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Resumen

En esta propuesta investigativa tiene como objeto principal la creacién de un programa
de actividades fisicas, deportivas y recreativas para mejorar los niveles de estrés en los
estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad de Pamplona, en esta
propuesta se llevo a cabo las diferentes etapas donde se interviene con varios tipos de
actividades fisicas, deportivas y recreativas que ayudan a disminuir los niveles de estrés y
también la calidad de vida en su en diario vivir.

En el proceso investigativo se desarrollaron las siguientes fases:

La primera fase se realizé una indagacion de la parte contextual la cual se iba a aplicar
la propuesta, y partiendo de un diagndstico para la caracterizacion de las diferentes
necesidades que presenta la comunidad, de igual forma se realiz6 las revisiones bibliograficas
correspondientes que nos fundamenta la teoria y metodologia de la propuesta.

Se procede con la fase de aplicar una encuesta a creacion de un programa de
actividades fisicas, deportivas y recreativas, para mejorar los niveles de estrés en los
estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad de Pamplona, para
conocer en qué nivel de estrés se encuentran y asi poder realizar el programa de actividades
fisicas, deportivas y recreativas, para que les permita mejorar sus niveles de estrés y puedan
realizar diferente tipos de actividades cada dia.

Se realiza una tabulacion de las encuestas aplicadas y un cronograma de actividades
donde se desarrollé en 5 semanas, se generaron experiencias muy positivas durante el
desarrollo delas diferentes actividades, para terminar se evaluo el programa de actividades

fisicas, deportivas y recreativas, por medio de una encuesta de satisfaccion donde.

Palabras claves: Actividades fisicas, Deportivas, Recreativas, Estrés.
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Abstract

The main objective of this research proposal is to create a program of physical, sports
and recreational activities to improve stress levels in students of the Santo Tomas de Aquino
Major Seminary of the city of Pamplona, in this proposal the different stages where various
types of physical, sports and recreational activities are intervened that help reduce stress levels
and also the quality of life in their daily lives.

The following phases were developed in the investigative process:

The first phase was an investigation of the contextual part which was going to apply the
proposal, and starting from a diagnosis for the characterization of the different needs that the
community presents, in the same way, the corresponding bibliographic reviews were carried out
that support us the theory and methodology of the proposal.

We proceed with the phase of applying a survey to the creation of a program of physical,
sports and recreational activities, to improve stress levels in the students of the Santo Tomas de
Aquino Major Seminary of the city of Pamplona, to know at what level of stress and thus be able
to carry out the program of physical, sports and recreational activities, so that it allows them to
improve their stress levels and to carry out different types of activities every day.

A tabulation of the applied surveys and a schedule of activities is made where it was
developed in 5 weeks, very positive experiences were generated during the development of the
different activities, to finish the program of physical, sports and recreational activities was

evaluated, through a satisfaction survey where.

Keywords: Physical activities, Sports, Recreational, Stress.
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Introduccion

Los programas de actividades fisica, deportivas y recreativas son un conjunto que nos
permiten el disfrute y gozo de diferentes actividades en el tiempo libre, donde desarrollamos
diferentes tipos de actividades que sean del agrado para la gente y que de igual forma estos
ayudan liberando el estrés que presenta en su diario vivir y en su comunidad, es por esto que
es necesario en realiza un programa de actividades fisicas, deportivas y recreativas para
mejorar los niveles de estrés en los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino
de la ciudad de pamplona.

El estudio se plantea en estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la
ciudad de Pamplona, debido a que manejan unos niveles de estrés en el ambito académico y
personal, y la falta de actividades fisicas, deportivas y recreativas que practican son muy pocas
en la comunidad seminarista ya que no cuentan con un docente de educacion fisica
permanente para que los estimule a la participacion de las diferentes actividades y asi puedan
disminuir sus niveles de estrés con aprovechando el tiempo libre. Se pudo apreciar que a los
estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad de Pamplona les llamo
la atencion las actividades fisicas, deportivas y recreativas, que se desarrollaron en durante la
ejecucion del programa, ya que en esta comunidad no hay un programa de actividades fisicas,
deportivas y recreativas que puedan seguir y por tal motivo le ayude en la reduccién de sus
niveles de estrés.

Teniendo en cuenta lo anterior se realiza un programa de actividades fisicas, deportivas
y recreativas que contribuyen al desarrollo fisico, intelectual y social de los jovenes

seminaristas y ayuden a mejorar los niveles de estrés en el ambito académico y personal.
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Objetivos
Objetivo General.
v' Mejorar los niveles de estrés de los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de
Aquino de la ciudad de Pamplona por medio de un programa de actividades fiscas,

deportivas y recreativa.

Objetivo Especifico.
v" Diagnosticar por medio de un test de estrés a los estudiantes del Seminario Mayor
Santo Tomas de Aquino de la ciudad de Pamplona para conocer los diferentes

problemas de estrés que estan sometidos a diario.

v" Planificacién de actividades fisicas, deportivas y recreativas que ayuden a mejorar los
niveles de estrés de los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la

ciudad de Pamplona.

v' Ejecutar las actividades fisicas, deportivas y recreativas que tengan mayor impacto en
los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad de Pamplona,

gue ayudan a mejorar sus niveles de estrés.

v/ Evaluar por medio de una encuesta de satisfaccion los resultados obtenidos que se
desarrollaron por medio del programa de actividades fisicas, deportivas y recreativas
para mejorar los niveles de estrés de los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas

de Aquino de la ciudad de Pamplona.
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Antecedentes
ESTRES EN JOVENES DE 18-28 ANOS PARTICIPANTES Y NO
PARTICIPANTES EN PROGRAMAS FiSICO-RECREATIVOS VIRTUALES MARCO

TEORICO.

RESUMEN

(Cadena Pefafiel, Granja Loor, & Sandoval Jaramillo, 2021) La Pandemia del
coronavirus (COVID-19) constituye una situacién de emergencia de salud publica mundial,
pudiendo provocar desequilibrio emocional en la sociedad. El incremento en los niveles de
estrés es un supuesto probable durante la pandemia, para lo cual se hace util establecer
estrategias fisico-recreativas para mitigar los efectos negativos, siendo necesario estudios base
gue fundamenten una eleccién de tratamiento sostenible. Objetivo: Identificar el nivel de estrés
percibido en jovenes residentes de la ciudad de Quito, incluyendo los efectos de un programa
fisico-recreativo virtual en la disminucion del nivel de estrés. Métodos: Investigacion descriptiva-
explicativa de orden correlacional, estudiando el estrés percibido en 382 sujetos (18-28 afios,
ambos géneros), e implementando un programa fisico-recreativo virtual en 12 sujetos,
valorando en dos momentos los efectos en el estrés percibido. Resultados: Se obtiene una
media en el estrés percibido de 19 puntos, con un =14.66% de los sujetos con alto estrés para
el proceso de pandemia actual, siendo mayores los niveles de estrés en el género femenino
(p=0,018). Por otra parte, el programa fisico-recreativo virtual gener6 efectos positivos en la
disminucion del estrés percibido, siendo significativo a favor del postest (k=0,04). Conclusiones:
La investigacion evidencia niveles de estrés tolerables en la mayoria de la muestra
representativa estudiada, existiendo sujetos con alto estrés percibido, los cuales requieren

intervencion preventiva especializada. Se evidencia efectos positivos en el estrés percibido en
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los 12 sujetos sometidos a un proceso de intervencién con actividades fisico-recreativas

virtuales, requiriéndose mayores estudios para generalizar resultados.

LOS JUEGOS RECREATIVOS EN EL ESTRES ACADEMICO DE LOS
ESTUDIANTES DE OCTAVO ANO DE EDUCACION GENERAL BASICA DE LA

UNIDAD EDUCATIVA “SAN ALFONSO MARIA DE LIGORIO.

RESUMEN

(Espinosa Moreno, 2017) Los altos indices de estrés académico en los estudiantes, es
un problema latente que afecta directamente a la poblacién estudiantil, bajo esta premisa el
presente trabajo tiene como objetivo investigar como intervienen los juegos recreativos en el
estrés académico de los estudiantes de octavo afio de Educacion General Basica de la Unidad
Educativa San Alfonso “Maria de Ligorio”. Para lo cual se trabajé bajo el paradigma critico-
propositivo y apoyandose en el enfoque metodoldgico cualitativo y cuantitativo, a través de
niveles de estudio explorativo, descriptivo y de asociacion de variables realizando investigacion
de campo y bibliografica documental; fundamentado la investigacion conceptualmente en el
marco tedrico, la poblacion investigada corresponde a los estudiantes, a los cuales se les aplicé
instrumentos planificados y sistémicos como son las encuestas, los resultados que se
alcanzaron fueron tabulados, analizados e interpretados estadisticamente, con el afan de
comprobar la hipétesis planteada; permitiendo asi llegar a plantear conclusiones y
recomendaciones siendo primordial la idea que los juegos recreativos disminuyen los indices

de estrés académico en los estudiantes.
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DIRECCION DE DOCENCIA JUNTO AL DEPARTAMENTO DE DEPORTES Y
RECREACION DE LA UNACH LANZA CAMPANA DE PAUSAS ACTIVAS PARA REDUCIR EL

ESTRES DURANTE LAS JORNADAS DE CLASES VIRTUALES.

RESUMEN

(Espinosa, 2020) Con el fin de entregar herramientas que ayuden a los estudiantes a
tener una buena salud fisica y psicolégica durante el periodo de confinamiento por la pandemia
de Covid-19, la Direccién de Docencia junto al Departamento de Deportes y Recreaciéon de la
Universidad Adventista de Chile lanz6 una campafia de Pausas Activas, que consiste en poner
a disposicién de los alumnos, a través del canal de YouTube y la pagina web de la institucion,
10 videos en los que se muestran ejercicios que proporcionan diversos beneficios como

recuperar energia, mejorar la postura, aumentar la concentracion y prevenir el estrés.

LAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS COMO ESTRATEGIA DE PREVENCION PARA

AFRONTAR EL ESTRES EN ESTUDIANTES DE ODONTOLOGIA.

RESUMEN

(Ortiz Rodriguez, 2016) La practica de actividades deportivas es uno de los habitos
saludables méas recomendados por numerosos expertos. Sin embargo, mas del 50% de la
poblacion universitaria no lo pone en practica, tal es asi que para muchos estudiantes ademas
el comienzo de los estudios universitarios coincide, en muchos casos, con el inicio del
sedentarismo. Por su parte, la mujer sigue teniendo niveles de practica deportiva inferiores al
hombre. Con estos precedentes, pretendemos conocer y analizar como es que las actividades
deportivas sirven de estrategia de prevencion para afrontar el estrés en estudiantes del primer
afo de la facultad de odontologia. Para obtener datos de esta poblacion, se disefiaron y

aplicaron unas encuestas al total de estudiantes quienes conformaron un total de 140. Entre los
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resultados obtenidos podemos destacar que los estudiantes cultivan pocos habitos hacia la
practica deportiva, lo cual los vuelve vulnerables ante el impacto de los efectos estresantes
evidenciando sintomas de caracter patologicos, asi mismo los estudiantes que practicaban
actividades deportivas tienen mejor autopercepcion de su salud, organizan mejor su tiempo
libre, y tienen mejores habitos de alimentacion. En cuanto a la forma de préactica, prefieren
realizar actividad fisica no reglada, y acompafiadas, principalmente de los amigos. También
reconocen la influencia de la familia. El principal motivo por el que abandonan o por el que no

practican es por no tener tiempo.

ACTIVIDADES ARTISTICO-RECREATIVAS Y ESTRES PERCIBIDO.

RESUMEN

(Quezada Berumen, Gonzéalez Ramirez, & Vanegas Farfano, 2016) Las actividades del
tiempo libre, distintas al trabajo o la escuela, aportan recursos para la salud. Este estudio
propone el dibujo para afrontar el estrés percibido. Participaron 216 alumnos universitarios (53
hombres, 163 mujeres) sin diagndstico de depresiéon o ansiedad. Se dividieron en 6 grupos
experimentales por sus instrucciones: dibujo con o sin texto relacionado con el estresor,
buscando distraerse u orientado al conflicto. Se us6 la escala de estrés percibido e imagenes
del Sistema Internacional de Imagenes Afectivas. Los andlisis realizados, de varianza y prueba
t pareada, mostraron una disminucion significativa del estrés percibido en 4 grupos (postest):
dibujo como distractor con y sin texto, reproduccion de imagen como distractor sin texto y
dibujo del estresor con texto. Hubo diferencias entre sexos; en mujeres el estrés fue mayor en

el pre test y menor en el postest. Se evidencia la importancia del género en estas

intervenciones.
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ESTRES ACADEMICO

RESUMEN

(Berrio Garcia & Mazo Zea, 2011) El estrés suele clasificarse, segun su fuente, en las
categorias de estrés académico y estrés laboral. El estrés académico se define como una
reaccion de activacion fisiolégica, emocional, cognitiva y conductual ante estimulos y eventos
académicos. Ha sido investigado en relacién con variables como género, edad, profesion,
estrategias de afrontamiento, etc. El objetivo del articulo es revisar algunos modelos cognitivos
del estrés, incluyendo el Modelo Cognoscitivo Sistémico del estrés académico, para establecer

una discusioén entre ellos.

DETERMINANTES PARA LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA EN

ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS.

RESUMEN

(Caro Freile & Rebolledo Cobos, 2017) La actividad fisica hace referencia al movimiento
corporal que genera gasto energético, su practica frecuente mejora las funciones fisicas y
mentales; el transporte activo, las actividades cotidianas y la recreacién corresponden a la
forma mas comun de actividad fisica. En Colombia la mayor parte de la poblacion es inactiva,
los nifios son mas activos pero esta condicién disminuye con la edad, y el porcentaje de
universitarios que realizan actividad fisica es bajo. Esta practica esta condicionada por la
motivacién interna, la condicion fisica, la disponibilidad de tiempo y el soporte social. El gusto
por el deporte, el espiritu competitivo, el mejoramiento de la imagen corporal, el manejo del
estrés y los beneficios para la salud son factores motivadores para la practica de la actividad

fisica en estudiantes universitarios; por otra parte la pereza, el miedo a lesionarse, la escases
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de escenarios deportivos y la inseguridad del entorno son las barreras mas frecuentes para la

realizacion de actividad fisica en esta poblacion.

ACTIVIDAD FiSICA Y MANEJO DEL ESTRES ACADEMICO EN

ESTUDIANTES DE LA UNIVERSIDAD COOPERATIVA DE COLOMBIA

RESUMEN

(Estupifian Neira & Uribe Rueda , 2019) El estrés es un término muy empleado en los
ultimos afios, en el que se requiere una mayor capacidad de rendimiento corporal, aumentando
la presion arterial, tono muscular y frecuencia cardiaca y respiratoria. Esto se produce gracias a
la liberacién de una serie de hormonas de estrés, entre las que destacan la adrenalina 'y
noradrenalina. Se considera que la practica de actividad fisica hace que se normalice la
secrecion hormonal lo que conlleva que los niveles de azlcar y grasas en sangres altos
vuelvan a bajar, asi como la presion arterial. Por lo tanto, esto contribuye a la mejora de los
sintomas de estrés. Numerosos estudios cientificos como el de Kobasa, Maddi y Puccetti
(1982) corroboran los beneficios de la actividad fisica frente al estrés, ya que la actividad fisica
como medida protectora frente acontecimientos estresantes, reduce la reactividad del
organismo. Asimismo, Tucker, Cole y Friedman (1986), concluyen que el ejercicio amortigua el
estrés, fortifica el cuerpo e incrementa el caracter, postulado que Brown&Siegel (1988)
presentarian también al respecto en varios de sus estudios. En este sentido, el principal interés
de esta investigacion es la de identificar la actividad fisica como parte fundamental de un estilo
de vida saludable en estudiantes de cuarto

12 semestre de la Universidad Cooperativa de Colombia -Sede Bucaramanga, teniendo
en cuenta las dimensiones de actividad fisica y manejo del estrés como base para la

construccion de un marco de promocién de la salud, pues es necesario conocer como estan los
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jovenes durante esta etapa de la vida en la que se dedican a alimentar sus conocimiento y a
nutrir su mente de experiencias educativas, pero al mismo tiempo una proporcion de ellos estan
expuestos a multiples cambios que pueden afectarlos, lo cual puede hacer ciertas
modificaciones en su estilo de vida, ademas, es importante estudiar esta poblacién, pues
siempre los espacios fundamentales de intervencion han sido los establecimientos educativos.
Resulta de interés concentrar esfuerzos en el mundo de la Educacion Superior y en el mundo
universitario donde se sobreponen de un modo u otro el sistema de educacién y la formacién
para el trabajo, donde los diversos comportamientos que se alcanzan a reflejar al pasar por los
diferentes espacios en las universidades, es lo que nos definiran en la actuacion laboral y

profesional.

APORTES DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN LA DISMINUCION DEL ESTRES Y

LA ANSIEDAD EN JOVENES ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS.

RESUMEN

(Soler Martinez, 2016) El presente proyecto pretende describir los beneficios de
practicar actividad fisica en estudiantes jévenes universitarios que presenten niveles de estrés
y ansiedad. Una de las principales causas de padecer obesidad, patologias cardiovasculares y
sindrome metabdlico, es por la falta de practicar actividad fisica y conlleva igual a que aumente
los niveles de estrés y ansiedad. Esta investigacion se lleva a cabo por la necesidad de realizar
una descripcion de tales beneficios en la poblacién universitaria que son vulnerables a
presentar este tipo de malestar psicolégico. Olaya S (2014) La presencia de estrés en

estudiantes universitarios en el pais es de 35-58%.
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Marco teérico

Actividad fisica

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos que exija gasto de energia. Una actividad tiene muchos conceptos: nadar, correr,
jugar, saltar y montar en bicicleta, entre otros. Practicar deporte es resultado de un gasto de
energia mayor a la tasa del metabolismo basal. A veces se utiliza como sinbnimo de ejercicio
fisico, que es una forma de activar varios aspectos de la condicion fisica.

La actividad fisica que realiza el ser humano durante un determinado periodo puede ser
mayor a 30 minutos y mas de tres veces por semana generalmente ocurre en el trabajo o vida
laboral y en sus momentos de ocio. Ello aumenta el consumo de energia considerablemente y
el metabolismo de reposo, es decir, la actividad fisica consume calorias, lo que ayuda a bajar

de peso. (Wikipedia, 2021)

Actividades Deportivas

Activitas es un vocablo latino que lleg6 al castellano como actividad. La nocion suele
utilizarse con referencia a la accién o la diligencia que lleva adelante un individuo o una
entidad. Deportivo, por su parte, es un adjetivo que alude a lo relacionado con el deporte (la
competencia o el juego sujeto a reglas y que requiere entrenamiento para perfeccionarse en su
practica).

Las actividades deportivas son aquellas que suponen la practica de una de estas
disciplinas. Como parte de un deporte, estas actividades deben enmarcarse en un cierto
reglamento. El fatbol, por ejemplo, obliga a los jugadores a no poder tocar el balén con las
manos, excepto en situaciones especiales (como en un saque de banda, también conocido
como lateral) o en el caso del arquero (portero o guardameta). Por lo tanto, quien desea

practicar esta actividad deportiva, debe adaptarse a esa y a otras reglas. (Definicion.de, 2021)

=
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Actividades Recreativas

La accion que desarrolla un ser vivo o una entidad puede recibir el nombre de actividad.
Recreativo, por su parte, es un adjetivo que alude a aquello que ofrece recreacion
(entretenimiento, diversion o distraccion).

Las actividades recreativas, de este modo, son aquellas acciones que permiten que una
persona se entretenga o se divierta. Se trata de actividades que un individuo no realiza por
obligacién, sino que las lleva a cabo porque le generan placer.

Por ejemplo: “El coleccionismo de botellas antiguas y la jardineria son mis actividades
recreativas preferidas”, “Vamos a tener que pensar en alguna actividad recreativa para Tomas:

de lo contrario, en las vacaciones, se va a aburrir mucho”, “Las actividades recreativas en este

rio atraen a cientos de personas cada fin de semana”. (Definicién.de, 2021)

El estrés

Es una reaccion fisiolégica del organismo en el que entran en juego diversos
mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como amenazante o de
demanda incrementada. Fisiolégica o bioldgica es la respuesta de un organismo a un factor de
estrés tales como una condicién ambiental o un estimulo. El estrés es el modo de un cuerpo de
reaccionar a un desafio. De acuerdo con el evento estresante, la manera del cuerpo a
responder al estrés es mediante el sistema nervioso simpatico de activacion que da lugar a la
respuesta de lucha o huida. Debido a que el cuerpo no puede mantener este estado durante
largos periodos de tiempo, el sistema parasimpatico tiene tendencia a hacer regresar al cuerpo
a condiciones fisioldgicas mas normales (homeostasis). En los humanos, el estrés
normalmente describe una condicion negativa (distrés) o por el contrario una condicién positiva
(eustrés), que puede tener un efecto mental, fisico e incluso de bienestar o malestar en un ser
humano, o incluso en otra especie de animal. (Wikipedia la Enciclopedia Libre, 2016)
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Qué es la Actividad Fisica

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace
referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a
determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad
fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud.

Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar, montar en
bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos; todas ellas
se pueden realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de todos.

Se ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar las
enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardiacas, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cancer. También ayuda a prevenir la
hipertension, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la salud mental, la

calidad de vida y el bienestar. (Organizacién Mundial de la Salud, 2020)

Actividad Fisica

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal que se produzca por la
contraccién de los musculos esqueléticos y que produzca aumentos sustanciales en el
consumo de energia del cuerpo con respecto a estar en reposo. Ejemplos habituales de
actividad fisica son desplazarnos, aplaudir, hacer la compra, subir las escaleras, tareas
domésticas como fregar, limpiar cristales o picar ajo y un largo etc. Algunas actividades
requieren mayor gasto energético que otras. No es lo mismo teclear en una oficina que cargar
sacos en la obra. Aun asi, no hay que confundir ninguna de estas con el gjercicio fisico

propiamente dicho.
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El ejercicio fisico es un tipo de actividad fisica planeado y estructurado. Consiste en
repetir determinados movimientos con el objetivo de mejorar o mantener alguno de los
componentes de la aptitud fisica. Ejemplos de ejercicio fisico son caminar de una manera
planificada, jogging/running, natacion, eliptica, ejercicios de fortalecimiento muscular en el

gimnasio, etc.

Para conseguir este objetivo, el ejercicio fisico tiene que estar bien planificado y tener
unas caracteristicas concretas: Tipo de ejercicio, intensidad a la que se va a practicar,
frecuencia con la que se va a practicar, el tiempo por sesion y la forma en la que progresar con
las intensidades y volimenes. En muchas ocasiones la gente no tiene los conocimientos para
llevar un programa de ejercicio bien disefiado y por eso, siempre es una buena idea dejarse
asesorar por expertos en educacion fisica.

El deporte se distingue de los 2 anteriores por ser una forma de actividad fisica sujeta a
reglas o normas concretas. Generalmente requerird entrenamiento o un programa de ejercicio
fisico especifico. Su faceta mas ludica o social se ve representada en el deporte recreativo y su

faceta mas competitiva o agresiva en el deporte de competicion.

Un estilo de vida saludable no solo consiste en hacer ejercicio programado con
regularidad también hay que mantener unos habitos que huyan del sedentarismo. Hay que
intentar evitar las horas de television, los desplazamientos en vehiculos a motor y los hobbies y
las conductas sedentarias en el trabajo y en lo cotidiano siempre que sea posible. El deporte es
una eleccién personal que puede hacer mas atractiva y enriquecedora la practica de ejercicio

fisico. Para saber mas sobre esto consulta la entrada de la piramide de la actividad fisica.

(Madaria, 2018)
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La Definicién de Actividad Fisica y Deportiva

La definicion de actividad fisica sera sencilla y breve: “Conjunto de acciones con
objetivos motores”. O, de una manera mas explicita, “conjunto de realizaciones de las personas
cuyas intenciones son hacer participar su motricidad”. Lo cual quiere decir que cada actividad
fisica y deportiva tiene sus propios tipos de acciones identificadas, provocadas, caracterizadas,
orientadas y guiadas segun sus propios objetivos motores.

La definicién amplia contiene a su vez las definiciones de “accion” y de “objetivo
motor”. Asi que la definicidbn completa y precisa de actividad fisica sera “conjunto de
realizaciones de las personas cuyas intenciones son hacer participar su motricidad, siendo
estas intenciones interpretadas y entendibles junto a las condiciones del entorno”. Esta es una
definicion operativa, preparada para la investigacion de las practicas fisicas y deportivas porque
detalla las variables y posibles indicadores a analizar (objetivos motores de las acciones y
condiciones del entorno personal, ambiental y social de las acciones, y sus interpretaciones).

(Rodriguez Ribas, 2010)

Actividades Deportivas

Algunos ejemplos de actividades deportivas son el basquetbol, Tae Kwon Do, Voleibol,
Futbol, Tenis. Las actividades deportivas “son aquellas que suponen la practica de una de
estas disciplinas. Como parte de un deporte, estas actividades deben enmarcarse en un cierto
reglamento”. La palabra actividad se utiliza como referencia a una accion que realiza un
individuo. Mientras que deportivas es un adjetivo que alude a lo relacionado con el deporte.

Mientras que en el deporte existe una competencia, o el objetivo de ganar o ser superior
a otros en este. La actividad deportiva solo se realiza con el fin de activarse y pasar un buen

rato.
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Ademaés en las actividades deportivas no se necesita estar regido por una institucion
oficial. Es decir, se puede realizar un partido de futbol entre vecinos y ellos mismos fijar las
reglas. Y tampoco requieres entrenamiento previo para prepararte, puede ser en cualquier

momento a cualquier hora. (Pérez Porto & Gardey, 2015)

Actividades Deportivas
Cuando vemos personas jugando una “cascarita” con otras en el parque, hablamos de
actividades deportivas. Son un tipo de actividad que comprometen la parte fisica de un

individuo y que tienen bastantes beneficios.

Se suelen confundir con actividades fisicas, por lo que hoy vamos a definir este tipo de
actividades. Primero conoceremos el concepto de deporte en si 'y después desarrollaremos el

tema que hoy nos ocupa. (Sepulveda, 2019)

Recreacion

Se entiende por recreaciéon a todas aquellas actividades y situaciones en las cuales esté
puesta en marcha la diversién, como asi también a través de ella la relajacién y el
entretenimiento. Son casi infinitas las posibilidades de recreacion que existen hoy en dia,
especialmente porque cada persona puede descubrir y desarrollar intereses por distintas

formas de recreacion y divertimento.

Es decir, no todos los individuos somos iguales ni disponemos de las mismas
experiencias o intereses y entonces cada cual desarrollara una inclinacién por tal o cual
actividad recreativa; podra claro haber coincidencias, aunque también puede suceder que lo

gue para alguien es una recreacion para otro puede no serlo y viceversa.
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Recreacion versus estrés

Ha sido cientificamente comprobado que aquellas personas que se ven inmersas en
sus rutinas laborales y que no dedican espacios a experiencias de recreacion, suelen sufrir por
lo general mayores niveles de stress, angustia y/o ansiedad. Por tanto, la recreacion sirve al ser
humano no sélo para activar el cuerpo, sino también para mantener en un sano equilibrio a la
mente. Por el contrario, llevar una vida sedentaria y orientada Unicamente a cumplir con las
obligaciones no har4d méas que desequilibrar a la persona que lo padece y aumentar su cuadro

de estrés.

Sin ir mas lejos los psicologos o aquellos profesionales que tratan a pacientes que
presentan problemas de estrés, angustia y ansiedad suelen recomendarles que acompafiando
a la terapia realicen actividades que impliquen recreacién para asi poder relajar las mentes de
los problemas o angustias que los aquejan. Esta demostrado que quien logra canalizar por
algun lado sus pesares cotidianos se sentira mucho mas feliz y conforme con su vida y aln

mas sera capaz de enfrentar y superar el estrés con otra postura.

La recreacion como actividad organizada puede desarrollarse tanto en espacios
abiertos como en espacios cerrados. Claros ejemplos del primer caso serian todo tipo de
actividades a realizar en parques, plazas o en la naturaleza. Para el segundo caso, pueden ser
perfectas opciones aquellas actividades recreativas relacionadas con el arte, la musica, la
comunicacion, el teatro, el cine y el uso de tecnologias de Ultima generacion. La organizacion
de espacios de recreacion para una determinada comunidad es una tarea importante que atafie
a los gobiernos ya que a través de ella los individuos pueden establecer lazos de contacto y de
pertenencia mucho mas soélidos, asi como también pueden bajar los niveles sociales de stress,

violencia e individualismo. (Bembibre, 2009)
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Qué es larecreacion

La recreacion son las actividades que realizan las personas en su tiempo libre, es decir
cuando no estan trabajando, estudiando o realizando labores domésticas. Algunos ejemplos
son los juegos de mesa, una excursion o actividades deportivas. En la mayoria de las
sociedades modernas, el tiempo de los seres humanos esté claramente dividido en tres partes
de duracién mas o menos similar: el que se dedica al trabajo y al estudio, el de las actividades
cotidianas y de ocio, y el que dedicamos al suefio. Las actividades de recreacion son las que
realizamos entre el trabajo o el estudio y el suefio. Este tiempo libre se puede dedicar a
actividades de entretenimiento y de ocio. La recreacion implica actividades que ademas de
entretener satisfagan intereses de distintas clases, alimenten las relaciones sociales y mejoren

las condiciones fisicas y mentales. (Ayala, 2021)

Caracteristicas de la recreacion

Esta presente en todas las culturas humanas

En todas las épocas y todas las culturas los seres humanos han dejado un tiempo para
la recreacion: juegos, deportes y espacios destinados para el esparcimiento se conocen desde
hace miles de afos. Los estadios, los teatros y anfiteatros (solo por nombrar un ejemplo, el de
la cultura grecorromana) eran espacios dedicados al deporte y a eventos de distraccion

(representacion teatral, competencias entre dos o mas adversarios, etc.).

Puede ser espontanea u organizada
La recreacion puede ser parte de una actividad organizada por una instituciéon, como
parte de la educacion fisica, o de un plan vacacional; o puede ser una actividad que surja

espontaneamente en cualquier grupo de personas en un parque, o en la playa.
©
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Diversidad de actividades recreativas

Las actividades recreativas pueden ser turisticas (excursiones, paseos), culturales
(lecturas, exposiciones, conferencias, conciertos), deportivas (como espectador o practicante),
ludicas (juegos de mesa, juegos acuaticos o en diferentes espacios), artisticas (pintura,
escultura, literatura), virtuales (videojuegos, salas de escape room), familiares (reuniones,

fiestas), etc.

Es voluntariay genera gozo o diversion

Incluso cuando es sugerida por un docente, la actividad recreativa, para considerarse

como tal, debe ser voluntaria y divertida, no una actividad obligada o molesta.

Puede ser pasiva o activa

Si se usa el tiempo libre viendo television o como espectador de un deporte podemos
hablar de recreacion pasiva. Si en cambio se realiza alguna actividad fisica o con una

participacién intelectual mas intensa, podemos hablar de recreacion activa.

Puede ser mental o fisica

Existen actividades recreativas que implican un uso predominante del intelecto: leer,
jugar ajedrez y otros juegos de mesa, asistir a charlas o exposiciones. En cambio, podemos
hablar de recreacion fisica cuando participamos en ejercicios, juegos y deportes, solos 0 en

equipos.

Larecreacion puede ser grupal o individual

Las actividades recreativas pueden ser colectivas o individuales, y algunas pueden

hacerse de ambos modos, como la natacién, caminar, trotar, pasear en bicicleta, etc.
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Puede realizarse en cualquier espacio
Las actividades recreativas no necesitan una infraestructura especial, pueden realizarse
en cualquier espacio, abierto o cerrado, a cielo descubierto o en interiores, siempre y cuando

no interrumpa otra actividad o ponga en peligro a los participantes.

Importancia de larecreacién

La recreacion funciona como una valvula de escape a la presion del trabajo o del
estudio intenso. Realizar actividades recreativas libera tensiones, favorece las relaciones
sociales y mejora las condiciones fisicas y mentales de los participantes. La presencia de las
actividades recreativas en todas las sociedades certifica que se trata de una necesidad humana
fundamental, que no solo sirve para relajarse o evadir tensiones, sino para aprender de forma
amena maneras de relacionarse con otros miembros de la sociedad. Las actividades de
recreacion fortalecen los lazos comunitarios, desarrollan habilidades y permiten reconocer

fortalezas y debilidades entre los participantes. (Ayala, 2021)
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Metodologia
Durante el proceso de investigativo se realizaran las siguientes fases:
Se realiza un reconocimiento del contexto en el cual se va a aplicar la propuesta donde
partimos de un diagndéstico para caracterizar las necesidades basicas de la comunidad donde

se va a llevar a cabo la investigacion.

Se realiza la revision bibliografia correspondiente la cual nos fundamenta la parte
tedrica y metodoldgicamente de la propuesta, luego de este proceso se aplica una encuesta o
actividad para conocer de forma mas precisa las actividades fisicas, deportivas y recreativas
gue les gusta realizar a los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la

ciudad de Pamplona para mejorar sus niveles de estrés.

Planificar las actividades y realizar una intervencion de 5 semanas con una frecuencia
2, las cuales se realizaran en un sin nimero de actividades fisicas, deportivas y recreativas,
las cuales nos permitiran el libre desarrollo de los estudiantes del Seminario Mayor Santo
Tomas de Aquino de la ciudad de Pamplona y mejorar sus niveles de estrés a los cuales estan

expuestos en su diario vivir.

Para finalizar se evalla el programa de actividades fisicas y recreativas por medio de
una encuesta de satisfaccion donde se evidencie los datos que contribuyeron al desarrollo
integral de los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad de
Pamplona y motivan de gran forma a continuar realizando procesos de rutas de actividades
fisicas, deportivas y recreativas que mejoren los niveles de estrés en el diario vivir.

(Leal Hernandez, 2017)
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Disefio de la Investigacion

Este tipo de investigacion se desarrolla como una investigacion descriptiva con la cual
podemos llegar a conocer las diferentes situaciones, actitudes y costumbres, que predominan
sobre una descripcion exacta de las actividades, personas y procesos.

Con mucha frecuencia las descripciones se hacen por encuestas (estudios por
encuestas), aunque éstas también pueden servir para probar hipétesis especificas y poner a

prueba explicaciones. Tamayo T. M. (2002)

Poblacion y Muestra

43 estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad de Pamplona
Norte de Santander hombres en edades comprendidas entre 17 afios a 27 afios, donde se
divide en tres grupos (Propedéutico, Fildsofos y tedlogos). Se encuesto a 38 estudiantes ya que
fue el grupo presente al momento de realizar el proceso.

Figura 1

Poblacion y Muestra.
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Técnicas e Instrumentos para la Recoleccion

Para esta investigacion se utilizaron dos instrumentos para la recoleccion de la
informacion, un instrumento de diagndstico y uno de satisfaccion. La informacion se les
suministro a los participantes del programa de actividades fisicas, deportivas y recreativas de

forma individual y concreta.

El test del estrés académico de (Barraza Macias, 2007) consta de 20 preguntas con 5
opciones de respuesta con el fin de realizar un diagnéstico concreto sobre los niveles de estrés.
El segundo instrumento es una encuesta de satisfaccién guia (Leal Hernandez, 2017) (Arias
0don, 1999) la encuesta es un método o técnica que consiste en obtener informacion acerca
de un grupo de individuos. Puede ser oral (entrevista) o escrita (cuestionario). Donde cuenta
con 5 preguntas con respuesta multiple de 4 opciones, y se realiz6 con el fin de evaluar el

desarrollo del programa en cada una de sus actividades.

Sistematizacion de la Informacién

Para la sistematizacion de la informacién del test el autor realizo un proceso sencillo
obteniendo los resultados realizados en las respectivas graficas, ya que el test contaba con 20

preguntas con 5 opciones de respuestas, se trabajo en el programa de Excel.

En la encuesta de satisfaccion la informacién fue tabulada en el programa de Excel
mediante un proceso estadistico simple donde se ingresaron los datos y se pudo reflejar

resultados que se muestran de manera estadistica.
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Resultados

Test de Estrés Académico Diagnéstico para la Planificacion de Actividades
Fisicas, Deportivas y Recreativas

1. La competencia con compafieros del grupo

50%
| | | | |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo m2Poco m1Nada

Interpretacién de Resultados

En los resultados podemos observar que el nivel de competencia con sus comparieros
el 7% no siente nada de competencia, el 50% un poco de competencia ya que no siente una
competencia activa en sus estudios académicos, y el 40% siente algo de competencia pero no
en su totalidad ya que en esta comunidad muy poco impone competencia o se siente en

competencia entre sus compafieros.

2. Exceso de responsabilidad por cumplir las obligaciones escolares

55%
| | | | |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

N

® 5 Mucho 4 Bastante m3Algo ®m2Poco ®1Nada

Interpretacion de Resultados
Podemos observar que el 2% no siente nada de responsabilidad con cumplimientos

escolares mientras que 34% siente un poco de responsabilidad y el 55% algo de
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obligaciones escolares.

3. Sobrecarga de tareas y trabajos escolares

E
I
0%  10%  20%  30%  40%  50%  60%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo ®m2Poco m1Nada

El 1% manifiesta no tener sobrecarga de tareas y trabajos escolares mientras que el
90% siente algo de sobrecarga con trabajo y el 9% restante siente una sobrecarga en cuanto a

tareas y trabajos escolares.

4. Las evaluaciones de los profesores

E
0%  10%  20%  30%  40%  50%  60%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo m2Poco H1Nada

Se observa que el 5% no siente ningun tipo de estrés por las de los docentes mientas
gue el 85% siente un poco o algo de estrés en cuanto a la evaluacion del docente y el 10%

restante si siente estrés por como sera la evaluacion del docente.

5. Eltipo de trabajo que te piden los maestros

= W
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65%
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Se observa que el 65% siente algo de estrés por el tipo de trabajo que les pide el
docente mientras que el 17% siente mucho estrés por el tipo de trabajo y el 3% no siente nada

de estrés por el tipo de trabajo que desea el docente.

6. Trastornos en el suefo

|
60%
[ | | I I |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo m2Poco H1Nada

El 60% no siente nada de trastornos de suefio mientras el 35% un poco o algo de

trastorno y el 5% sienten bastantes trastornos en el suefio.

7. Fatiga crénica

0% 20% 40% 60% 80%

m 5 Mucho 4 Bastante ®m3 Algo ®m2Poco m1Nada
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El 70% de los estudiantes no siente ningun tipo de fatiga crénica mientras el 25% siente

algo o poca fatiga y el 5% siente bastante fatiga cronica.

8. Dolores de cabeza o migrafas

| | |
] 1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

m 5 Mucho 4 Bastante m 3 Algo 2 Poco ®1Nada

El 50% de los estudiantes no sufren de dolores de cabeza mientras que el 45% tiene un

poco o algo de dolor y el otro 5% siente bastante dolor de cabeza.

9. Problemas de digestién dolor abdominal o diarrea

| | | 2 |
0% 20% 40% 60% 80% 100%

® 5 Mucho 4 Bastante m 3 Algo 2 Poco m1Nada

Como se observa el 80% de los estudiantes no tienen problemas de digestion mientras

gue 18% tienen poco algo de problemas y el 2% si presentan bastantes problemas de

indigestion.

10. Somnolencia o mayor necesidad de dormir
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45%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo m2Poco ®1Nada

El 45% de los estudiantes no tienen ningun tipo de somnolencia para dormir mientras el
45% presentan poco o algo de somnolencia y el 10% restante tiene bastantes problemas de

somnolencia he insomnio a la hora de dormir.

11. Inquietud, incapacidad de relajarse y estar tranquilo

|
| | | |
0% 20% 40% 60% 80% 100%

w5 Mucho m 4 Bastante 3Algo m2Poco m1Nada

Los estudiantes presentan el 30% ningun tipo de inquietud a la hora de relajarse

mientras que el 65% sienten algo o0 un poco de inquietud y un 5% si presenta bastante

inquietud para relajarse.

12. Sentimientos de depresion vy tristeza
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Se observa que el 60% no sufre de depresion ni tristeza mientras que el 30% siente

algo de depresion y tristeza y el 10% tiene Bastante depresion y tristeza.

13. Ansiedad, mayor predisposiciéon a miedos, temores, etc.

|
80%
I I I |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

® 5 Mucho 4 Bastante m3Algo m2Poco m1Nada

Observamos que el 80% no tiene ningun problema de ansiedad y demas, mientras que

el 15% siente un poco de depresion y un 5% siente bastante depresion ansiedad y temores.

14. Problemas de concentracion

1 | | ‘

0% 10% 20% 30% 40% 50%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo ®m2Poco m1Nada
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La concentracién en los estudiantes estd en un 30% que no sufren de concentracion, un
60% tiene poco o algo de problemas de concentracion y el 10% restante tienen bastantes

problemas de concentracion.

15. Sensacion de tener la mente vacia

[ | | 45%
|
| | |
0% 10% 20% 30% 40% 50%

m 5 Mucho 4 Bastante m 3 Algo 2 Poco m1Nada

El 35% de los estudiantes no tiene sensacion de tener la mente en blanco mientras que
60% siente tener un poco o algo de mente en blanco y un 5% de tener bastante la sensacion

de la mente en blanco.

16. Fumar

- 99%]
] I | |
0%  20%  40%  60%  80%  100%  120%

m 5 Mucho 4 Bastante m 3 Algo 2 Poco m1Nada

El 99% de los estudiantes no fumay el 1% algunas veces lo hace.

17. Conflictos o tendencia a polemizar o discutir
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El 55% de los estudiantes no tiene ninguna tendencia a los conflictos y demas tipos de
problema, mientras que el 40% siente un poco o algo por tener conflictos y problemas y el 5%

tiene bastante tendencia de los conflicto y polemizar los problemas.

18. Aislamiento de los demas

|
| | | |
0% 10% 20% 30% 40% 50%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo m2Poco H1Nada

El 45% de los estudiantes no les gusta aislarse de los demas compafieros, mientras que

el 50% siente un poco o algo por aislarse de sus comparieros y el otro 5% si siente bastante

necesidad de aislarse de sus comparieros.

19. Desgano para realizar las labores escolares
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El 35% de los estudiantes no tiene ningun tipo de desgane con realizar labores
escolares, mientras que el 60% tienen un poco o algo por realizar la labores escolares y un 5%

gue si tiene bastante desgano por realizar las labores escolares.

20. Ausentismo de las clases

| | | |
0% 20% 40% 60% 80% 100%

m 5 Mucho 4 Bastante m3Algo m2Poco m1Nada

El 80% de los estudiantes no presentan nada de ausencia en clases, un 15% si siente

un poco de ausentismo en clases y un 5% siente bastante ausentismo de las clases.
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Cronograma de Actividades

Presentacion de la propuesta y juegos de personalidad

Juegos competitivos

Juegos predeportivos

Actividad Fisica

Juegos de mesa

Juegos de dramatizacién

Juegos competitivos

Caminata Ecoldgica

Jornada deportiva

Aerdbicos

Sesion 1
Presentacion del programa de actividades fisicas, deportivas y recreativas, con juegos y

rondas de personalidad

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo pais en 3
icontec I Universidad de Pamplona 9

Pamplona - Norte de Santander - Colombia
1509001 Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750




ACREDITACION INSTITUCIONAL ‘J

'/{Um vZadwot. .. /(ﬁ( L\«Mff:’ a‘%j&jit'm,

40

Sesion 2

Juegos de agilidad y destreza, (trabajo en grupo trasportando balones con diferentes

variables, y juegos de roles)

Sesion 3
Juegos predeportivos, se realizaron actividades que permiten conocer otro tipos de

deportes y colocarlos en practica atraves del juego predeportivo. (Voly-toalla y Kikimbol)

Sesion 4

Actividad fisica, se realiz6 fortalecimiento del cuerpo con diferentes ejercicios como

fuerza, resistencia, velocidad etc.
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Sesion 5
Juegos de mesa. Se realiza un circuito con diferentes estaciones donde trabajan
agilidad mental en cada una de las estaciones con un limite de tiempo.
4 d \\L‘Q"g
Sesion 6
Juegos de dramatizacion, se desarrolla con un circuito de agilidad y destreza por
grupos, permitiendo mejorar la expresién corporal de los participantes antes el publico.
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Sesion 7

Juegos competitivos se ejecutan actividades como carreras de encostalados y juegos

grupales.

Sesion 8

Caminata ecoldgica, se desarrolla una caminata con destino a las cruces con actividad

de relajacion.

N B~
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Sesion 9
Jornada deportiva, se realiz6 campeonato relampago de baloncesto y voleibol.
Sesion 10
Aerobicos, se realiz6 trabajo grupal y aerdbicos.
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Encuesta de satisfacciéon Programa de Actividades Fisicas, Deportivas y
Recreativas para el Mejoramiento de los Niveles de Estrés en los Estudiantes del

Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la Ciudad de Pamplona.

1. Cree que fue adecuada la distribucion del tiempo en cada actividad.

< NUNCA

ALGUNAS VECES

3

2

CASI SIEMPRE l

|
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0% 20% 40% 60% 80%  100%

Como se observa el 95% de los estudiantes siempre le gusto la distribucién de tiempo
en las diferentes actividades desarrolladas, mientras que un 5% casi siempre lo que indica una

buena aceptacién por parte de los estudiantes.

2. El material didactico fue adecuado para la realizacién de cada actividad.

< NUNCA

ALGUNAS VECES

3

2

CASI SIEMPRE

— SIEMPRE 100%
[ [ [ [ |

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

El material didactico que se utilizo para desarrollar las diferentes actividades siempre les
pareci6 el adecuado y apropiado para las clases ya que se refleja con un 100% de aceptacion

en su implementacion pedagdgica.
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3. Las actividades panificadas fueron lo suficientes en las clases.

< NUNCA

3

ALGUNAS VECES

CASI SIEMPRE E
| | | |

0% 20% 40% 60% 80%  100%

2

El 89% de los estudiantes siempre se sintieron satisfechos con las actividades
planificadas en cada sesién de clases, y un 11% casis siempre donde se ve una excelente

aceptacion por diferentes actividades.

4. Se logr6 divertir con las actividades y juegos realizados en cada clase.

< NUNCA
o  ALGUNAS VECES
~ CASI SIEMPRE

— SIEMPRE 100%
[ [ [ [ |

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

El 100% de los estudiantes siempre se divirtié con las diferentes actividades
planificadas y desarrollas en las sesiones de clase, brindandoles una satisfaccion de alegria y

gozo a cada uno.
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5. Cual es su nivel de satisfaccion con respecto a las actividades realizadas.

< NUNCA

ALGUNAS VECES

3

2

CASI SIEMPRE

— SIEMPRE 100%
[ [ [ [ |

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

El nivel de satisfaccion de los estudiantes con respecto a las actividades realizadas es
del 100%, lo que muestra la gran aceptacién del programa de actividades fisicas, deportivas y
recreativas para mejorar los niveles es los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de

Aquino de la ciudad de Pamplona.

Interpretacién de resultados

Como podemos observar en los resultados de la encuesta de satisfaccion y como medio
de evaluacién del programa de actividades fisicas, deportivas y recreativas para mejorar los
niveles de estrés en los estudiantes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad
de Pamplona, se puede observar datos positivos y significativos en la intervencion del
programa donde nos deja ver que se contd con un materia didactico y pedagégico adecuado en
cada una de las sesiones y también manejando un tiempo adecuado para cada actividad
propuesta para la comunidad, las diferentes actividades fueron dindmicas y variadas lo que
motivo a los estudiantes a ser participes de este proceso tan importante y muy satisfactorio
para la comunidad seminarista brindandoles herramientas para mejorar sus niveles de estrés,

calidad de vida y aprovechamiento del tiempo libre.
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Conclusiones
Se disefié un programa de actividades fiscas, deportivas y recreativas para los
estudiantes donde se desarrollaron diferentes actividades ayudando a mejorar los
niveles de estrés que presentaban al inicia del programa y en su diario vivir con la

comunidad seminarista.

Se puedo identificar las diferentes actividades fisicas, deportivas y recreativas, del
agrado de los participantes y esto ayudo a una mejor planificacion y desarrollo de las
actividades para disminuir significativamente el nivel de estrés que manejaban los

estudiantes en la comunidad.

Se pudo observar que por medio de un programa de actividades fisicas, deportivas y
recreativas se mejoran los niveles de estrés, llevando una mejor vida y convivencia con
la comunidad, al desarrolla diferentes actividades que no son usuales en la vida diaria
causa un efecto positivo en este caso las diferentes actividades desarrollas a lo largo
del programa, y que ayudaron a mejorar los niveles de estrés que tenia antes, durany

después de cada sesion y al finalizar el programa.

Todas Las actividades fisicas, deportivas y recreativas que se desarrollar en el
programa tuvieron un gran impacto positivo en los estudiantes, que les permitié conocer
muchas més actividades diferentes a los deportes comunes, unas de entre ellas como

juegos, rondas, minideportes, juegos competitivos entre otros.
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Discusion

Es importante para la vida del ser humano poder desarrollar sus habilidades por medio
de diferentes actividades que permita un mejor desempefio en su vida, es por esto que
debemos resaltar el papel que juegan las diferentes actividades fisicas, deportivas y recreativas
en nuestro entorno y que ayudan a un desarrollo integral del ser humano proporcionando un sin
fin de herramientas que nos permiten usar de manera adecuada en los tiempos libres y estas
nos ayudan a mejorar los niveles de estrés que se estén presentando en el momento. En muy
notorio que hoy en dia se ve un alto nivel de estrés en los estudiantes en el ambito académico
y que se pueden disminuir con diferentes tipos de actividades fisicas, deportivas y recreativas,
segun (Espinosa Moreno, 2017) nos dice que mediante los juegos recreativos se podran
prevenir o disminuir los altos indices de estrés académico en los estudiantes, hoy en dia el
desconocimiento de los juegos recreativos en la practica de la cultura fisica a echo que se

desconozcan los multiples beneficios que presentan.

Se identifico los niveles de estrés académico en los estudiantes los cuales son
causados u ocasionados dentro y fuera del aula de clases y también por relaciones
interpersonales que obstaculizan una participacién mas activa y se consideran factores
estresantes, esto también lo comparte (Espinosa Moreno, 2017) los niveles de estrés
académico en los estudiantes los mismos que aumentan o son ocasionados por acciones que
se desarrollan en el aula ademas de las relaciones interpersonales que generan conflicto y
obstruyen su participacion activa en el proceso de aprendizaje, los cuales son considerados
como factores estresantes, lo cual desemboca en acciones negativas especialmente dentro del

salon de clase a nivel académico, personal y social.
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Por eso podemos decir que los programas de actividades fisicas, deportivas y
recreativas buscan siempre experimentar proceso que ayuden con el desarrollo del ser humano
y también de la creatividad ayudando afianzar la confianza, la autoestima, y conocimientos que
contribuyan a nuevos habitos y estilos de vida saludable y de esta forma mejoren notablemente
la calidad de vida en la sociedad permitiéndonos liberar el estrés causado en nuestro ambito
académico y personal, y lo que nos muestra (Espinosa Moreno, 2017) Los juegos recreativos
influyen de buena manera en los estudiantes como un factor o método que permite disminuir o
manejar de mejor manera el estrés académico, los cuales cuando se encuentran bajo cierta
presion académica ejercida por los padres de familia, los docentes y los mismos estudiantes
por alcanzar el éxito, dando prioridad a las actividades académicas sin considerar estrategias
de trabajo académico apoyado por acciones ludicas o de recreacion que estimulen la
participacién activa de los educandos en un marco de libertad y alegria fortaleciendo la

convivencia estudiantil y por ende disminuyendo el estrés en los estudiantes.
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Recomendaciones
La aplicacién del programa de actividades fisicas, deportivas y recreativas para mejorar
los niveles de estrés, se puede fortalecer y consolidar como una de las estrategias pedagdgicas
y didacticas en un plan de desarrollo con las comunidades educativas y comunidad en general,
donde el proceso de planificacion y desarrollo de las actividades sea la comunidad quien tenga
espacio de participar y quienes den sus puntos de vista para ser tenidos en la planificacion y
desarrollo del programa y no ser excluidos de ninguna manera, asi se sentiran mas integrados

con el programa ayudandolos a fortalecer la unién en la comunidad.

Se debe promover los programas de actividades fisicas, deportivas y recreativas para
mejorar los niveles de estrés, en las diferentes comunidades educativas y comunidad en
general donde podamos mejorar los habitos y estilos de vida saludables a través de estos
programas fortaleciendo la calidad de vida y combatiendo los niveles de estrés y demas
enfermedades que se presenta por la falta de actividad en su diario vivir. De esta forma se

lograran procesos que ayuden al bienestar de las diferentes comunidades.
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Anexos

TEST DE ESTRES ACADEMICO

‘gz

Permite conooer en que grado se encuentra o padecs los sinfomas asociados al estres.

Instrucciones:

Cologue una X para responder a las preguntass sobre los sintomas generales del estres
académico. Responds este cusstionario tomando en cuents el nivel de estrés que le

generan las siguientes situsciones |

1 2 3 4

Nada Poco Algo Bastante

CUESTIOMARIO

La competencia con companeros del grupo

Exceso de responsabilidad por cumplir las obligaciones escolares

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares

Las evaluaciones de los profesores

El tipo de trabajo que te piden los maestros

Trastornos en el sueno

Fatiga cronica

Dolores de cabeza o migranas

wl oa| = o on| b L] M| =

Problemas de digestion dolor abdominal o diarrea

=
=

Somnolencia o mayor necesidad de dormir

-
-

Inquietud, incapacidad de relajarse y estar tranquilo

=
%]

Sentimientos de depresion y tristeza

==
%]

Ansiedad, mayor predisposicion a miedos, temores, etc.

=
=

Problemas de concentracion

-
o

Sensacion de tener la mente vacia

-
=11

Fumar

]
]

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir

=
=}

Aislamiento de los demas

=
4+

Desganc para realizar las labores escolares

8

Ausentismo de las clases
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ENCUESTA DE SATISFACION CREACION DE UNMA RUTA DE ACTIVIDADES
FISICA S, DEPORTIVAS Y RECREATIVAS, PARA MEJORAR LOS NIVELES DE
ESTRES EN LOS ESTUDMANTES DEL SEMINARIO MAYOR 5ANTO TOMAS DE

AGQUING DE LA CIUDAD DE PAMPLOMNA.

Margue con una X |a respussts que desde su punto de vista vy desde su expersncia
vivida durante el franscurso de las aclividades es la mas adecuada.

1. Cree que fus adecuada la disfribucion del tiempo en cada actividad.

4 Siempre

4 (Casisiempre
4 Algunas veces
4 MNunmca

2. Elmaterizl didéctico fue sdecuado pars la realizacion de cads actividad.

4 Siempre

4 Casisiempre
4 Algunas veces
4 Munmpa

3. Las actividades panificadas fueron lo suficientes en las clases.

4 Siempre

4 Casi siempre
4 Algunas veces
4 MNunmea

4. Sa logro divertir con las actividades y juegos reslizados en cada clasa.

4 Siempre

4 (Casisiempre
4 Algunas veces
4 MNunmca

5. Cusl es su nivel de satisfaccion con respecto a las actividades realizadas.

4 Muy safisfactorioc
4 Satisfactorio

4 Poco satisfactorio
4 Mada satisfactorio
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