambios en la voz, 

desarrollo de características sexuales secundarias y el establecimiento de la capacidad 

reproductiva. Estos cambios, impulsados por la actividad hormonal, no solo son físicos, sino 

que también impactan en la percepción de sí mismos y en sus interacciones sociales. 

Para Massa y Álvarez (2000), se produce un aumento de peso y talla, desarrollo de los 

caracteres sexuales primarios y aparición de caracteres sexuales secundarios de gran 

significado social (por ejemplo, crecimiento mamario y ensanchamiento de caderas en 

las chicas, y en los chicos, aparición del vello facial y del cambio de voz). (p. 79-80) 

Simultáneamente, la adolescencia es un periodo de desarrollo mental significativo. La 

maduración del cerebro continúa, particularmente en áreas asociadas con la toma de decisiones, 

la autorregulación emocional y la planificación a largo plazo. Sin embargo, este proceso no es 

uniforme y puede resultar en una brecha temporal entre el deseo de autonomía y la capacidad 

para ejercerla de manera plena. 

La maduración de la motivación produce un cambio en las actitudes de los adolescentes, 

principalmente relacionado con las relaciones cercanas con figuras previamente 

involucradas (fenómeno atracción-repulsión con miembros de la familia cercana). 

Como si existiera una reducción de la distancia entre el adolescente y sus padres, 

teniendo sentimientos de invasión y promiscuidad permanente. Esta reducción de la 

distancia va a traducirse en una redistribución de espacios en el territorio familiar, así 

el adolescente busca espacios privados en su domicilio y asimismo una progresiva 

utilización de espacios extrafamiliares. (Massa y Álvarez, 2000, pág. 80) 

La adolescencia emerge como una fase dinámica y multifacética del desarrollo humano, 

donde el cuerpo y la mente convergen en un viaje único hacia la madurez. Comprender la 

interconexión entre el desarrollo físico y mental es esencial para apoyar a los adolescentes en 

este viaje, proporcionándoles las herramientas necesarias para prosperar no solo en esta etapa, 

sino también en la vida adulta. 

4.3.5. Pubertad 

La pubertad, más que una simple sucesión de cambios físicos, es un período de 

transformación integral que abarca aspectos biológicos, emocionales, cognitivos y sociales. 
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Para (Hidalgo et al., 2017) «la adolescencia se sitúa aproximadamente en la segunda 

década de la vida. Es la etapa que transcurre entre la infancia y la edad adulta y tiene la misma 

importancia que ellas, presentando unas características y necesidades propias (p. 233)».  

La adolescencia se esquematiza en tres etapas; la adolescencia inicial, abarca desde los 

10 a los 13 años de edad, la cual se caracteriza fundamentalmente por los cambios físicos; 

adolescencia media, comprende desde los 14 hasta los 17 años de edad, las cuales se 

caracterizan por la integración de grupos sociales; adolescencia tardía, va desde los 18 a los 21 

años de edad y se caracteriza por la adquisición de responsabilidades. 

La pubertad es un proceso multifacético que va más allá de los cambios físicos 

evidentes. Aborda el desarrollo integral del individuo, afectando su cognición, emociones, 

identidad y relaciones sociales. La comprensión de la complejidad de la pubertad es esencial 

para proporcionar el apoyo adecuado y promover un desarrollo saludable y equilibrado en esta 

fase clave de la vida. 

4.3.5.1. Características de la pubertad temprana  

La adolescencia inicial, que va de los 10 a los 13 años aproximadamente, es una etapa 

de transición entre la niñez. Durante esta etapa, los adolescentes experimentan una serie de 

cambios físicos, psicológicos y sociales que los preparan para la adultez. 

Tomando como referencia a (Krauskopof, 1999, p. 3), la adolescencia inicial se 

caracteriza por:  

 Entre los 10 y los 13 años la preocupación psicológica gira básicamente alrededor de 

lo físico y lo emocional 

 Se produce una reestructuración de la imagen corporal  

 Se vive un ajuste a los cambios corporales emergentes, el ánimo es fluctuante  

 Hay una fuerte autoconciencia de las necesidades y deseos de comprensión y apoyo por 

parte de los mayores 

 El desarrollo de las características sexuales secundarias, el aumento de peso, de estatura 

son modificaciones externas socialmente impactantes, que llevan a la incertidumbre 

sobre las posibilidades de desempeñar un rol como hombre o mujer. 

La adolescencia inicial se presenta como una etapa rica en descubrimientos, desafíos y 

desarrollo integral. Comprender las características únicas de esta fase es esencial para 
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proporcionar el apoyo necesario y cultivar un entorno que nutra el florecimiento de los 

adolescentes. 

4.3.5.2. Características de la pubertad media  

La pubertad media, que va de los 14 a los 17 años aproximadamente, es la etapa 

intermedia de la adolescencia. Durante esta etapa, los adolescentes continúan experimentando 

una serie de cambios físicos, psicológicos y sociales que los preparan para la adultez 

En referencia a (Krauskopof, 1999, p. 4), la adolescencia media se caracteriza por: 

 Cambios físicos: Los cambios físicos de la pubertad media son la continuación 

de los cambios que comenzaron en la adolescencia inicial. Estos cambios 

pueden ser una fuente de ansiedad para los adolescentes, ya que pueden sentirse 

que su cuerpo no es el que les gustaría.  

 Cambios psicológicos: Los cambios psicológicos de la pubertad media también 

son importantes. Los adolescentes comienzan a desarrollar su propia identidad 

y a tomar sus propias decisiones. También experimentan cambios en su 

pensamiento abstracto y en su capacidad de razonar.  

 Cambios sociales: Los cambios sociales de la pubertad media también son 

significativos. Los adolescentes comienzan a pasar más tiempo con sus amigos 

y menos con sus padres. También comienzan a tomar decisiones sobre su futuro. 

Estos cambios pueden ser difíciles para los padres, ya que pueden sentir que 

están perdiendo el contacto con sus hijos.  

La pubertad media se erige como una fase de consolidación y transformación continua, 

marcando el camino hacia la adultez. La comprensión de estas características distintivas es 

esencial para proporcionar apoyo efectivo a los individuos en esta fase crucial de desarrollo, 

fomentando un crecimiento integral y una transición exitosa hacia la próxima etapa de la vida.  

4.3.5.3. Características de la pubertad tardía   

La pubertad tardía, también conocida como adolescencia tardía, presenta características 

distintivas que definen un viaje de desarrollo único. En esta fase, los individuos experimentan 

transformaciones físicas, emocionales y sociales que influyen en su identidad y preparan el 

terreno para la entrada a la vida adulta 

Tomando como referencia a (Krauskopof, 1999, p. 5), la adolescencia tardía se 

caracteriza por: 
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 Desarrollo Físico Progresivo: La pubertad tardía se caracteriza por un 

continuo desarrollo físico. Aunque más tarde que en la mayoría de los casos, los 

individuos experimentan el crecimiento en estatura, el desarrollo de 

características sexuales secundarias y la maduración de órganos reproductivos.  

 Complejidad Cognitiva y Emocional: A nivel cognitivo, la pubertad tardía 

conlleva una mayor complejidad en la capacidad de pensamiento y la gestión 

emocional. Este proceso puede influir en la toma de decisiones y en la capacidad 

para enfrentar desafíos de manera más reflexiva. 

 Formación y Consolidación de Identidad: La pubertad tardía es un período 

propicio para la formación y consolidación de la identidad. Los individuos, a 

menudo después de un período de autoexploración prolongada, comienzan a 

establecer sus preferencias, valores y metas de manera más definida. 

 Desarrollo Social y Relacional: Las relaciones sociales se intensifican y 

diversifican en la pubertad tardía. La importancia de las amistades y las 

relaciones con compañeros continúa, y los individuos buscan conexiones más 

significativas y duraderas. A medida que se acercan a la adultez, las dinámicas 

familiares también experimentan cambios, equilibrando la autonomía con la 

conexión emocional. 

La pubertad tardía representa un viaje único de desarrollo con características distintivas. 

La comprensión de estos aspectos es esencial para brindar apoyo efectivo a los individuos en 

esta fase crucial, permitiéndoles abrazar su propio ritmo de crecimiento y prepararse para los 

desafíos y oportunidades que la vida adulta les depara. 
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5. Metodología 

5.1. Área de estudio 

La siguiente investigación tuvo desarrollo en la Unidad Educativa del Milenio 

“Bernardo Valdivieso” de la ciudad de Loja, ubicada en la parroquia de San Sebastián, en las 

calles Av. Eduardo Kingman entre Catamayo y Romerillos, institución de tipo fiscal que brinda 

el servicio de inicial, educación general básica y bachillerato, en jornadas matutina y 

vespertina. El tiempo de investigación fue de ocho semanas las cuales se contemplan desde la 

socialización del proyecto con los administrativos de la institución, docente tutor y docente de 

educación física de décimo año de EGB subnivel superior paralelo A hasta la aplicación de 

instrumentos para la recolección de datos finales.     

Figura 1. Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”, institución en la cual se realizó la 

investigación  

Fuente: Ubica  Ecuador. Unidad Educativa del Mileno “Bernardo Valdivieso”. 

 https://www.ubica.ec/info/UNIDAD-EDUCATIVA-DEL-MILENIO-BERNARDO-

VALDIVIESO. 

En esta investigación se hizo uso de diferentes materiales como son: chalecos, balones 

de baloncesto y fútbol sala, cinta elástica, conos, aros, y canchas deportivas como espacio para 

la aplicación de la propuesta pedagógica. Respecto a dispositivos tecnológicos se utilizó el 

teléfono celular, computador y proyector portátil.   

5.2. Procedimiento  

Para el desarrollo de la metodología, de este proyecto investigativo se tomó como objeto 

de estudio a los estudiantes del décimo año paralelo “A”, de la Unidad Educativa del Milenio 

“Bernardo Valdivieso”, el mismo que se seleccionó, para diagnóstico del uso del tiempo libre 

https://www.ubica.ec/info/UNIDAD-EDUCATIVA-DEL-MILENIO-BERNARDO-VALDIVIESO
https://www.ubica.ec/info/UNIDAD-EDUCATIVA-DEL-MILENIO-BERNARDO-VALDIVIESO
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y el desarrollo una propuesta pedagógica el que les permita adecuar el uso del tiempo libre con 

actividades físicas recreativas.  

Con la muestra determinada, se optó por instrumento de investigación la realización del 

test de IMC, para la identificación de los estudiantes con problemas de sobrepeso y para evaluar 

el impacto de las actividades físicas recreativas en ellos, en conjunto de una encuesta aplicada 

al paralelo objetivo de estudio y al docente de educación física, se pudo identificar las 

actividades que realizan en su tiempo libre o de ocio, y que actividades físicas recreativas 

propone el docente en sus clases didácticas para fomentar el uso adecuado del tiempo libre, por 

último, para dar cumplimientos a los objetivos de investigación, se utilizó una ficha de 

observación para recopilar información sobre los espacios de recreación y la implementación 

deportiva que tienen en la institución y la frecuencia con la que participan en actividades físicas 

recreativas.    

Una vez verificado los resultados obtenidos a través de los instrumentos de 

investigación, se procedió al diseño de una propuesta de intervención pedagógica, denominada 

como Propuesta pedagógica de actividades físicas recreativas para el uso adecuado del 

tiempo libre en los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del 

Milenio Bernardo Valdivieso, donde se planteó actividades de recreación, que permita al 

estudiante adecuar su tiempo libre, evitar el sedentarismo y el sobrepeso, y fomentar su 

desarrollo motor, en conjunto de sus capacidades físicas.  

5.2.1. Enfoque de la Investigación 

Para el estudio de esta investigación se optó por utilizar el enfoque mixto, por lo que 

según Creswell (2008) citado por Pérez Z. P., (2011), menciona que «el enfoque mixto permite 

integrar, en un mismo estudio, metodologías cuantitativas y cualitativas, con el propósito de 

exista mayor compresion acerca del objeto de estudio, (p. 20)».  

El enfoque mixto es una herramienta útil de la investigación por lo que nos permite 

comprender el análisis sobre las motivaciones de los adolescentes para participar en estas 

actividades, las experiencias que tienen con ellas y los beneficios que perciben de ellas. Un 

estudio mixto podría recopilar datos sobre las experiencias de los adolescentes con las 

actividades físicas recreativas, así como sus percepciones sobre los beneficios de estas 

actividades. Este estudio podría ayudar a comprender mejor, de cómo las actividades físicas 

recreativas pueden contribuir al desarrollo integral de los adolescentes. 



 

 

 

26 

 

5.2.2. Tipo de estudio de investigación  

El estudio exploratorio de acuerdo a Hernández Sampieri citado por Galvis, (2006) «es 

una investigación que efectúa, cuando el objetivo es examinar un tema o problema de 

investigación poco estudiado (p. 13)». 

 El tiempo libre es un recurso valioso que influye en el bienestar y desarrollo de las 

personas. Este tipo de estudio exploratorio, busca analizar el impacto de los juegos recreativos 

en la optimización del tiempo libre, además, pretendiendo demostrar su efectividad en la 

reducción del estrés y el fomento de la integración social. 

5.2.3. Diseño de investigación 

«El diseño de estudio cuasi experimental es un tipo de investigación que se utiliza para 

estudiar fenómenos que permita socializar y relacionar las variables que se están estudiando» 

(Hedrick et al., 1993, p. 58) citado por (Cabré, p. 3).  

Este tipo de diseño se basa en la observación de fenómenos tal como ocurren en su 

contexto natural. El cual, este diseño permitirá recopilar información sobre la frecuencia con 

la que los adolescentes participan en actividades físicas recreativas, los tipos de actividades 

físicas recreativas que realizan y los beneficios que perciben de estas actividades.   

5.2.4. Métodos  

Los métodos de estudio son estrategias, proceso o técnicas, que orienta una 

investigación, permitiendo una resolución de la problemática del tema planteado, por lo tanto, 

para esta investigación se utilizaron los siguientes métodos: 

En primer lugar, se utilizó el método deductivo. De acuerdo a Bastar (2012), «el 

método deductivo es una forma de razonamiento que parte de principios generales para llegar 

a conclusiones específicas, basándose en la lógica y en premisas previamente establecidas, 

asegurando que son las premisas son verdaderas (p. 15)».  

Este método es una herramienta valiosa que nos permitirá a comprender y resolver 

problemas relacionados con las actividades físicas recreativas para el uso adecuado del tiempo 

libre. Este método es lógico y eficiente, y puede utilizarse para estudiar una amplia gama de 

aspectos relacionados con este tema de investigación. 

Posteriormente, se utilizó el método inductivo, según Bastar (2012), este método tiene 

«un procedimiento que va desde lo individual a lo general, teniendo como objetivo principal, 
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la formulación de principios generales o teorías basadas en la acumulación de evidencia 

empírica (p. 14)». 

En particular, el método inductivo puede ser útil para estudiar los siguientes aspectos: 

los beneficios de las actividades físicas recreativas para la salud física y mental de los 

adolescentes, los factores que influyen en la participación de los adolescentes en actividades 

físicas recreativas y las estrategias para promover la participación de los adolescentes en 

actividades físicas recreativas. 

El uso del método analítico, este método es una estrategia de investigación y 

razonamiento que consiste en descomponer un fenómeno complejo en sus partes más pequeñas 

para estudiarlas de manera detallada. Lo que permite que, a través de este método, se identifican 

las características, relaciones y funciones de cada componente, permitiendo la comprensión del 

estudio, (Bastar, 2012, p. 16). 

Este método se basa en la idea de que, para comprender un fenómeno complejo, es 

necesario comprender sus partes individuales, Este método en este contexto nos puede ayudar 

a comprender mejor cómo las actividades físicas recreativas pueden contribuir al desarrollo 

integral de los adolescentes. 

Además, se utilizó el método científico. Según Ruiz (2007) «es un proceso sistemático 

para investigar fenómenos, adquirir conocimientos y validar hipótesis mediante la observación, 

experimentación y análisis de datos (p. 9)». 

Este método nos permite la formulación de la problemática y de las preguntas de 

investigación, además en la recolección y análisis de datos, y la formulación de conclusiones 

y recomendaciones de esta investigación, basadas en la evidencia empírica sobre el uso del 

tiempo libre en los estudiantes del décimo año paralelo a de la Unidad Educativa del Milenio 

“Bernardo Valdivieso”. 

Por último, se dio uso al método estadístico. De acuerdo a Reyes et al., (2022) «es un 

procedimiento sistemático utilizado para recopilar, organizar, analizar e interpretar con el 

objetivo de obtener conclusiones y tomar decisiones fundamentales (p. 12)». 

Lo que nos permite recopilar y analizar información sobre los aspectos importantes que 

tiene la actividad física recreativa para el uso adecuado del tiempo libre, permitiendo su análisis 

y tabulación para su mejor comprensión. 
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5.2.5. Línea de investigación 

Esta investigación se llevó a cabo siguiendo la primera línea de investigación de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, enfocada en el deporte y la recreación, 

la cual, dicha línea busca crear nuevas estrategias, métodos y enfoques pedagógicos que 

contribuyan, a mejorar la calidad de vida de las personas a través de las actividades físicas 

recreativas, generando un impacto positivo, sobre los juegos recreativos para el uso adecuado 

del tiempo libre para los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del 

Milenio Bernardo Valdivieso de la ciudad de Loja, que les permita recrear un estilo de vida 

más activo y evitar el sedentarismo en ellos.   

5.2.6. Técnicas investigativas 

Para la obtención de datos, se utilizaron las técnicas de recolección de información 

adecuadas para el correcto desarrollo del presente trabajo, para lo cual, se utilizaron las 

siguientes técnicas. 

En primera instancia se realizó un test. Según, Romero et al., (2023), el test «es un a 

tecnica de evaluación utilizado para medir conocimientos, habilidades, aptitudes, actitudes o 

caracteristicas psicologicas de una persona. Es amplimente empleado en áreas como la 

educación, la psicologia, el deporte y la selección personal (p. 32)». 

El objetivo del test para esta investigación es la interpretación de los resultados a partir 

de la aplicación, con el fin de evaluar el impacto de los juegos recreativos en el uso adecuado 

del tiempo libre en los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del 

Milenio “Bernardo Valdivieso” de la ciudad de Loja.  

Además, se dio uso de la encuesta, para recabar información sobre las actividades 

físicas recreativas que realizan los estudiantes del décimo año paralelo A, con la finalidad de 

describir el uso del tiempo libre en los estudiantes objeto de estudio. 

De acuerdo a Romero et al., (2023), la encuesta «es una técnica de recolección de datos 

utilizada para obtener información de un grupo de personas sobre un tema específico. Se basa 

en una serie de preguntas estructuradas que pueden ser respondidas de manera escrita, oral o 

digital (p. 23)». 

Esta técnica de investigación nos permitirá comprender de como los estudiantes objeto 

de estudio utilizan su tiempo libre y que papel juegan los juegos recreativos en su vida diaria. 
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Esto permita proponer estrategias para fomentar el uso positivo del tiempo libre mediante 

actividades recreativas. 

Como ultima técnica se utilizó la observación, que, de acuerdo a Romero et al., (2023), 

«es un metodo de recoleccion de datos que permite obtener informacion a traves de la 

percepción directa de los fenemonos o comportamientos de interes. Es una herramienta clave 

en la investigacion cientifica, la pedagogica, la psicologica, la sociología y otras disciplinas (p. 

20)». 

Esta técnica de recolección de datos hace constatar aspectos importantes sobre la 

aceptación de las actividades recreativas para el uso del tiempo libre en los estudiantes, la 

infraestructura de la institución educativa para el desarrollo de las actividades y sobre la 

implementación deportiva de la institución. 

5.2.7. Instrumentos utilizados para la recolección de información 

Para la recolección de datos, se dio instancia al test de IMC. Según, Carmona y Oliver, 

(2018), este test «permite evaluar si una persona tiene un adecuado en relación con su altura. 

Este instrumento es una herramienta sencilla y ampliamente utiliza en el ámbito de la salud y 

el deporte (p. 131)». 

Este test tuvo su aplicación a todos los estudiantes objetos de estudio, para recabar 

información sobre el peso corporal, la cual será valorada de la siguiente forma: alumnado con 

el índice de masa corporal del 0 al 18,49 “peso insuficiente”, del 18,50 al 24,9 “peso normal”, 

del 25 al 26,9 “sobrepeso grado I” y del 27 al 29,9 “sobrepeso grado II”. De esta forma, verificar 

si los alumnos se encuentran en su peso acorde a su edad y recabar si los estudiantes tienen 

instancias con el sedentarismo.  

Otro instrumento que se planteó, fue un cuestionario. De acuerdo a Romero et al., 

(2023), «es un instrumento de recoleccion de datos que consist en una serie de preguntas 

estructuradas co el objetivo de obtener informacion sobre un tema especifico (p. 39)». 

 Este cuestionario fue formulado con 11 preguntas cerradas como; “si, tal vez y no”, las 

cuales, estas preguntas, están relacionadas con el primer objetivo específico de este proyecto 

de investigación, se aplicó a todos los estudiantes objeto de estudio, cuyo objetivo de analizar 

las actividades que realizan en los tiempos libres, sea dentro o fuera de la institución educativa. 
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Por último, se utilizó la rúbrica de observación. Según, Romero et al., (2023), «es una 

herramienta que a través de la observación sirve para recopilar y evaluar parámetros 

directamente relaciones al tema de investigación (p. 43)». Para el uso de este instrumento se 

apartaron tres temas fundamentales para este estudio que son; motivación de los estudiantes al 

realizar actividades físicas recreativas, la infraestructura que cuenta la institución para la 

realización de dichas actividades y por último la implementación deportiva, donde tendrán la 

siguiente valoración 1 “malo”, 2 “regular”, 3 “bueno” y 4 “muy bueno”. Siendo el cuatro la 

calificación máxima.     

5.2.8. Población y muestra  

Para la siguiente investigación de Integración Curricular tuvo acogida en la Unidad 

Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso” de la ciudad de Loja, periodo 2023-2024, para 

lo cual, se tomó el 100% de la población como muestra del décimo año paralelo A de educación 

general básica, subnivel superior, a cuyos estudiantes se aplicó diferentes técnicas e 

instrumentos de recolección de datos 

De esta forma, en la Tabla 1 se muestra la población y muestra de este Trabajo de 

Integración Curricular de manera detallada. 

Tabla 1. Población y muestra del proyecto de investigación  

Estudiantes del del décimo grado de 

educación general básica, paralelo “A”, de 

la Unidad Educativa del Milenio 

“Bernardo Valdivieso” 

Número de 

participantes  

Niños  19 

Niñas  16  

Total  35  

Nota. Datos obtenidos por medio del docente de educación física del décimo “A” de educación general 
básica de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 

Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024). 

Formula para el calculo de la muestra  

𝑛 =
𝑁𝑍2𝑝𝑞

𝑒2(𝑁 − 1) +  𝑍2𝑝𝑞
 

Suposiciones estándar 

 Nivel de confianza: 99% (Z = 2.57) 

 Proporción esperada: 50% (p = 0.5, entonces q = 0.5) 
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 Margen de error: 5% (e = 0.05) 

Calculo final  

𝑛 =
35(2.57)2(0.5)(0.5)

(0.05)2(35 − 1) +  (2.57)2(0.5)(0.5)
 

                                        𝑛 = 33 

5.2.9. Criterios de inclusión  

 Apertura y aceptación por parte de los administrativos de la Unidad Educativa del 

Milenio “Bernardo Valdivieso” para realizar la presente investigación dentro de su 

centro educativo.   

 Predisposición por parte de los estudiantes para realizar las actividades 

correspondientes a este trabajo investigativo.  

 Consentimiento por parte de los padres de los estudiantes del décimo año paralelo 

A de educación general básica, subnivel superior, para realizar las diferentes 

actividades previamente establecidas como parte del desarrollo de la investigación. 

5.2.10. Criterios de exclusión  

 Estudiantes que por voluntad propia no deseen participar de la propuesta de 

intervención pedagógica.  

 Estudiantes que por condiciones de salud se abstengan de realizar las actividades 

propuestas.  

5.3. Procesamiento de los datos obtenidos  

Para este proyecto investigativo tuvo el siguiente proceso:  

La obtención de los datos iniciales que proporcionaran información como punto de 

partida para la elaboración de una propuesta de intervención basada en las actividades físicas 

recreativas para el uso adecuado del tiempo libre, se aplicaron tres instrumentos para la 

obtención del datos, los mismo que fueron: Test de IMC, encuesta y rubrica de observación, 

con el objetivo de identificar si los estudiantes objeto de estudio participan en actividades 

físicas de recreación en sus tiempos libres y la consecuencia que contraen al no participar. Para 

su posterior buscar potenciar estas actividades a través de una propuesta de intervención con 

actividades lúdicas y recreativas. 
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Con los datos iniciales obtenidos y después de su análisis estadístico correspondiente, 

se procedió a diseñar un plan pedagógico para potenciar las actividades físicas recreativas, el 

cual, consistió de 16 secciones de clases, con actividades como; juegos lúdicos, tradicionales, 

deportivos y de recreación, con la finalidad de estimular a realizar estas actividades en sus 

tiempos libre. 

Por último, después de haber ejecutado la propuesta basada en un plan de actividades 

físicas recreativas, se dio paso a la segunda aplicación del test de IMC con la finalidad de 

verificar el impacto de las actividades físicas recreativas sobre los estudiantes del décimo año 

paralelo A de la Unidad Educativa del Milenio Bernardo Valdivieso. Para su posterior se 

procedió a elaborar un análisis comparativo de datos sobre la primera y la segunda aplicación 

del test de IMC. 
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6. Resultados  

 Los resultados que se presentan en el siguiente Proyecto de Titulación de Actividades 

físicas recreativas para el uso adecuado del tiempo, fueron recolectados por los estudiantes del 

10mo año paralelo A de la Unidad Educativa del Milenio Bernardo Valdivieso de la ciudad de 

Loja, Ubicada en la región sierra del Ecuador, por ende, no constituye un resultado 

generalizable del país, debido al tamaño de la muestra. 

Siendo importante los datos que se recabaron sobre la influencia de las actividades 

físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo libre, para la contribución de las habilidades 

motrices básicas y la disminución del sedentarismo, mediante el primer bloque curricular, 

Prácticas lúdicas; “el juego y el jugar”. 

En este contexto, la presente investigación obtuvo los siguientes resultados, los cuales 

están expresados en quince (15) tablas, las cuales contienen aspectos relacionados con: 

actividades recreativas, la motivación de los alumnos al realizar las actividades planteadas, 

juegos tradicionales, juegos lúdicos, juegos cooperativos, para optimizar el uso adecuado del 

tiempo libre. 

En este marco de ideas, a continuación, se presenta el análisis de la encuesta, la rúbrica 

de observación y el test de IMC, realizada a los estudiantes del décimo A de educación general 

básica de la Unidad Educativa del Milenio Bernardo Valdivieso”. 

6.1. Análisis del test de IMC a los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad 

Educativa del Milenio Bernardo Valdivieso de la ciudad de Loja. 

A continuación, en la siguiente tabla se muestra de manera detallada la edad y genero 

de la población estudiada.  

Tabla 2. Población con la que se trabajó en la investigación  

 
         Edad                      Masculino                                Femenino  

 f  %  f  %  f  %  

13 años  1   3 %  0  0 %  1  3 %  

14 años  18  48 %  15 43 %  33  94 %  

15 años  0   0%  1     3%  1  3 %  

Total  19  54%   16 46%  35  100%  

Nota. Datos de identificación obtenidos a través del test de IMC aplicadas a los estudiantes de décimo 

año paralelo “A” de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Género   
Total   
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De la misma manera, en la siguiente grafica se muestra la edad y genero de la población 

estudiada representada en porcentajes. 

Figura 2. Edad y género de la población investigada correspondiente al décimo año paralelo “A” de 

la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 

 

 Nota. Datos de identificación obtenidos a través del test de IMC aplicadas a los estudiantes de décimo 

año paralelo “A” de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

Tomando en cuenta a los datos expuestos en la figura 2 en donde se representa 

información relacionada al género y edad de los estudiantes del décimo año paralelo, se 

evidencia que el 51% de la población investigada pertenece al género masculino, mientras que 

el 49% restante corresponde al género femenino, evidenciando así una mayor presencia del 

género masculino en el presente proyecto de investigación.   

Así mismo y en base a los datos obtenidos, el 3% de la población objeto de estudio se 

encuentra en la edad de 13 años, el 94% en la edad de 14 años y el 3% en la edad de 15 años. 

En resumen, en cuanto al género, el masculino es el que prevalece dentro de la población 

estudiada, y en cuanto a la edad, 14 años es el porcentaje en el que se encuentra la mayor parte 

de la población.  

A toda esta población investigada se aplicó el test de IMC con el objetivo de recopilar 

información sobre su peso corporal para corroborar si los estudiantes objeto de estudio tienen 

su peso adecuado de acuerdo a su edad o indicar si se encuentran con sobrepeso, por lo tanto, 

en la siguiente tabla se reflejan los resultados del test de IMC.  

Tabla 3. Test de IMC aplicada a los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del 

Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
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APLICACIÓN I 

APLICACIÓN II  

Clasificación frecuencia % frecuencia  % 

Peso insuficiente 14 40% 11 31% 

Peso Normal 18 51% 22 63% 

Sobrepeso grado I 1 3% 2 6% 

Sobrepeso grado II (preobesidad) 2 6% 0 0% 

TOTAL 35 100% 35  100% 

Nota. Datos obtenidos a través del test de IMC aplicadas a los estudiantes de décimo año paralelo “A” 

de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

En la tabla 3, muestra los resultados correspondientes al índice de la masa corporal de 

los estudiantes, está representada por un cálculo de 
𝑘𝑔(𝑝𝑒𝑠𝑜)

(𝑎𝑙𝑡𝑢𝑟𝑎)𝑀2, donde, se indicará y verificara a 

través de una tabla ya verificada si los estudiantes se encuentran en peso adecuado acorde a su 

edad. Por lo tanto, se muestra que el 63% de los estudiantes se muestra que tienen un peso 

normal, en la siguiente figura se representa todos los porcentajes obtenidos correspondientes a 

este test. 

Figura 3. Resultados obtenidos del test de IMC 

 

Nota. Datos obtenidos a través del test de IMC aplicadas a los estudiantes de décimo año paralelo “A” 

de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En respecto a los primeros datos obtenido del test de IMC, se muestra que, el 40% de 

los estudiantes tienen insuficiencia de peso, el 51% se encuentran en un peso normal, el 3% 

con sobrepeso grado I y el 6% con sobrepeso grado II (preobesidad). Para su posterior se 

mostraron los siguientes resultados; el 31% de los estudiantes se encuentras con peso 

insuficiente, el 63% de los estudiantes se encuentran con un peso normal y el 6% de los 
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estudiantes se encuentran con sobrepeso grado I, lo que indica que a través de las actividades 

físicas recreativas para el uso adecuado del tiempo libre, planteadas en este proyecto, tuvo 

beneficios en los alumnos, reduciendo el porcentajes de los estudiantes con sobrepeso de grado 

II y en los estudiantes con peso insuficiente. 

  Las actividades físicas recreativas, son muy apropiadas para el uso adecuado del 

tiempo libre, por lo que ayuda a reducir el sedentarismo en los adolescentes, puesto que se 

encuentran en una era tecnológica, donde le dedican más tiempo en los juegos electrónicos y 

en las redes sociales. «Los beneficios personales que se brindan al ser actividades físicas 

recreativas son de nivel físico, sociopsicológico y en el desarrollo cognitivo, lo que fomenta el 

desarrollo social de las personas» (Díaz et al., 2009, p. 11). Estas actividades fisicas permiten 

al estudiante desempeñarse en su entorno social y educativo, permitiendole mejorar sus 

destrezas personales en su entorno. 

En resumen, las actividades físicas recreativas en los adolescentes no solo contribuyen 

a la salud física, mental y social, sino que también establecen la base para un estilo de vida 

activo y saludable a lo largo de la vida. Fomentar la participación regular en estas actividades 

es esencial para el bienestar global de los adolescentes. 

6.2. Análisis de la encuesta aplicada a los estudiantes del décimo año paralelo A de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 

A continuación, desde la Tabla 4 se muestran los resultados obtenidos a través de la 

encuesta que se les aplico a los estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 4. Resultados de la pregunta 1 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 1: ¿Usted ha realizado o practicado                                 Encuesta inicial    

actividades físico-recreativas al aire libre?                                                     f % 

Si  30 86% 

Tal vez  4 11% 

No  1 3% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

En esta Tabla 4, muestra los resultados de la primera pregunta de la encuesta aplicada 

a los estudiantes objeto de estudio, el cual, está enfocada sobre la práctica de actividades físicas 
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recreativas al aire libre dando con una aceptación del 86% de que los estudiantes si realizan 

actividades físicas recreativas. De la misma manera en la Figura 4 se representa en porcentaje 

todos los datos obtenidos correspondiente a esta pregunta. 

Figura 4. Porcentaje de los estudiantes del décimo año paralelo “A”, que realizan actividades físicas 

recreativas. 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En esta figura, se evidencia que el 86% de los estudiantes del paralelo objeto de estudio 

si realiza actividades físicas recreativas al aire libre, valor que indica que la mayoría de los 

estudiantes tienen actividades que fomenten su salud física, mental y cognitiva, el 11% de los 

alumnos indican que talvez realizan estos tipos de actividades y por último el 3% que no 

realizan estos tipos de actividades. 

De acuerdo a los datos estadísticos, se evidencia que hay estudiantes que se necesita 

motivar a realizar estos tipos de actividades, ya que, uno de los principales desafíos que 

enfrentan los estudiantes que no realizan actividades físicas recreativas con regularidad es el 

aumento del sedentarismo, lo cual puede contribuir a un mayor riesgo de obesidad, 

enfermedades cardíacas, ansiedad y depresión. Además, la falta de ejercicio físico puede 

afectar negativamente el rendimiento académico, ya que está demostrado que la actividad física 

regular mejora la concentración, la memoria y la función cognitiva. 

En conclusión, es vital que los estudiantes prioricen la actividad física en su tiempo 

libre para mantener una buena salud física y mental. Al incorporar hábitos saludables desde la 

juventud, se establecen las bases para un futuro más activo y equilibrado. La promoción de la 
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actividad física recreativa en los jóvenes es fundamental para su bienestar integral y su 

desarrollo saludable. 

A continuación, en la Tabla 5 se evidencia los resultados obtenidos de la segunda 

pregunta de la encuesta aplicada a los estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 5. Resultados de la pregunta 2 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 2: ¿le gustaría que su motivación en su                             Encuesta inicial    

Unidad Educativa esté relacionada con la 

práctica de actividades recreativas o juegos 

recreativos 

f % 

Si  24 69% 

Tal vez  9 26% 

No  2 6% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

En constancia de los resultados de la Tabla 4 correspondientes a la segunda pregunta 

de la encuesta aplicada a los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del 

Milenio Bernardo Valdivieso, lo que nos indica que la mayoría de los estudiantes que 

corresponde el 69%, lo que indica que las actividades físicas recreativas motivan a los 

estudiantes ir a este centro educativo. 

Figura 5. Estudiantes que se motivan en el centro educativo relacionado con la práctica de actividades 

recreativas 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 
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En la siguiente figura se muestra que el 86% de los estudiantes a quien se les aplico la 

encuesta si les gusta que su motivación en el centro educativo este relacionada con actividades 

físicas recreativas o juegos de recreación, lo que indica que estas actividades son muy eficaces 

para la motivación del alumnado para la asistencia a clases, el 9% indican que tal vez y un 6% 

que no les gustaría este tipo de motivación, lo que indica que se debe emplear estrategias para 

que este pequeño grupo de estudiante se ha asocie con este tipo de actividades. 

Participar en actividades recreativas beneficia las relaciones sociales de los estudiantes, 

ya que la actividad física recreativa, planificar y realizar diferentes tipos de actividades 

diferentes en su tiempo libre proporciona una sensación de satisfacción con sus 

capacidades personales, los estudiantes podrán sentirse motivados dentro de su grupo 

de trabajo. El logro representa un medio de contribuir al desarrollo físico, social 

e intelectual del niño. Para los jóvenes es un elemento de acción, 

aventura, independencia, y para los adultos, higiene y descanso activo. (Betancourt, 

efdeportes, 2010, pág. 1) 

La promoción de un ambiente inclusivo y de apoyo por parte de los educadores, 

entrenadores y familiares también puede ser clave para motivar a los estudiantes a involucrarse 

en actividades físicas recreativas. Reconocer y celebrar los logros de cada estudiante, brindar 

retroalimentación constructiva y ofrecer oportunidades de participación equitativas pueden 

aumentar la autoestima y la motivación de los jóvenes para mantenerse activos. 

En resumen, la motivación de los estudiantes hacia las actividades físicas recreativas es 

esencial para su bienestar integral. Al fomentar un ambiente positivo, divertido y socialmente 

enriquecedor, se puede promover la participación activa de los jóvenes en actividades físicas y 

cultivar hábitos saludables que perduren a lo largo de sus vidas. La motivación intrínseca y 

extrínseca, combinada con el apoyo de la comunidad educativa y familiar, puede ser la clave 

para inspirar a los estudiantes a disfrutar y beneficiarse de las actividades físicas recreativas. 

Continuando con el análisis e interpretación de datos obtenidos, en la Tabla 6 se 

muestran os resultados de la pregunta 3. 

Tabla 6. Resultados de la pregunta 3 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 3: ¿le gustaría practicar actividades físico                      Encuesta inicial    

recreativo como parte del aprovechamiento del 

tiempo libre? 
f % 

Si  29 83% 
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Tal vez  6 17% 

No  0 0% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

En la Tabla 6, muestra que el 83% de los estudiantes si les gustaría practicar actividades 

físico recreativo como parte del aprovechamiento libre, lo que indica que hay una aceptación 

buena sobre las practicas actividades físicas de recreación. Ya que, fomenta la socialización y 

la construcción de relaciones interpersonales. Ya sea participando en clases grupales, unirse a 

equipos deportivos o simplemente compartir momentos al aire libre con amigos y familiares, 

estas experiencias fortalecen los lazos afectivos, promueven el trabajo en equipo y generan un 

sentido de comunidad y pertenencia. 

Figura 6. Estudiantes que les gusta practicar actividades físicas recreativas para aprovechar el tiempo 

libre  

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En la Figura 6 se muestra el interés que tienen los estudiantes objeto de estudio practicar 

actividades físicas recreativas para aprovechar el tiempo libre, teniendo una aceptación del 83% 

de los estudiantes, indicando que el alumnado si les gusta practicar estos tipos de actividades 

sea dentro o fuera de la institución. 
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La práctica de actividades físicas recreativas como parte del aprovechamiento libre no 

solo es una forma de disfrutar del tiempo de ocio, sino también una oportunidad para mejorar 

la salud física, mental y emocional. Al integrar estas actividades en nuestra rutina diaria, 

podemos experimentar una serie de beneficios que van más allá del simple entretenimiento y 

contribuyen a nuestro bienestar integral. 

Además, la práctica regular de actividades físicas recreativas como parte del tiempo de 

ocio contribuye a mejorar la salud física y prevenir enfermedades crónicas. Mantenerse activo 

fortalece el sistema cardiovascular, aumenta la resistencia muscular, mejora la flexibilidad y 

ayuda a mantener un peso saludable. Estos beneficios físicos se traducen en una mejor calidad 

de vida y en la reducción del riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la inactividad 

En conclusión, practicar actividades físicas recreativas como parte del aprovechamiento 

libre es una forma efectiva de mejorar la salud física, mental y emocional. Al hacer del ejercicio 

una parte integral de nuestra vida cotidiana, no solo disfrutamos de los beneficios inmediatos 

del movimiento y la diversión, sino que también invertimos en nuestra salud a largo plazo. Es 

importante encontrar actividades que nos apasionen y nos motiven a seguir activos, ya que el 

ejercicio recreativo no solo es una forma de entretenimiento, sino también una herramienta 

poderosa para cultivar una vida plena y saludable. 

A continuación, en la Tabla 7 se muestra los resultados de la pregunta 4 correspondiente 

a la encuesta aplicada en los estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 7. Resultados de la pregunta 4 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 4: Participo en actividades recreativas por la:    Encuesta inicial     
f % 

Mañana  4 11% 

Medio día  7 20% 

Tarde  24 69% 

Noche   0 0% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

En esta tabla nos indica la participación de los estudiantes del décimo año paralelo A 

de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”, el cual hay una participación muy 
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activa de los estudiantes en la tarde contando con el 69% de ellos. A continuación, en la figura 

7 se detalla detenidamente los porcentajes de esta pregunta. 

Figura 7. Participación de los estudiantes en actividades físicas recreativas.  

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

Acorde a los datos obtenidos, en la Figura 7 muestra que el 11% de los estudiantes 

realizan actividades físicas recreativas antes de ir al centro educativo, un 20% en el medio día 

terminando la jornada académica y por ultimo un 69% realizan actividades de recreación en la 

tarde, lo cual beneficia la práctica regular de ejercicio y la exploración de diferentes formas de 

actividad física no solo contribuyen al desarrollo físico, sino que también promueven 

habilidades sociales, emocionales y cognitivas que son esenciales para un crecimiento integral. 

Además, las actividades físicas recreativas en la adolescencia son una poderosa 

herramienta para mejorar la salud mental y emocional de los jóvenes. El ejercicio regular libera 

endorfinas que reducen el estrés, mejoran el estado de ánimo y promueven la autoestima y la 

confianza en uno mismo. Participar en deportes de equipo, clases de baile o actividades al aire 

libre también fomenta la socialización, la cooperación y el trabajo en equipo, fortaleciendo las 

habilidades interpersonales y emocionales de los adolescentes. 

En el ámbito académico, la participación en actividades físicas recreativas puede tener 

un impacto positivo en el rendimiento escolar. Estudios han demostrado que los jóvenes activos 

físicamente suelen tener mejor concentración, memoria y habilidades cognitivas que aquellos 
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que llevan una vida sedentaria. El ejercicio regular estimula el flujo sanguíneo al cerebro, 

mejorando la función cognitiva y facilitando el aprendizaje y la retención de información. 

En resumen, la participación en actividades físicas recreativas en la adolescencia es 

esencial para promover un desarrollo saludable y equilibrado en los jóvenes. Al fomentar la 

práctica regular de ejercicio, se cultivan hábitos de vida activos, se fortalece la salud física y 

mental, se impulsan habilidades sociales y emocionales, y se mejora el rendimiento académico. 

Es fundamental brindar oportunidades y espacios seguros para que los adolescentes puedan 

disfrutar y beneficiarse de la diversidad de actividades físicas recreativas disponibles, creando 

así las bases para un futuro saludable y activo. 

A continuación, en la siguiente tabla se muestra los resultados de la pregunta 5 de la 

encuesta aplicada a los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del 

Milenio Bernardo Valdivieso. 

Tabla 8. Resultados de la pregunta 5 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 5: Participo en actividades recreativas:             Encuesta inicial     
f % 

Diariamente  17 49% 

Dos veces por 

semana 
 4 11% 

Una vez por 

semana 
 2 6% 

Dos veces al mes  1 3% 

Una vez al mes  1 3% 

Sin ninguna 

frecuencia 

establecida 

 10 29% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

La participación de los estudiantes en actividades físicas recreativas en su tiempo libre 

no solo mejora la salud física y mental de los adolescentes, sino que también fomentan el 

desarrollo social, emocional y cognitivo. Al proporcionar oportunidades para el ejercicio, la 

socialización y el crecimiento personal, las actividades físicas recreativas juegan un papel 

crucial en el bienestar integral de los adolescentes y en la formación de hábitos de vida 

saludables que perdurarán hasta la edad adulta.  
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Figura 8. Resultados de la pregunta 5 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En esta Figuro 8 se muestra en porcentaje de las respuestas de la pregunta 5, el cual, 

indica que el 49% realicen actividades de recreación diariamente, el 11% dos veces por semana, 

un 6% una vez por semana, el 3% dos veces al mes, de igual forma un 3% una vez al mes y 

por último un 29% no tienen una frecuencia establecida. 

Las actividades físicas recreativas también tienen un impacto significativo en la salud 

mental de los adolescentes. El ejercicio libera endorfinas, neurotransmisores que mejoran el 

estado de ánimo, reducen el estrés y la ansiedad, y promueven la sensación de bienestar. En un 

período de la vida marcado por cambios emocionales y presiones sociales, la participación en 

actividades físicas recreativas proporciona a los adolescentes una forma saludable de manejar 

el estrés y mejorar su salud mental. 

En resumen, la participación en actividades físicas recreativas durante la adolescencia 

es esencial para promover un desarrollo saludable y equilibrado. Estas actividades no solo 

mejoran la salud física y mental de los adolescentes, sino que también fomentan el desarrollo 

social, emocional y cognitivo. Al proporcionar oportunidades para el ejercicio, la socialización 

y el crecimiento personal, las actividades físicas recreativas juegan un papel crucial en el 

bienestar integral de los adolescentes y en la formación de hábitos de vida saludables que 

perdurarán hasta la edad adulta. Por lo tanto, es fundamental fomentar y apoyar la participación 

de los adolescentes en una amplia gama de actividades físicas recreativas para garantizar su 

desarrollo óptimo y su calidad de vida. 
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A continuación, en la Tabla 9, se indicará la pregunta 6 de la encuesta aplicada a los 

estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 9. Resultados de la pregunta 6 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 6: ¿A usted al realizar actividades                       Encuesta inicial    

Recreativas al aire libre le ayuda a disminuir el 

estrés? 
f % 

Si  24 69% 

Tal vez  9 26% 

No  2 6% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

A través de los resultados de la pregunta 6 representada en la Tabla 8, demuestra de que 

los estudiantes encuestados al momento de realizar actividades físicas recreativas en los 

tiempos o espacios libre, si les ayuda a disminuir el estrés, lo que permite fomentar la 

participación de ellos en las actividades correspondientes, permitiendo aliviar la presión escolar 

que tienen los estudiantes a través de la jornada académica. 

Figura 9. ¿A usted al realizar actividades recreativas al aire libre le ayuda a disminuir el estrés?  

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

De acuerdo a los resultados expuestos en la Figura 9, indican que el 69% de los 

estudiantes encuestados, al realizar actividades físicas recreativas si les ayuda a reducir el 
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estrés, el 26% indican que talvez y por último el 6% de los estudiantes no les ayuda a disminuir 

el estrés. 

Uno de los principales beneficios de la actividad física recreativa es que ayuda a 

mejorar la salud mental. La actividad física estimula la producción de endorfinas, que son 

sustancias químicas del cerebro que ayudan a reducir el estrés. Esto puede conducir a una 

reducción de los síntomas de depresión y a una mejora del estado de ánimo.  

En resumen, la actividad física recreativa conlleva muchos beneficios que pueden 

mejorar el bienestar general. Desde mejorar la salud mental hasta reducir el riesgo de 

enfermedades crónicas, la actividad física es un componente esencial de un estilo de vida 

saludable. 

Seguidamente, en la Tabla 10 se muestra los resultados obtenidos de la pregunta 7 de 

la encuesta aplicada a la población estudiada. 

Tabla 10. Resultados de la pregunta 7 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 7: ¿Usted está de acuerdo que las actividades           Encuesta inicial    

Físicas recreativas relajan su cuerpo y mente? f % 

Si  20 57% 

Tal vez  8 23% 

No  7 20% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Las actividades físicas recreativas, al ejecutarlas desarrollan importante beneficios a la 

salud de las personas, siendo la mental una de las que más beneficia aliviando el estrés y la 

ansiedad, que hoy en día son enfermedades más comunes en los jóvenes estudiantes, lo cual 

mediante esta pregunta se dio a saber el impacto que tienen la actividades físicas recreativas 

sobre la salud mental en los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del 

Milenio Bernardo Valdivieso de la ciudad de Loja. 

Figura 10. ¿Está de acuerdo que las actividades recreativas relajan su cuerpo y mente?  



 

 

 

47 

 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

La presente Figura 10, la cual señala los resultados de la pregunta 7 indica que el 57% 

de los estudiantes relajan su cuerpo y mente con actividades físicas recreativas, un 23% que 

talvez y por último el 20% no les ayuda a relajar su cuerpo y mente con actividades de 

recreación. 

Las actividades físicas recreativas, como el yoga, la natación, el senderismo, el ciclismo 

o incluso simplemente dar un paseo por la naturaleza, nos permiten liberar endorfinas, las 

conocidas como hormonas de la felicidad, que nos ayudan a reducir el estrés, la ansiedad y 

mejorar nuestro estado de ánimo. Al mismo tiempo, al ejercitarnos liberamos la tensión 

acumulada en nuestros músculos, lo que nos ayuda a relajarnos físicamente y a sentirnos más 

ligeros y flexibles. 

Además, al realizar actividades físicas recreativas en grupo o en solitario, también 

tenemos la oportunidad de socializar y compartir experiencias con otras personas, lo que nos 

ayuda a fortalecer nuestros lazos sociales y a sentirnos parte de una comunidad. Esta 

interacción con los demás también contribuye a mejorar nuestro bienestar emocional y a 

sentirnos más felices y motivados en nuestro día a día. 

En resumen, la relajación del cuerpo y mente al realizar actividades físicas recreativas 

es una poderosa herramienta para combatir el estrés y la ansiedad. Nos permite liberarnos de 

preocupaciones, tensión y malos pensamientos, al mismo tiempo que nos brinda la oportunidad 

de disfrutar de la naturaleza, socializar y mejorar nuestra condición física. Por tanto, es 

20

8 7

57

23 20

0

20

40

60

si talvez no

¿Está de acuerdo que las actividades recreativas relajan su cuerpo y 

mente? 

f %



 

 

 

48 

 

fundamental incluir estas actividades en nuestra rutina diaria para cuidar nuestra salud y 

bienestar integral.  

Para su posterior, en la Tabla 11 se encuentra los resultados de la pregunta 8 de la 

encuesta aplicada a los estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 11. Resultados de la pregunta 8 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 8: ¿Considera usted que el tiempo libre ayuda          Encuesta inicial    

A mejorar su aprendizaje? f % 

Si  20 57% 

Tal vez  11 32% 

No  4 11% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

El tiempo libre es un aspecto importante en la vida de los estudiantes, ya que les permite 

descansar, relajarse y disfrutar de actividades que les apasionan. Aunque muchas veces se 

asocia el tiempo libre con la pérdida de tiempo o con actividades frívolas, en realidad, un 

adecuado manejo del tiempo libre puede contribuir positivamente al desarrollo académico de 

los estudiantes. 

Figura 11. ¿Considera usted que el tiempo libre ayuda a mejorar su aprendizaje educativo?  

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En la siguiente Figura 11 muestra los resultados obtenidos de la pregunta 8 de la 

encuesta aplicada a los estudiantes objeto de estudio, el cual indica que el 57% de los 
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estudiantes si les permite mejorar su desempeño escolar al utilizar su tiempo libre 

adecuadamente, el 31% talvez y el restante que es el 11% no emplea un eso adecuado del 

tiempo libre para potenciar su aprendizaje. 

Por otro lado, el tiempo libre también ofrece a los estudiantes la posibilidad de 

descansar y desconectar del estrés y la presión académica. El descanso es fundamental para 

mantener un buen rendimiento académico, ya que ayuda a prevenir el agotamiento mental y 

físico, favorece la concentración y mejora la memoria y la capacidad de aprendizaje. De hecho, 

estudios han demostrado que la falta de descanso y el exceso de actividad pueden afectar de 

manera negativa el rendimiento académico de los estudiantes (Steele et al., 2017). 

Asimismo, el tiempo libre también brinda la oportunidad de aprender de forma 

autodidacta, a través de la lectura de libros, la participación en actividades culturales o la 

exploración de nuevos temas de interés. Estas experiencias enriquecen el conocimiento del 

estudiante y le permiten ampliar su perspectiva sobre el mundo, lo que puede traducirse en un 

mejor desempeño en el ámbito educativo. 

En resumen, el tiempo libre es un aliado importante para mejorar el aprendizaje 

educativo de los estudiantes. Al permitirles descansar, desconectar y explorar sus intereses 

personales, el tiempo libre contribuye a que los estudiantes se sientan motivados, creativos y 

comprometidos con su proceso de aprendizaje. Por lo tanto, es importante que los estudiantes 

y las instituciones educativas valoren y fomenten el tiempo libre como un elemento clave para 

el desarrollo integral de los estudiantes y su éxito académico. 

En la Tabla 12 se encuentra los resultados de la pregunta 9 de la encuesta aplicada a los 

estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 12. Resultados de la pregunta 9 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 9: ¿Considera usted que se debería respetar           Encuesta inicial    

Sus preferencias para realizar actividades 

deportivas en el tiempo libre? 
f % 

Si  30 86% 

Tal vez  5 14% 

No  0 0% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 
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En nuestra sociedad actual, el tiempo libre es un recurso escaso y valorado. Por lo tanto, 

es fundamental que cada individuo pueda disfrutarlo de la manera que más le plazca, 

incluyendo la práctica de actividades deportivas. Respetar las preferencias de cada persona en 

este aspecto es crucial para garantizar su bienestar físico, emocional y social. 

Figura 12. ¿Considera usted que se debería respetar sus preferencias para realizar actividades 

deportivas en el tiempo libre? 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En la presente figura, muestra los resultados de la novena pregunta de la encuesta 

aplicada a los estudiantes objeto de estudio, el cual, muestra que el 86% de los estudiantes 

marcaron que si se deberían respetar las preferencias deportivas que tiene cada estudiante y el 

14% que talvez. 

Es importante reconocer que cada individuo tiene sus propias preferencias y habilidades 

en cuanto a la práctica de deportes. Algunas personas pueden disfrutar de actividades más 

intensas y competitivas, como el fútbol o el baloncesto, mientras que otras prefieren opciones 

más relajadas y recreativas, como el yoga o la natación. Respetar estas diferencias y permitir 

que cada persona elija la actividad que más se adapte a sus gustos y capacidades es esencial 

para fomentar un estilo de vida activo y saludable. 

Además, respetar las preferencias individuales en cuanto a la práctica de deportes 

también contribuye a fortalecer la autonomía y la autoestima de cada persona. Al poder elegir 

libremente la actividad deportiva que desean realizar en su tiempo libre, las personas se sienten 

más motivadas y comprometidas con la práctica, lo que repercute positivamente en su bienestar 

mental y emocional.  
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En conclusión, respetar las preferencias individuales para realizar actividades 

deportivas en el tiempo libre es fundamental para garantizar el bienestar físico, emocional y 

social de cada persona. Al permitir que cada individuo elija libremente la actividad deportiva 

que más le plazca, se fortalece su autonomía, se fomenta su motivación intrínseca y se 

promueve la inclusión y diversidad en el ámbito deportivo. Por lo tanto, es importante que 

como sociedad reconozcamos y respetemos las preferencias de cada persona en este aspecto, 

para así contribuir a un estilo de vida activo, saludable y satisfactorio para todos. 

Seguidamente en la Tabla 13 se encuentra los resultados de la pregunta 10 de la 

encuesta aplicada a la población estudiada. 

Tabla 13. Resultados de la pregunta 10 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 10: ¿Considera usted que se debería incrementar    Encuesta inicial    

Las actividades recreativas dentro del 

aprendizaje educativo? 
f % 

Si  29 83% 

Tal vez  4 11% 

No  2 6% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

En la actualidad, el enfoque educativo ha ido evolucionando, pasando de un modelo 

tradicional basado en la transmisión de conocimientos a uno más centrado en el aprendizaje 

activo y significativo. En este sentido, es fundamental reconocer la importancia de incorporar 

actividades recreativas como parte integral del proceso educativo, ya que estas contribuyen de 

manera significativa al desarrollo integral de los estudiantes. 

Figura 13. ¿Considera usted que se debería incrementar las actividades recreativas dentro del 

aprendizaje educativo? 

 

29

4 2

83

11 6

0

50

100

si talvez no

¿Considera usted que se debería incrementar las actividades recreativas dentro del 

aprendizaje educativo?

f %



 

 

 

52 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 
Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

De acuerdo a la Figura 13, muestra que el 83% de los estudiantes si desean que se 

incremente actividades lúdicas y de recreación para fomentar un aprendizaje formativo 

significativo, el 11% que talvez y el restante el 6% que no. 

Al incrementar las actividades recreativas dentro del aprendizaje educativo, se logra 

generar un ambiente de aprendizaje más dinámico, participativo y motivador. Los estudiantes 

se sienten más involucrados en su proceso de aprendizaje y desarrollan habilidades blandas 

como la empatía, la tolerancia, el liderazgo, la comunicación efectiva y la resiliencia. 

Además, las actividades recreativas pueden ser una poderosa herramienta para abordar 

la diversidad de estilos de aprendizaje y necesidades educativas de los alumnos. A través de 

ellas, los docentes pueden adaptar su enseñanza de manera más personalizada y diferenciada, 

permitiendo que todos los estudiantes tengan la oportunidad de aprender y desarrollarse de 

acuerdo a sus capacidades y potencialidades. 

En conclusión, incrementar las actividades recreativas dentro del aprendizaje educativo 

es una medida que no solo enriquece la experiencia de aprendizaje de los estudiantes, sino que 

también potencia su desarrollo integral. A través de actividades lúdicas, creativas y 

motivadoras, se promueve un ambiente educativo más inclusivo, participativo y enriquecedor 

para todos los actores involucrados en el proceso educativo. 

En la Tabla 14 se encuentra los resultados de la pregunta 11 de la encuesta aplicada a 

los estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 14. Resultados de la pregunta 11 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 11: ¿Cree usted que el uso adecuado del tiempo          Encuesta inicial    

libre ayuda en el cumplimiento de obligaciones 

académicas? 
f % 

Si  16 46% 

Tal vez  15 43% 

No  4 11% 

 TOTAL 35 100% 
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Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

El tiempo libre es un recurso valioso que todos tenemos a nuestra disposición. En 

muchas ocasiones, tendemos a subestimar su importancia y a malgastarlo en actividades poco 

productivas. Sin embargo, el uso adecuado del tiempo libre puede ser de gran ayuda en el 

cumplimiento de nuestras obligaciones académicas. 

Figura 14. ¿Cree usted que el uso adecuado del tiempo libre ayuda en el cumplimiento de obligaciones 

académicas? 

 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En la siguiente Figura 14, muestra que el 46% de los estudiantes encuestados si les 

ayuda en el cumplimiento de las obligaciones académicas, un 43% muestra que talvez y el 

restante que es el 11% de la población estudiada muestra que no. 

Una de las maneras más efectivas de aprovechar el tiempo libre es estableciendo un 

horario de estudio y dedicando parte de este tiempo a repasar las materias que estamos 

estudiando en la escuela o en la universidad. De esta forma, podemos asegurarnos de que 

estamos al día con nuestras tareas y de que no nos dejamos llevar por la procrastinación.  

Además, el tiempo libre también puede ser utilizado para explorar nuevos intereses o 

hobbies que puedan tener un impacto positivo en nuestro rendimiento académico. Por ejemplo, 

dedicar tiempo a la lectura de libros relacionados con nuestras materias de estudio o participar 

en actividades extracurriculares que nos ayuden a desarrollar habilidades como la resolución 

de problemas o la comunicación. 
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En conclusión, el tiempo libre es un recurso valioso que puede ser de gran ayuda en el 

cumplimiento de nuestras obligaciones académicas si se utiliza de manera adecuada. 

Aprovechar este tiempo para estudiar, explorar nuevos intereses y mejorar nuestras habilidades 

puede contribuir significativamente a nuestro rendimiento académico y a nuestro desarrollo 

personal. Por tanto, es importante reflexionar sobre cómo estamos utilizando nuestro tiempo 

libre y tratar de encontrar un equilibrio saludable entre el descanso y la productividad. 

En la Tabla 15 se encuentra los resultados de la pregunta 12 de la encuesta aplicada a 

los estudiantes objeto de estudio. 

Tabla 15. Resultados de la pregunta 12 de la encuesta aplicada al paralelo objeto de estudio 

Pregunta 12: ¿Considera usted que por lo menos un           Encuesta inicial    

Día a la semana se realice actividades recreativas 

dentro de la institución? 
f % 

Si  31 89% 

Tal vez  3 9% 

No  1 3% 

 TOTAL 35 100% 

Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Las actividades recreativas y juegos recreativos son una parte fundamental dentro de 

cualquier institución, ya sea educativa, laboral o social. Estas actividades permiten a los 

individuos despejar la mente, liberar el estrés acumulado y fortalecer las relaciones 

interpersonales. En el caso de las instituciones educativas, las actividades recreativas son una 

herramienta efectiva para fomentar el aprendizaje a través del juego y la diversión. 

Figura 15. ¿Considera usted que por lo menos un día a la semana se realice actividades recreativas o 

juegos recreativos dentro de la institución? 
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Nota. Datos obtenidos a través de las encuestas aplicadas a los estudiantes del décimo “A” de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 

Análisis e interpretación  

En la última pregunta de la encuesta aplicada a los estudiantes objeto de estudio, 

muestra que el 89% de los estudiantes si les gustaría fomentar juegos lúdicos o recreativos 

dentro de la institución, un 9% que talvez y 3% no. 

Una de las ventajas de realizar actividades recreativas dentro de la institución es que se 

promueve un ambiente de trabajo colaborativo y de compañerismo. Al participar en juegos y 

actividades en equipo, los individuos aprenden a trabajar juntos, a comunicarse efectivamente 

y a resolver problemas de manera creativa. Además, las actividades recreativas fomentan la 

integración y el respeto entre los participantes, independientemente de su cargo o jerarquía 

dentro de la institución. 

En conclusión, las actividades recreativas y juegos recreativos son una herramienta 

poderosa para mejorar el ambiente laboral, fortalecer las relaciones interpersonales y promover 

el bienestar físico y mental de los individuos. La participación en estas actividades es 

fundamental para el desarrollo integral de los individuos y para construir una comunidad 

institucional sólida y unida. Por lo tanto, es importante que las instituciones fomenten la 

realización de actividades recreativas y juegos recreativos como parte de su cultura 

organizacional. 

6.3.  Análisis de la rúbrica de observación aplicada a los estudiantes del décimo año 

paralelo A de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 

La rúbrica de observación fue un instrumento diagnóstico que se aplicó en el transcurso 

de la aplicación de la propuesta de este proyecto de investigativo, con el fin de recabar 

información sobresaliente para la continuidad de la investigación. Está rúbrica de observación 

se dividió en tres apartados las cuales, donde tendrán la siguiente valoración 1 “malo”, 2 

“regular”, 3 “bueno” y 4 “muy bueno”. Siendo el cuatro la calificación máxima.     

Tabla 16. Resultados de la rúbrica de observación. 

CRITERIOS DE EVALUACIÓN Escala 
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4 3 2 1 

Los estudiantes desarrollan correctamente las actividades planteadas. X       

Los estudiantes disfrutan de los juegos de recreación 
 

X 

      

Los estudiantes sienten placer al momento de realizar las actividades 

de recreación 
 

X 

      

Los estudiantes muestran desinterés en las actividades físicas 

recreativas 

      X 

Los alumnos asisten a clases   X     

Los alumnos se motivan al momento de realizar las actividades de 

recreación 

X        

INFRAESTRUCTURA DEPORTIVA 
  

Los ambientes donde se realizan las actividades físicas recreativas 

tienen las condiciones de infraestructura correctas para el cumplimiento 

de las actividades correspondientes.   

 X 

 

 

La institución cuenta con áreas deportivas que alberguen a todos los 

estudiantes  

X  

 

 

El establecimiento educativo realiza mantenimiento y renovación de 

los espacios deportivos 

X  

 

 

IMPLEMENTOS DEPORTIVOS     

El establecimiento educativo cuenta con implementos deportivos para 

el cumplimiento de las actividades de Educación física 

X    

La falta de materiales ocasiona desinterés de los estudiantes en las 

actividades física recreativas 

  X  

Existe un inventario de los materiales de la asignatura de educación 

física 

X    

El establecimiento educativo remplaza o adquiere el material necesario 

para cumplir con las actividades de la asignatura 

X    

Nota. Datos obtenidos a través de la rúbrica de observación aplicadas a los estudiantes del décimo “A” 

de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”. 
Autor: Ullaguari, Diego (2023-2024) 
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De acuerdo a los datos obtenidos por la rúbrica de observación aplicada durante el 

proceso investigativo con los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa 

del Milenio “Bernardo Valdivieso” de la ciudad de Loja, que están basadas, sobre la motivación 

de los estudiantes, la infraestructura deportiva con la que cuenta la institución ya antes 

mencionada y sobre la implementación que cuenta el plantel educativo para el desarrollo de las 

clases de educación física. Para lo cual se obtuvieron los siguientes resultados. 

En el primer apartado muestra sobre la motivación de los estudiantes al momento de 

realizar las actividades planteadas, lo que demostró que: los estudiantes desarrollan las 

actividades planteadas, además de que los estudiantes disfrutaron los juegos planteados, 

sintiendo placer y relajación durante la práctica de la recreación, los cuales motivo a seguir a 

seguir planteando mas actividades recreativas por lo que los estudiantes si se motivaban y les 

ayudaba a reducir el estrés académico el cual se encuentran inmersos. 

Seguidamente, en el segundo apartado el cual abarca sobre la infraestructura deportiva con 

la que cuenta la institución, la cual se pudo evidenciar el establecimiento educativo cuenta con 

una infraestructura acorde para el proceso enseñanza-aprendizaje para impartir las clases de 

educación física. Por tanto, de acuerdo a los ítems, la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo 

Valdiviezo” consta con una cantidad de espacios adecuados para fomentar la recreación y 

además cuenta con un numero de canchas deportivas adecuadas para la actividad física 

correspondiente. 

Y, por último, el tercer apartado que es la implementación deportiva, demuestra que que 

la institución educativa posee implementos deportivos requeridos para las actividades de 

educación física tales como: balones, conos, cuerdas, tablas y flotadores por lo contrario no 

posee vallas e implementos de salto, barras, pesas. Se pudo observar que no existe una falta de 

interés por parte de los estudiantes a causa de la falta de materiales ya que la institución cuenta 

con una gran variedad de materiales. Si existe un inventario de los materiales que cuenta la 

institución, pero no está actualizado ya que es de años anteriores, la institución educativa pocas 

veces reemplaza o adquiere los materiales de la asignatura de educación física. 
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7. Discusión  

Para este proyecto de investigación denominado Actividades físicas recreativas para el 

uso adecuado del tiempo en los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa 

del Milenio Bernardo Valdivieso, Loja 2023-2024. Tomando como muestra la totalidad del 

paralelo, lo que corresponde a 19 estudiante del género masculino y 16 del femenino que 

oscilan entre los 14 a 15 años, los cuales fueron participes de las distintas actividades físicas 

recreativas que se plantearon durante el proceso de la investigación. 

En referencia al primer objetivo específico, que consiste en diagnosticar el uso del 

tiempo libre en los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad Educativa del Milenio 

Bernardo Valdivieso, Loja 2023-2024. Se realizo una revisión bibliográfica previa para 

reconocer las principales causas y consecuencias que pueden tener los estudiantes al no realizar 

ningún tipo de actividad física, el cual esta resaltado en el marco teórico de este proyecto de 

investigación, estableciendo los beneficios y la importancia de realizar las actividades físicas 

recreativas para adecuar el uso del tiempo libre. 

Los resultados de este proyecto se contrastan con el trabajo realizo por Ajila (2016), 

quien es su trabajo denominado empleo del tiempo libre, las actividades físicas y recreativas, 

resalta la importancia de las actividades físicas recreativas, ya que, no solo promueven un estilo 

de vida saludable, sino que también previenen conductas de riesgo, fomentan el desarrollo de 

habilidades sociales, mejoran el bienestar emocional y promueven la autoestima y la confianza 

en uno mismo. Por lo tanto, es crucial fomentar y apoyar la participación de los adolescentes 

en una variedad de actividades físicas recreativas para garantizar su desarrollo integral y su 

bienestar a largo plazo. 

De esta manera, Gavilán y García, (2020) manifiesta el uso adecuado y óptimo del 

tiempo libre ejerce una gran influencia formativa en las jóvenes generaciones despertando el 

ansia de conocimientos hacia campos imposibles de agotar por los sistemas educativos 

formales; investigan el uso y el desarrollo de las reflexiones y el análisis ante situaciones 

siempre nuevas y motivantes; canalizan las energías vitales hacia la creación, la participación 

social y el cultivo de potencialidades y capacidades individuales. 

De acuerdo a lo mencionado, las actividades físicas recreativas son una forma efectiva 

y gratificante de utilizar el tiempo libre, ya que ofrecen una amplia gama de beneficios para la 

salud física, mental y emocional, así como para la calidad de vida en general. Es importante 
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fomentar y apoyar la participación en estas actividades para garantizar un estilo de vida activo 

y saludable para todas las personas. 

Con respecto al segundo objetivo específico que consistió diseñar un plan de actividad 

físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo libre en los estudiantes del décimo año 

paralelo “A” de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”, Loja 2023-2024, se 

desarrolló un análisis de los instrumentos diagnósticos de investigación que se realizó durante 

la duración de este proyecto y a partir de lo señalado, se planteó el desarrollo de una propuesta 

pedagógica de intervención en donde se plantearon actividades relacionados a los juegos y a la 

recreación. 

De acuerdo a Zapata (2016), en su proyecto de tesis detalla una propuesta de actividades 

físicas recreativas para el uso del tiempo libre, las cuales detallas el objetivo de potenciar estas 

actividades a través de juegos lúdicos, tradicionales, deportivos y de recreación. Las 

actividades propuestas en el estudio mencionado están correctamente estructuradas por 

destinatario, tipología, objetivos y contenidos, en donde también tienen la posibilidad de 

adaptarse según los contenidos curriculares que se esté tratando o de acuerdo al año escolar, 

buscando mejorar el aprendizaje de habilidades y contenidos teóricos referentes a la asignatura, 

así como también la resolución de conflictos y de actividades motrices.  

En la sociedad contemporánea, donde el tiempo libre puede ser fácilmente consumido 

por tecnología y otras distracciones pasivas, es crucial reconocer el valor de las actividades 

físicas recreativas como una herramienta para aprovechar este tiempo de manera saludable y 

significativa. Uno de los objetivos principales de las actividades físicas recreativas es fomentar 

un estilo de vida activo. Al proporcionar alternativas divertidas y atractivas para ocupar el 

tiempo libre, estas actividades promueven la participación en el ejercicio regular, lo que 

contribuye a mantener la salud física y prevenir enfermedades relacionadas con el 

sedentarismo, como la obesidad y las enfermedades cardiovasculares. 

En resumen, la participación en actividades físicas recreativas desempeña un papel 

fundamental en la salud y el bienestar de los jóvenes. Durante esta etapa de transición, la 

práctica regular de ejercicio y la exploración de diferentes formas de actividad física no solo 

contribuyen al desarrollo físico, sino que también promueven habilidades sociales, 

emocionales y cognitivas que son esenciales para un crecimiento integral. 
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Para el tercer objetivo específico hace referencia a la aplicar el plan de actividades 

físicas recreativas para el adecuado uso del tiempo libre en los estudiantes del décimo año 

paralelo “A” de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”, Loja 2023-2024, lo 

cual se llevó a cabo el desarrollo de planificaciones con actividades lúdicas y juegos de 

recreación, este proceso se desarrolló durante 16 secciones de clases el cual estaban enfocadas 

en potenciar las actividades físicas recreativas para adecuar el uso del tiempo libre. 

Los resultados de esta propuesta pedagógica están basados en la participación de los 

estudiantes objeto de estudio, en donde se evidencia los beneficios de las actividades físicas 

recreativas que van desde la salud física, mental y emocional, incluida la mejora de la salud 

cardiovascular, la reducción del estrés, el desarrollo de habilidades sociales y emocionales, y 

una mejor calidad de vida en general. 
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8. Conclusiones  

Tomando en cuenta el análisis de los resultados obtenidos a través de los instrumentos 

de investigación, se puede concluir que: 

 En conclusión, el desarrollo de las actividades físicas recreativas para el uso adecuado 

del tiempo libre, tuvo su beneficio en los estudiantes objeto de estudio, mediante el 

análisis de resultados del test de IMC aplicado al comienzo y al final de la investigación, 

determino la mejoría del peso corporal de los participantes, lo que motivo a realizar 

estas actividades de manera fluida y motivadora. 

 Se concluye que, el diseño de la propuesta educativa, permitió adecuar un plan de 

actividades lúdicas, que beneficien a los estudiantes del décimo año paralelo A de la 

Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso” en su salud mental, física, y 

cognitiva, además potenciar el desarrollo de relación social y fomentar la inclusión y 

unión del curso. 

 En definitiva, con la aplicación de la propuesta determinada como: plan de actividades 

físicas recreativas para el uso adecuado del tiempo libre, fomento en la población 

estudiada, a la práctica de juegos lúdicos, tradicionales y de recreación, lo que 

incremento, la motivación en los estudiantes a practicar más en estas actividades lúdicas 

durante el periodo de aplicación, beneficiando de esta manera su desarrollo personal y 

social. 
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9. Recomendaciones 

En base a las conclusiones planteadas, a continuación, se presentarán las siguientes 

recomendaciones: 

 Se recomienda, que, a los estudiantes, a seguir practicando y a fomentar estos tipos 

actividades lúdicas de recreación en su tiempo libre, para de esta forma poder 

rebajar los índices de sedentarismo que hoy en día es la causante de muchas 

enfermedades y, además, cuidar de su salud física, mental y cognitiva. 

 Además, se sugiere a los docentes de educación física del plantel a seguir 

fomentando estas actividades recreativas a estudiantes de otros cursos o niveles de 

educación, para que estos puedan tener en cuenta los múltiples beneficios que 

brinda la práctica de actividades lúdicas recreativas, como: el desarrollo motriz, el 

bienestar de la salud mental y física, y la reducción del sedentarismo. 

 Por último, se recomienda, los docentes de educación física de la Unidad 

Educativa del Milenio Bernardo Valdivieso, a seguir evaluando y mejorando el plan 

de actividades físicas recreativas, para que de esta manera se pueda ir ajustando este 

plan de trabajo, a las necesidades e intereses de los estudiantes, asegurando su 

participación activa y motivación a largo plazo. 
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11. Anexos  

Anexo 1. Oficio para la apertura a la institución  
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Anexo 2. Solicitud de estructura, coherencia y pertinencia del trabajo de integración 

curricular  
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Anexo 3. Informe de estructura, coherencia y pertinencia del trabajo de integración curricular 
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Anexo 4. Oficio de aprobación y designación del director del Trabajo de Integración 

Curricular 
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Anexo 5. Guía de Observación de clase  

INDICADORES VALORACIÓN OBSERVACIONES 

Estudiantes  

Los estudiantes desarrollan correctamente 

las actividades planteadas 

     

Los estudiantes disfrutan de los juegos de 

recreación  

     

Los estudiantes sienten placer al momento de 

realizar las actividades de recreación  

     

Los estudiantes muestran desinterés en las 

actividades físicas recreativas  

     

Los alumnos asisten a clases       

Los alumnos se motivan al momento de 

realizar las actividades de recreación  

     

INGRAESTRUCTURA DEPORTIVA      

Los ambientes donde se realizan las 

actividades físicas recreativas tienen las 

condiciones de infraestructura correctas para 

el cumplimiento de las actividades 

correspondientes  

     

 

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA 

CARRERA DE PEDAGOGÍA DE LA ACTIVIDA FÍSICA Y DEPORTE 

GUÍA DE OBSERVACIÓN 

Nombre de la 

Institución: 

 Nivel de cumplimiento del ítem que 

se observa 

1 Malo  

Fecha: Hora Inicio: Hora Finalización:  2 Regular 

3 Bueno 

Tema:   4 Muy Bueno  

Indicaciones: 
La presente guía de observación consta de tres (3) indicadores cada una tiene 

sus respectivas descripciones a observar en los expedientes relacionados.  
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La institución cuenta con áreas deportivas 

que alberguen a todos los estudiantes  

     

El establecimiento educativo realiza 

mantenimiento y renovación de los espacios 

deportivos 

     

IMPLEMENTOS DEPORTIVOS       

El establecimiento educativo cuenta con 

implementos deportivos para el 

cumplimiento de las actividades de 

Educación física  

     

La falta de materiales ocasiona desinterés de 

los estudiantes en las actividades física 

recreativas  

     

Existe un inventario de los materiales de la 

asignatura de educación física  

     

El establecimiento educativo remplaza o 

adquiere el material necesario para cumplir 

con las actividades de la asignatura  
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Validación del instrumento de observación. 
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Anexo 6. Encuesta realizada a los estudiantes del décimo año paralelo A de la Unidad 

Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso” 

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA 
FACULTAD DE LA EDUCACIÓN, EL ARTE Y LA COMUNICACIÓN 

CARRERA DE PEDAGOGÍA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE 

 

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES 

Objetivo: Diagnosticar el uso del tiempo libre en los estudiantes del décimo año paralelo “A” 

de la Unidad Educativa del Milenio “Bernardo Valdivieso”, Loja 2023-2024.  

Indicaciones Generales:   

 Marque con una X a respuesta de su preferencia.  

 No se aceptan tachones, borrones o enmendaduras.  

  

1. ¿Usted ha realizado o practicado actividades físico-recreativas al aire libre?       

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                         

 

2. ¿Cree usted que al realizar actividades recreativas al aire libre disminuye el estrés?                                                                                                               

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                                                 

 

3. ¿Está de acuerdo que las actividades recreativas relajan su cuerpo y mente?                                   

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                         

 

4. ¿Considera usted que el tiempo libre ayuda a mejorar su aprendizaje educativo?                                                                                                                                  

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                       

     

5. ¿Le gustaría que su motivación en su Unidad Educativa esté relacionada con la práctica de 

actividades recreativas o juegos recreativos?                                                              

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )    

                      

6. ¿Considera usted que se debería respetar sus preferencias para realizar actividades 

deportivas en el tiempo libre?                                                                                   

 

    Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                           
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7. ¿Considera usted que se debería incrementar las actividades recreativas dentro del 

aprendizaje educativo?                                                                                                               

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                         

8. ¿Cree usted que el uso adecuado del tiempo libre ayuda en el cumplimiento de obligaciones 

académicas?   

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                         

 

9. ¿Considera usted que por lo menos un día a la semana se realice actividades recreativas o 

juegos recreativos dentro de la institución?                                                     

      

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                         

 

10. ¿Le gustaría practicar actividades físico-recreativas como parte del aprovechamiento el 

tiempo libre?                                                                                                      

 

Si (     )                     Talvez (    )                   No (     )                         

AHORA TE PIDO QUE COMPLETES LAS SIGUIENTES IDEAS  

Selecciona la respuesta que más se ajuste a tu situación  

11. Participo en actividades recreativas:  

Diariamente _____ Dos veces por semana________ Una vez por semana _____ Tres veces al 

mes________ Dos veces al mes ________Una vez al mes ____ Sin una frecuencia 

establecida________ Nunca _____  

12. Participo en actividades recreativas por la:  

 

Mañana _____ Medio día _______Tarde ______ Noche ______ 

 

Tomado de, Ajila (2016) 
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Anexo 7. Test de IMC  

El IMC se calcula de la misma manera tanto para adultos como para niños. El caculo se basa 

de la siguiente forma 

𝑝𝑒𝑠𝑜 (𝑘𝑔)

𝑒𝑠𝑡𝑎𝑡𝑢𝑟𝑎 (𝑚)2
 

Para su posterior se evaluará y determinará el IMC de los participantes con la siguiente tabla: 

IMC 

(BAJO) IMC(MAXIMO) Clasificación 

0 18,49 Peso insuficiente 

18,5 24,9 Peso Normal 

25 26,9 Sobrepeso grado I 

27 29,9 
Sobrepeso grado II 

(preobesidad) 
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Anexo 8.  Evidencias fotográficas 
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Anexo 9.  Propuesta alternativa  

 

Link de la propuesta: https://drive.google.com/file/d/1eniiMWi6zLkAvb9xZejy1zg1n-

jo39Zi/view?usp=sharing  

 

 

 

  

https://drive.google.com/file/d/1eniiMWi6zLkAvb9xZejy1zg1n-jo39Zi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1eniiMWi6zLkAvb9xZejy1zg1n-jo39Zi/view?usp=sharing
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Anexo 10.  Certificación del Abstract  
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Anexo 11. Proyecto 

 

Link del proyecto:  

https://drive.google.com/file/d/1O2C2Ss5ECeMD_WOSWIZWNymH69LxDcQh/view?

usp=sharing 

   

https://drive.google.com/file/d/1O2C2Ss5ECeMD_WOSWIZWNymH69LxDcQh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1O2C2Ss5ECeMD_WOSWIZWNymH69LxDcQh/view?usp=sharing
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