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RESUMEN

En los tiempos modernos las enfermedades crénico degenerativas son un factor primordial
de mortandad en la sociedad, muchas veces estas son asociadas por el alto estrés, el
sedentarismo, el exceso de ingesta de azucares procesados, los cuales llevan al sobrepeso
corporal, causadas principalmente por los malos habitos adquiridos a lo largo de la vida, en
ese sentido a través de la catedra de educacion fisica partimos de un diagndstico inicial que
permitié analizar una situacion actual en estudiantes de educacion fisica de la Espoch; por lo
cual permitié justificar la toma de decisiones efectivas para corregir los problemas
detectados y potenciar las ventajas que puedan existir. En tal sentido, la investigacién tiene
como propédsito realizar un diagndstico inicial que permita plantear un programa de
actividades recreativas para generar habitos de vida saludable en estudiantes de la
ESPOCH y ademas hacer un buen uso de nuestro tiempo libre. La investigacion es de tipo
exploratoria y descriptiva, estudiando a 312 estudiantes universitarios (18-24 afios) y 8
directivos, a través de la aplicacion de una encuesta de 7 preguntas. La investigacion
evidencid un bajo nivel de actividad fisica en todas las variables estudiadas, tanto en
intensidad como en cantidad de tiempo empleado. Al analizar los resultados, se llegé a la
conclusion de disefiar a corto plazo un programa especializado de actividad fisica,
enfatizando en aspectos relacionados con la potenciacion de la salud y la mejora de la
calidad de vida de los alumnos politécnicos y directivos de la institucion de educacion

superior estudiada.

INTRODUCCION

Variadas son las formas que utiliza el ser humano para emplear su Tiempo Libre, la
orientacion de las mismas pueden presentar muy diversas acciones que estan basadas en
sus gustos y preferencias las que estan influenciadas por la Educacién que han recibido,
(Lema, 2015; Mesa, 1977; Zeigler & Zeigler, 2010), al igual que los procesos de recreacion,
incluido el deporte, pueden influir en el rendimiento académico, y por ende en los procesos
educativos. (Cardenas, Zamora, & Calero, 2016; Bonifaz, y otros, 2017; Guillen, y otros,
2017) Afortunadamente la decision sobre Recreacidén continua y tiene cada vez mayor
alcance y profundidad; sin ella se perderia actualidad e importancia, se necesita por ende un
espacio comun, en que esta decisidon se centre para hacerla mas provechosa y eficiente,

para evitar que muchas ideas no lleguen o se pierdan.

La recreacion potencia numerosos valores, (Hernandez , 2012) cuando se habla de los
valores de la recreacion es inevitable coincidir en que estan intimamente relacionados con
los valores del hombre, sus costumbres, su conducta, sus principios y su cultura en general,

esto nos permite relacionar la recreacion con la accién que promueve y genera valores



[ 4

B

Instituto Sgper.ior pﬂ“"&“"%«%
Tecnolégico f{."‘ q
Bolivariano a\‘l i
de Tecnologia % \! &
an Fundacién FIDAL

dirigidos a la preservacion y la optimizacion de la calidad de vida de quién la practica.
(Uysal, Sirgy, Woo, & Kim, 2016; Chavez & Sandoval, 2016; Kim, Woo, & Uysal, 2015)

El valor fisico que deriva en el desarrollo armdnico del cuerpo humano y todos sus sistemas,
(Morales & Gonzalez, 2014; Goii & Infante, 2015; Morales, y otros, 2017) produciendo un
incremento general y una compensacion al esfuerzo rutinario del trabajo y al stress social en
funcién de su salud, contribuyendo a la consolidacion del crecimiento y la inclinacion hacia
ciertas habilidades y destrezas necesarias para el desarrollo del deporte competitivo y la
supervivencia social. El valor psicolégico también esta implicito, ya que las actividades
recreativas genera satisfaccion, agradabilidad y entrega; convirtiéndose en un mecanismo
de liberacion de stress y de energia psiquica, (Castafieda, y otros, 2018; Cabeza,
Llumiquinga, Capote, & Vaca, 2018) asi como la liberacion catartica al renovar una fuente
agotada de presiones sociales por una fuente de energia refrescante.

Asi mismo la recreacion se convierte en una herramienta terapéutica capaz de lograr
un equilibrio psiquico del hombre. (Mejia, Morales, Orellana, & Lorenzo, 2017; Wang,
Collet, & Lau, 2004; van Riper, y otros, 2016) Propicia alegria, entusiasmo, autorrealizacion
y autoconfianza asi como también la oportunidad para despertar inquietudes, enriqueciendo
la calidad de vida.

En este sentido, la recreacion fisica es una integracion consciente de la salud fisica, mental
y emocional del hombre en su desarrollo ontogénico y su funcion social, tiene especial
importancia en estos tiempos cuando el progreso de la ciencia y la técnica, las condiciones
variables y las tendencias de vida amenazan la integridad biolégica del organismo humano,
debido a la sobre carga de su resistencia. Los principios relacionados con la funcién
esencial se derivan del hecho de que el desarrollo de la actividad motriz del hombre
determina el equilibrio y armonia entre la conduccion y el conjunto de su vitalidad y vigor
corporal.

En correspondencia con el desarrollo de los adolescentes se hace imprescindible la
organizacion de las actividades fisicas recreativas en su seno, (Chavez & Sandoval, 2016;
Calero & et al, 2014; Garcia E. , 2009; Miranda & Barroso, 2014; Garcia, Acosta, & Castro,
2011) como via eficaz para la diversificacion de uso del tiempo libre con la concepcion de
que no es necesario trasladarse a otro lugar para disfrutar de una agradable actividad.

La préactica de las actividades fisicas recreativas estan saliendo de los equipamientos
especificos e integrandose cada vez mas, (Benitez & Calero, 2016) al resto de las
actividades de los ciudadanos en su entorno urbano siendo evidente la necesidad no solo de
politicas sociales, que atraigan a los ciudadanos, sino también politicas recreativas que

integren a la comunidad, constituye un requisito basico para el ciudadano capacitado saber
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lo que piensa, decir lo que siente y generar conocimientos para mejorar el ambiente que lo
rodea. Tales habilidades y aptitudes pueden desarrollarse en el tiempo libre, de forma
placentera.

Por otra parte, las actividades fisicas recreativas no solo deben ser para emplear el tiempo
libre, sino que pueden ser un conjunto de acciones dirigidas para aprovechar y mejorar el
comportamiento, ya que los adolescentes forman parte de una sociedad altamente
deportiva, ademas de pertenecer en gran medida a instituciones de educacidén superior.
Precisamente, el sector universitario presenta caracteristicas propias a tener en cuenta para
disefiar un programa exitoso de actividades fisico-recreativas, para lo cual es (til establecer
los diagndsticos esenciales para delimitar los factores motivacionales hacia la practica
especifica de actividad fisica especializada. (Jaramillo & Sotomayor, 2017; Recalde, y otros,
2017).

En tal sentido, establecer las variables claves del proceso mediante la implementacion de
diagnésticos previos, posibilitara gestionar con mayor eficacia las acciones a aplicar en el
futuro, dado que la gestion de la informacion es base esencial para la toma de decisiones en
salud, tal y como afirman Torres Fernandez, Gallo Mendoza, Hallo Alvear, Abcarius, Paez,
Humberto, & Fernandez Lorenzo, A. (2017). La construccién de los posibles escenarios a
modelar, parte irremediablemente del diagnéstico previo, o evaluacion ex antes, solo asi se
podra visualizar los alcances y limitaciones de fenémeno a estudiar. (Teran, y otros, 2017b;
Fernandez Lorenzo, y otros, 2017; Torres, y otros, 2017; Asqui , Casanova , Leon, Vasquez,
& Santillan, 2017)

En tal sentido, el propdsito de la investigacion es realizar un diagnéstico inicial para disefar
actividades recreativas y asi generar habitos de vida saludable en estudiantes de la
ESPOCH.

La investigacion es de tipo exploratoria y descriptiva. Para ello, se aplica la técnica empirica
de la encuesta, estudiando algunos indicadores claves a una muestra de 312 estudiantes
entre los 18 a los 24 afios de edad pertenecientes a diversas carreras de la Escuela
Superior Politécnica de Chimborazo (ESPOCH) en Riobamba, Ecuador.

La encuesta posee 7 preguntas relacionadas con el campo de accion estudiado, incluyendo
también a 8 directivos que participan activamente en el proceso de implementacién de un
programa de actividades fisico-recreativas en la institucion de educacion superior
mencionada. En sentido general, se detecta la necesidad de disefiar un programa que
genere habitos de vida saludable y el buen uso del tiempo libre en la comunidad politécnica
empezando por los estudiantes, teniendo presente las caracteristicas individuales y
colectivas, segun los principios de la individualidad, la variabilidad y la asequibilidad de los

contenidos, posibilitando tomar acciones a corto y mediano plazo.
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Tabla 1: Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias realizé actividades fisicas intensas

tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios.

5 4 3 2 1 TOTAL
Administraciéon de empresas 1 41
Contabilidad y Auditoria 35
Quimica 1 5 2 36
Ingenieria Industrial 2 2 19
Ingenieria en Telecomunicaciones 3 55
Ingenieria Forestal 23
Agronomia 30
Medicina 31
Zootécnica 34
Autoridades 1 8
Totales 0 0 8 5 4 312
Porcentajes 0,00% 0,00% 2,56% 1,60% 1,28%

Fuente: Elaboracién personal del autor

La tabla 1 especifica la primera pregunta de la encuesta, relacionada con los dias que los
alumnos encuestados practican actividad fisica en la semana, siendo en un 2,56% del total
estudiado (312 sujetos) los que practican actividad fisica al menos 3 dias a la semana,
mientras que los alumnos que practican al menos dos dias a la semana sumaron el 1,6% del
total (5 sujetos), y los que practican al menos un dia a la semana sumaron 4 sujetos

(1,28%). El estudio no presentd ningun alumno que al menos practicara 4 o 5 dias a la

semana una actividad fisica especifica.

Lo anterior demuestra que 295 alumnos de la universidad estudiada no practican ninguna

actividad fisica de la intensidad referida, alcanzando por demas el 94,55% del total

estudiado, en términos de inactividad fisica.
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Tabla 2: Habitualmente, ¢Cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica intensa

en uno de esos dias. Horas por dia

5 4 3 2 1 TOTAL
Administraciéon de empresas 1 41
Contabilidad y Auditoria 35
Quimica 2 36
Ingenieria Industrial 19
Ingenieria en Telecomunicaciones 1 2 55
Ingenieria Forestal 23
Agronomia 30
Medicina 31
Zootécnica 34
Autoridades 1 8
Totales 0 0 2 3 7 312
Porcentajes 0,00% 0,00% 0,64% 0,96% 2,24%

Fuente: Elaboracién personal del autor

La taba 2 especifica el tiempo total (horas por dia) dedicado a una actividad fisica

intensa en uno de los dias seflalados con anterioridad, evidenciandose niveles muy

bajos equivalentes a cero o menores del 3% de la muestra estudiada. La tabla 3

evidencia mas detalladamente la cantidad de tiempo empleado y medido en minutos

para cada carrera estudiada.
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Tabla 3: Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa

en uno de esos dias. Minutos por dia

45 40 35 30 25 20 15 10 TOTAL
Administracion 41
de empresas
Contabilidad y 35
Auditoria
Quimica 1 1 1 1 36
Ingenieria 1 19
Industrial
Ingenieria en 1 55
Telecomunicacio
nes
Ingenieria 23
Forestal
Agronomia 30
Medicina 31
Zootécnica 34
Autoridades 1 8
Totales 0 1 0 3 0 1 1 1 312
Porcentajes 0,00 032 0,00 09 0,00 0,32 0,32 0,32

% % % % % % %

Fuente: Elaboracion personal del autor

La tabla 3, tal y como se describié con anterioridad, mide en minutos la cantidad de tiempo
empleado por la muestra de estudio, demostrandose que en todos los casos se encuentra
por debajo del 1%, siendo el valor de 30min el mayor presentado, con 0,96% de la muestra

estudiada.
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Tabla 4: Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas

moderadas como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o

jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

5 4 3 2 1 TOTAL
Administraciéon de empresas 1 41
Contabilidad y Auditoria 35
Quimica 1 1 3 36
Ingenieria Industrial 19
Ingenieria en Telecomunicaciones 3 55
Ingenieria Forestal 23
Agronomia 30
Medicina 31
Zootécnica 34
Autoridades 2 1 8
Totales 0 1 0 7 6 312
Porcentajes 0,00% 0,32% 0,00% 2,24% 1,92%

Fuente: Elaboracién personal del autor

La Tabla 4 evidencia las respuesta sobre el nivel de actividad fisica moderada (dias

por semanas) que realizan los estudiantes investigados, evidenciando un nivel

también bajo, y siendo la variables “dos dias por semana” la que presenté6 mayor

porcentaje (2,24%).

Tabla 5: Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica

moderada en uno de esos dias?. Horas por dia

5 4 3 2 1 TOTAL
Administracion de empresas 41
Contabilidad y Auditoria 35
Quimica 3 36
Ingenieria Industrial 2 19
Ingenieria en Telecomunicaciones 1 1 55
Ingenieria Forestal 23
Agronomia 30
Medicina 31
Zootécnica 34

Autoridades

8
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Totales 0 1 3 3 312
Porcentajes 0,00% 0,00% 0,32% 0,96% 0,96%

Fuente: Elaboracion personal del autor

El tiempo de actividad fisica moderada se especifica en la tabla 5, todos los casos se

evidencian por debajo del 1%. Las especificaciones en cuanto a los minutos que se emplean

se evidencian en la tabla 6.

Tabla 6: Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica

moderada en uno de esos dias?. Minutos por dia

45 40 35 25 20 15 10 TOTA
L

Administracion 41
de empresas
Contabilidad y 35
Auditoria
Quimica 1 1 36
Ingenieria 19
Industrial
Ingenieria en 55
Telecomunicaci
ones
Ingenieria 23
Forestal
Agronomia 30
Medicina 31
Zootécnica 34
Autoridades 1 8
Totales 1 1 0 0 0 0 1 312
Porcentajes 0,32 0,32% 0,00 1,28 0,00 0,00 0,00 0,32

%

%

% % % %

Fuente: Elaboracién personal del autor

La dedicacion a la actividad fisica moderada en términos de minutos empleados por la

muestra estudiada se evidencia en la tabla 6, siendo igualmente muy pocos en términos de

porcentajes, siendo el de 30min el mas empleado para un 1,28min.
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Tabla 7: Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos camind por lo menos 10 minutos

seguidos?. En dias

7 6 5 4 3 2 1 TOTA
L

Administracion de 1 4 21 15 41
empresas
Contabilidad y Auditoria 18 35
Quimica 4 2 9 2 2 5 2 36
Ingenieria Industrial 1 1 3 3 19
Ingenieria en 6 10 25 55
Telecomunicaciones
Ingenieria Forestal 1 22 23
Agronomia 30 30
Medicina 1 1 29 31
Zootécnica 34 34
Autoridades 5 2 1 8
Totales 17 2 28 71 129 8 5 312
Porcentajes 545 0,64 8,97 22,76 41,35 256 1,60

% % % % % % %

Fuente: Elaboracién personal del autor

La variable concerniente a los minutos de caminatas en los dias que posee la semana se
evidencia en la tabla 7. Al menos el 41,35% de la muestra estudiada dedica al menos 10
minutos de caminata tres dias a la semana, siendo dicho valor el mas alto evidenciado en el
estudio, y seguido por la caminata en 4 dias a la semana (22,76%) y en 5 dias de la semana
(8,97%).
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Tabla 8: Habitualmente, ¢cuénto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos
dias?, En dias

7 6 5 4 3 2 1 TOTA
L

Administraciéon de empresas 41
Contabilidad y Auditoria 35
Quimica 4 4 36
Ingenieria Industrial 2 2 19
Ingenieria en 2 1 55
Telecomunicaciones
Ingenieria Forestal 23
Agronomia 30
Medicina 31
Zootécnica 34
Autoridades 8
Totales 0 0 2 0 0 6 7 312
Porcentajes 0,00 0,00 064 0,00 0,00 192 224

% % % % % % %

Fuente: Elaboracion personal del autor

De los dias a la semana, la tabla 8 evidencia cuanto tiempo en total se dedicé a caminar,
existiendo un porcentaje bajo en la muestra estudiada, todos por debajo del 3%, siendo el
mayor el evidenciado en al menos un dia a la semana (2,24%).

Tabla 9: Habitualmente, ¢cuénto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos
dias?. En minutos

45 40 35 30 25 20 15 10 TOT

AL
Administracion de 3 38 41
empresas
Contabilidad y Auditoria 18 35
Quimica 1 1 4 1 7 36
Ingenieria Industrial 1 3 19
Ingenieria en 1 2 37 55

Telecomunicaciones
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Ingenieria Forestal 23 23
Agronomia 1 29 30
Medicina 31 31
Zootécnica 34 34
Autoridades 1 3 4 8
Totales 2 4 0 3 0 6 217 11 312
Porcentajes 064 1,28 0,00 0,9 0,00 1,92 6955 3,53

%

%

%

%

% %

%

%

Fuente: Elaboracién personal del autor

El tiempo total en minutos dedicado a caminar los dias a la semana se evidencia en la tabla

9, siendo el mayor porcentaje el presentado en unos 15 min (69,55%), el resto fueron

valores porcentuales menores del 4%.

Tabla 10: Durante los ultimos 7 dias ¢cuanto tiempo pasd sentado durante un dia

habil?. Horas por dias

12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 TOT
AL

Administracion de 36 4 1 41
empresas
Contabilidad y 18 35
Auditoria
Quimica 3 1 16 2 2 2 36
Ingenieria Industrial 1 2 4 1 19
Ingenieria en 32 11 55
Telecomunicaciones
Ingenieria Forestal 1 22 23
Agronomia 29 1 30
Medicina 29 2 31
Zootécnica 34 34
Autoridades 1 4 2 1 8
Totales 33 0 6 35 174 4 16 16 2 0 312
Porcentajes 105 00 19 112 557 12 51 51 06 0,0

8% 0% 2% 2% 7% 8% 3% 3% 4% 0%

Fuente: Elaboracién personal del autor
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Las horas por dias que durante los ultimos 7 dias los alumnos de las diferentes carreras
estudiadas la pasaron sentado se evidencia en la tabla 10. El mayor porcentaje se evidencia
en al menos 8 horas sentados (174 sujetos: 55,7%), seguidamente por 9 horas sentados
(11,2%) y 12 horas sentados (10,5%) respectivamente. El resto de las variables estudiadas
evidenciaron porcentajes inferiores al 6 por ciento del total de la muestra investigada.

El diagnéstico inicial realizado evidencia el poco tiempo dedicado por los alumnos de las
diferentes carreras estudiadas de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo a la
actividad fisica, aspecto evidenciado en otros rangos etarios de instituciones educativas
ecuatorianas, tal y como se afirma en Chavez & Sandoval, (2016), un aspecto que podria
repercutir negativamente a mediano y largo plazo en la salud de los universitarios
ecuatorianos en general, y en especifico de la universidad mencionada, tanto desde el punto
de vista psicol6gico como social (Mejia, Morales, Orellana, & Lorenzo, 2017; Wang, Collet, &
Lau, 2004; van Riper, y otros, 2016; Cabeza, Llumiquinga, Capote, & Vaca, 2018;
Castafieda, y otros, 2018), asi como de otros aspectos relacionados como la obesidad, y por
ende las enfermedades asociadas a éste.

Una vez evidenciada las caracteristicas de la muestra en terminos de niveles de actividad
fisica, a partir de un diagnostico previo, tal y como se evidencia en obras consultadas como
la dispuesta en Asqui, Casanova , Ledn, Vasquez, & Santillan, (2017), la investigacion
trancurriria hacia otra fase, la del disefio de programa de intervencion para mejorar los
niveles de actividad fisica en la muestra sometida a estudio, a la vez que se planteara la
necesidad de valorar los alcances y las limitaciones de la propuesta en la praxis.
CONCLUSIONES

Se evidencia un bajo nivel en la practica de actividad fisica de los estudiantes universitarios
de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo (ESPOCH) en la Republica del Ecuador,
establecido a través del diagnéstico preliminar en la presente investigacion. Por otra parte,
se evidencia la necesidad de establecer estrategias eficientes para motivar al alumnado
hacia la practica de actividad fisica especializada, conformando a corto plazo un programa
de actividad fisica orientado especialmente en el mejoramiento de indicadores de salud

poblacional.
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