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RESUMEN

La presente investigacion se llevo a cabo en la Universidad "Jesus Montané Oropesa”,
con el objetivo de valorar el efecto de la implementacion de juegos recreativos para
incrementar la actividad fisica en estudiantes universitarios inactivos, en su jornada
escolar. Se emplearon los métodos tedricos, entre los que se pueden citar analisis y
sintesis, induccién-deduccion vy el histérico-lédgico. Los métodos empiricos se empleados
fueron la observacién, revision de documentos. Se utilizé la medicidn como técnica para
la recopilacion de datos. La encuesta, el sondeo de opinion. Se empled, ademas, el
paguete SPS entre los estadisticos-matematicos para el procesamiento de la
informacién. Como resultado de este trabajo, se logré un compendio de juegos que
permitird solucionar las principales deficiencias identificadas en el diagndstico y, de
manera continua, incrementar los niveles de actividad fisica en estudiantes universitarios
inactivos en su jornada escolar.

Palabras clave: Juegos recreativos; Actividad fisica; Inactividad fisica; Sedentario.

ABSTRACT

The present research was carried out at the "Jesis Montané Oropesa" University, with
the objective of assessing the effect of the implementation of recreational games to
increase physical activity in inactive university students during their school day.
Theoretical methods were used, among which we can mention analysis and synthesis,
induction-deduction and historical-logical. The empirical methods used were
observation, document review, survey and opinion poll. Measurement was used as a
technique for data collection. The SPS statistical-mathematical package was also used
to process the information. As a result of this work, a compendium of games was
achieved that will allow to solve the main deficiencies identified in the diagnosis and, in
a continuous way, to increase the levels of physical activity in inactive university students
during their school day.

Keywords: Recreational games; Physical activity; Physical inactivity; Sedentary.

RESUMO

A presente pesquisa foi realizada na Universidade "lJesus Montané Oropesa", com o
objetivo de avaliar o efeito da implementacdo de jogos recreativos para aumentar a
atividade fisica em estudantes universitarios inativos, durante o dia escolar. Foram
utilizados métodos tedricos, entre os quais podemos citar analise e sintese, indugao-
deducdo e histdrico-ldgica. Os métodos empiricos utilizados foram a observacdo € a
revisdo de documentos. A medicdo como técnica de coleta de dados. A pesquisa, a
pesquisa de opinido. Além disso, o pacote SPS foi utilizado como um pacote estatistico-
matematico para o processamento de dados. Como resultado deste trabalho, foi
alcangado um compéndio de jogos que permitird resolver as principais deficiéncias
identificadas no diagnostico e, de forma continua, aumentar os niveis de atividade fisica
dos estudantes universitarios inativos em seus dias de escola.

Palavras-chave: Jogos recreativos; Atividade fisica; Inatividade fisica; Sedentario.
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INTRODUCCION

En la actualidad, muchas son las definiciones que sobre el sedentarismo se han dado,
aunque, de manera general, se asume como la persona que no realiza al menos 30 min.
de ejercicio en la mayoria de los dias de la semana o aquel que no gasta mas de 600
equivalentes metabodlicos METs/min semanales (Crespo-Salgado, J., 2015). Otra de las
definiciones de sedentarismo se asocia al tiempo que pasa un individuo sentado o
recostado (Healy, 2011) o también se puede llamar sedentario a aquel individuo que
gasta menos de 1,5 Mets-h! y por dia, en actividades fisicas de tiempo libre, trabaja
sentado y emplea menos de una hora por semana caminando, en actividades de
transporte (Hart, 2011).

Las consecuencias de la inactividad fisica son tan nocivas para la salud como el habito
de fumar (Mulvihill, 2011). Aunque este fendmeno esta presente con cifras considerables
en practicamente todos los paises desarrollados y en aquellos en vias de desarrollo. En
los paises desarrollados, mas de la mitad de los adultos tiene una actividad insuficiente.
En las grandes ciudades de crecimiento rapido del mundo en desarrollo, la inactividad
es un problema aun mayor. La urbanizacion ha creado varios factores ambientales que
desalientan la actividad fisica. Esto se debe en parte a la insuficiente participacién en la
actividad fisica durante el tiempo de ocio y a un aumento de los comportamientos
sedentarios durante las actividades laborales y domésticas. El aumento del uso de los
medios de transporte pasivos también es otro de los factores que ha incidido en la
disminucidén de los niveles de actividad fisica. Numerosas investigaciones muestran
evidencias suficientes para quedar demostrado que la inactividad fisica es el factor que
mas incide en la incapacidad y muertes producidas por enfermedades no contagiosas.
Un estudio realizado por la Dra. I-Min Lee y sus colegas en varios paises del mundo,
publicado en 2012 por la revista médica The Lancet, estima que la inactividad fisica
causa entre el 6 y el 10 % de las muertes relacionadas con enfermedades coronarias,
diabetes mellitus tipo II, asi como cancer de seno y colon. Ademas, muestra que el
sedentarismo causa el 9 % de las muertes prematuras, lo que en 2008 represent6 5.3
millones de los 57 millones ocurridas en el mundo, una cifra aun mayor que las 5.1
millones de muertes atribuibles a fumar (Duperly, 2019).

Algunos de los autores mencionados anteriormente consideran que el sedentarismo se
incrementa con la edad de las personas, identificAndose mayor cantidad entre las
féminas en relacion con la poblacion masculina.

En Cuba, el estudio de la prevalencia del sedentarismo ha demostrado un incremento
significativo, tomando como referencia los resultados histdricos publicados en la revista
Panamericana de Salud (Landrove-Rodriguez, 2018).

Estos datos han mostrado una tendencia al incremento, han tenido en cuenta los
resultados obtenidos en la década de los 90, donde la prevalencia de sedentarismo,
especificamente en el afio 1995, fue de 33 %. Este dato, como consecuencia de la
situacion econdmica que atravesaba el pais, origin6 un incremento del uso de la bicicleta
y la caminata como medio de traslado en la poblacion; se empled mas la primera en el
género masculino y la segunda, en el femenino. Después de esta etapa y con un
mejoramiento de las condiciones econémicas en Cuba, la prevalencia de sedentarios se
incrementé a un 36.5 %, en el 2001 (Pérez, 2007).
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Este fendmeno se presenta cada vez mas en edades tempranas, por lo que su prevencion
constituye una prioridad para la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la que requiere
de la mayor cantidad de politicas intersectoriales implicadas.

Los jovenes universitarios constituyen una poblacion vulnerable debido al tiempo
dedicado al estudio y la disminucidon paulatina de la cantidad de actividades que llevan
implicitas un gasto caldrico elevado como consecuencia de su transicidon desde la
enseflanza media hacia la ensenanza superior, donde el gusto por la practica de
actividades fisicas va desapareciendo de forma general.

El ejercicio fisico regular constituye una alternativa en el mejoramiento de la condicién
fisica, desde la enseflanza inicial hasta la universidad, por lo que incrementar los niveles
de actividad fisica en estas edades se convierte en una de las premisas fundamentales
para el mejoramiento de la salud, desde un enfoque preventivo.

Multiples han sido las investigaciones que en estos uUltimos anos han aportado un
significativo referente tedrico, a partir de trabajos desarrollados en Universidades de
América sobre el tema, que evidencian una tendencia al incremento del peso corporal.
Estas manifestaciones se caracterizan por desarrollarse en periodos inactivos y se
realizan actividades en posicion de parados o sentados. Se asocian estas actividades a
tiempos de ocio, en que no realizan actividades que impliquen un gasto energético
superior a la ingesta caldrica, un incremento del nimero de horas frente a la television,
videojuegos, internet entre otros. (Moreno Bayona, 2018); Garcia, 2018); Sanchez-
Guette, 2019). Esto constituye un factor alarmante, a partir de lo que representa la
universidad para el desarrollo econdmico de cualquier pais, asi como para la sociedad
hoy en dia.

Las indagaciones empiricas realizadas para esta investigacion y las vivencias personales
de los autores en la Universidad de la Isla de la Juventud evidenciaron una disminucion
de las actividades fisicas desarrolladas por los estudiantes, ademas de contar con mas
de cuatro horas diarias dedicadas a la realizacion de actividades sedentarias y de poco
gasto caldrico. Estas son las razones por las cuales se propone como objetivo de esta
investigacion valorar el efecto de la implementacion de juegos recreativos para
incrementar la actividad fisica en estudiantes universitarios inactivos en su jornada
escolar en la Universidad "Jesus Montané Oropesa”.

Con el objetivo propuesto, no solo se previene la aparicién de enfermedades asociadas
a la inactividad fisica, también se incrementan los niveles de rendimiento fisico motor y
se facilita disipar el estrés producido por los contenidos docentes. Este trabajo
contribuye, ademas, al componente axioldgico y a la disminucién del uso de teléfonos,
algo propio de estas edades.

MATERIAL Y METODOS

La investigacion se desarrolld en la Universidad "Jestis Montané Oropesa”, con
estudiantes del CRD (curso regular diurno) entre primer y quinto afio.

Este trabajo se llevd a cabo entre los meses de febrero a mayo de 2016, participaron un
total de 355 estudiantes del curso diurno, de las carreras de Contabilidad, Agronomia e
Informatica de esta institucidon universitaria.
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Se tomo6 una muestra de 100 estudiantes, lo que representd el 28 % de la poblacién
(355) total de la universidad; de ellos, 40 del sexo femenino y 60 masculino, con un
promedio de edad de 21,3 afios. Como criterio para la seleccion de la muestra, se tuvo
en cuenta formar parte de los estudiantes de la Universidad de la Isla de la Juventud del
curso diurno, estar en edades comprendidas entre 17 y 25 afos, haber accedido
voluntariamente a participar en la investigacién, estar fisicamente aptos para la
realizacion de los juegos y ejercicios.

Este grupo de estudiantes estuvo asesorado por un equipo de trabajo, conformado por
profesores de recreacion y especialistas en ejercicios con pesas, asi como profesores de
teoria y practica de los juegos, con mas de 15 anos de experiencia en cada una de estas
especialidades.

Primeramente, y como parte del diagndstico, se observaron las actividades realizadas
por los estudiantes en su jornada escolar en la Universidad de la Isla de la Juventud. Se
procedié luego a encuestarlos sobre las actividades realizadas en una rutina diaria,
dentro y fuera de la institucion, a partir de un cuestionario, que incluye entre las
preguntas realizadas el tiempo dedicado por ellos a la realizacién de actividades fisicas
por tipos y su duracion, asi como determinar preferencias de actividades fisicas o juegos
que puedan ser aplicables.

Se indagé en las encuestas también sobre familiares con antecedentes de enfermedades
relacionadas con el sedentarismo, entre ellas: obesidad, diabetes, problemas de presion
y trastornos metabdlicos.

Se procedié a calcular el indice de masa corporal (I.M.C) y su evaluaciéon segun el
procedimiento establecido. Por debajo de 18.5, se considerd bajo peso, entre 18.524.9
normal, entre 25.029.9 sobrepeso, y 30.0 o mas, obeso.

Con el propésito de constatar la viabilidad de los juegos recreativos para incrementar la
actividad fisica en estudiantes universitarios inactivos en su jornada escolar, en la
Universidad "JesUs Montané Oropesa" y para evaluar la efectividad de los mismos, como
parte de la labor investigativa desarrollada, se utilizé la observacion cientifica y, para
ello, se empled la medicion para comparar ambos resultados del diagndstico inicial y
final. Una vez concluida la misma, se realizd una encuesta a la muestra seleccionada,
con el objetivo de medir el nivel de satisfaccion luego de aplicados los juegos recreativos.

Se empled el paquete estadistico SPSS para la tabulacidn de los resultados.

RESULTADOS

Los resultados obtenidos a partir de la aplicacion de las herramientas investigativas
permitieron confirmar que: El 73 % vive a una distancia aproximada entre 3,5 y 5 km.
de la Universidad; un 19 %, a una distancia de aproximadamente 10 km. mientras que
el 8 % restante vive a mas de 10 km. del centro donde estudian.

En lo relativo al traslado hasta la Universidad, el 57 % lo hace en bicicletas, mientras
que el 43 % restante lo hace en autos, motos o transportes publicos.
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El tiempo promedio que demoran por tipo de transporte mostré que los que acceden en
bicicleta demoran aproximadamente entre 15 y 20 min., los que acceden en trasporte y
gue viven a diez kildmetros. o mas de la universidad demoran aproximadamente entre
30 minutos y 45, mientras que los que viven entre tres y cinco kildbmetros. de la
institucion universitaria y que acceden en autos o vehiculos de motor demoran para
llegar a ella entre seis a ocho minutos.

La interrogante relativa al gusto por la actividad fisica arroja que el 53 % no gusta de
las mismas, mientras que el 47 % respondid afirmativamente. Los primeros refieren no
tener tiempo, ademas de no contar con recursos y el dominio para realizarlos, por lo que
no se sienten motivados. Los segundos que respondieron afirmativamente refieren que
la actividad fisica es beneficiosa para la salud y para mantenerse en 6ptima forma fisica.

En lo relativo a las veces que realizan actividad fisica, el 33 % no realiza las mismas, el
42 % lo hace en las clases de Educacién Fisica, dos veces a la semana, mientras que el
25 % restante afirmd hacer deportes de tres a cinco veces por semana.

Como promedio, dedican de 45 min. a dos horas los dias que realizan actividades fisicas,
especialmente los del sexo masculino.

Entre las preferencias para realizar actividades, el 48 % prefiere las deportivas
recreativas, un 22 % prefiere las culturales, mientras que el 19 % restante prefiere
actividades de tipo pasiva, sin mucho esfuerzo fisico.

Relativo al tiempo sentado, se obtuvo que el 62 % pasa como promedio de 5 a 6 horas
diarias sentado en el aula, el 28 % tres a cuatro horas, mientras que el 10 % restante
tres horas o menos.

En cuanto al nivel de salud, el 83 % afirma no padecer enfermedad alguna, un 11 %
padece alguna enfermedad y el 5 % restante afirma tener conocimiento al respecto.

Atendiendo a los antecedentes familiares, el 38 % posee antecedentes de obesidad,
mientras que el 55 % problemas de presién o diabetes, el 7 % restante no poseia ningun
antecedente familiar.

Referido a las actividades realizadas en el tiempo libre (Tabla 1).

Tabla 1. - Actividades realizadas por los estudiantes, objeto de estudio, en su tiempo
libre

Actividades que realizan

% lear ver escuchar jugar practicar daormir Deascanso
televisidan Msica juegos deportes pasivo
pasivos
28 % 96 % 95 % 13 % 20 % 34 % 5 %

En cuanto a con quién gustaria realizar las actividades fisicas, el 73 % declaré que
prefiere realizarlas con amigos; el 3 %, con la familia; el 15 %, solos, mientras que el 9
% restante con cualquier persona.
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La obtencion de los datos para determinar el indice de masa corporal se realizé en el
aula de masaje de la Facultad de Cultura Fisica; se empled una bascula con la que fueron
pesados y medidos, con la participacion de los propios estudiantes en el céalculo de su
I.M.C.

Los datos obtenidos fueron los siguientes: el 34 % clasific6 como bajo peso (por debajo
de 18.5), el 42 % clasific6 como normal (18.5 24.9) y el 24 % clasificd con sobrepeso
(entre 25.0 29.99) existiendo predominio entre los varones en este Ultimo indicador.

En la comparacion del peso corporal, hay un aumento de aproximadamente entre 2 y
3.14 kg. entre los varones, mientras que, entre las féminas, el aumento es mayor entre
2,9 y 3.3 kg. como promedio general.

La investigacion motiva a declarar el nombre y descripcion de los juegos recreativos para
incrementar la actividad fisica en estudiantes universitarios inactivos en su jornada
escolar.

1. La camilla de la asistencia: en pareja, dos compafieros toman una camilla hecha
de dos palos, de aproximadamente 1. 70, toman una lona y acuestan a un
miembro del equipo y lo trasladan desde la distancia seleccionada hasta la meta.
El juego no solo persigue como objetivo levantar y trasladar objetos, sino también
afianzar elementos aprendidos en preparacion para la defensa.

2. Traslado del tesoro: traslado de objetos de diferentes formas y tamafios, objetos
desde lugares preestablecidos hasta la meta. Se realizan en equipos y gana el
que lo realice en el menor tiempo posible.

3. Cruza el rio: se dibujan dos marcas y se seleccionan dos varones que seran los
encargados de pasar las ocho hembras desde un lugar al otro del rio. Este puede
hacerlo de una en una o puede cargar dos de una vez o las cuatro si puede con
ellas. Gana el que mas rapido lo haga en el menor tiempo posible.

4. La soga esquiadora: participan seis jugadores, se consigue una tabla donde
guepa comodamente una persona, se hacen cinco marcas con una distancia de
un metro entre una y otra, se toman dos cuerdas que se amarran en cada uno
de los extremos de la tabla. Se van montando los miembros del equipo que iran
llegando a la marca y retornando hacia el punto de partida para incrementar un
metro a halar por dos miembros del equipo, luego tres miembros y asi
sucesivamente hasta pasar todos los miembros del equipo.

5. La soga esquiadora (variante). En cada una de las marcas, se pone un integrante
del equipo, se inicia con uno de los jugadores montado en la tabla, la soga queda
extendida en el suelo, desde la marca inicial hasta la meta en el lado derecho de
los jugadores. Al sonido del arbitro, comienza el juego que consiste en halar a los
jugadores que se irdn montando sucesivamente en la tabla, una vez que esta
llegue al lugar donde ellos estan ubicados. El segundo jugador hala al primero
hasta su posicion, se monta en la tabla; el tercer jugador hala hasta su posicion
al primero y segundo y asi sucesivamente hasta llegar al Ultimo jugador que debe
halar a cinco de sus compafieros montados en la tabla, por lo que este jugador
debe ser el mas fuerte.

6. Lanzamiento del disco: se toma un disco de 15 Kg. y de espaldas se lanza por
cada uno de los miembros del equipo. Se va sumando la distancia recorrida por
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el implemento y gana el equipo que mas distancia recorra su implemento. Las
féminas lo impulsan de frente.

7. Materia prima: se empleard una bascula que estard ubicada a 25 metros de la
linea de arrancada. Se asignara un saco para cada equipo. En el saco, debe
echarse la misma cantidad de objetos como participante tenga el equipo, la suma
del peso de todos los objetos debe ser igual a 50 Kg., pero se realizara de la
siguiente forma: el primer integrante del equipo sale con el saco vacio a buscar
un objeto que echara dentro del mismo y vuelve a su posicién inicial, va hasta la
bascula en el menor tiempo posible, pesa el objeto y regresa al punto de partida
y entrega el saco al proximo participante que realizara la misma operacion. Nota:
deben participar todos los integrantes y los 50 kg deben estar distribuidos entre
el total de participantes para evitar que un solo jugador participante cumpla con
el peso.

El trabajo se implementd entre los meses de febrero a mayo de 2016, se realizé tres
veces por semana, por un periodo de 121 dias. Se trabajaron entre seis y ocho juegos
por frecuencia, con intervalo de descanso entre 1-3 minutos, en dependencia del clima.
Se trabajaron semanas alternas, en horarios diferentes; por la mafiana, de 9.00 a.m.-
10. 45 a.m., mientras en la tarde, se trabajé de 4.00 p.m. 4. 45 p.m. Se empelaron las
areas deportivas de la Universidad de la Isla de la Juventud, terreno de béisbol, terreno
de futbol y gimnasio de dicha entidad.

Para la implementacion del conjunto de juegos, se tuvieron en cuenta los resultados del
diagndstico como elemento esencial, el que permitié corroborar la situacion problematica
y aporto informacion que sirvié para determinar las causas que inciden en los niveles de
actividad fisica y a partir de los gustos y preferencias, implementar la alternativa de
solucién incentivando los niveles de actividad fisica dentro y fuera de la institucion, a
partir de las consecuencias que provocan en la salud de los estudiantes y los efectos
nocivos para la economia familiar. Permitid, ademas, socializar algunos de los aportes
de la actividad fisica a corto, mediano y largo plazo, lo que permitio, inclusive, reforzar
el componente axioldgico, lo que contribuyd a incrementar los niveles de interaccién
entre estudiantes de diferentes grupos.

DISCUSION

A partir de la implementacion de los juegos recreativos y la comparaciéon del diagnéstico
inicial y final, se incrementdé en un 7 % el nimero de estudiantes que se traslada en
bicicleta hasta la Universidad, se incrementa en un 24 % el gusto por la realizacion de
actividades fisicas. Se incrementa en un 47 % el nivel de motivacién por su practica,
aumenta en un 11 % el nimero de participantes en las actividades deportivas, ademas
de incrementarse en un 9 % los dias de la semana dedicados a la realizacidon de
actividades fisicas, fuera del turno de Educacién Fisica.

Se incrementa a un 64 % las actividades deportivas recreativas, incorporandose a ellas
juegos de movimiento.

Se incorpora la realizacion de actividades de estiramientos en los turnos de clases, luego
de mas de 45 minutos realizando actividades pasivas.
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El 90 % de los estudiantes reconoce que la incorporacién de actividades fisicas en la
rutina diaria previene la aparicidon de obesidad, problemas de presion o diabetes, entre
otras, siendo mas susceptibles en los que tienen antecedentes familiares.

Se incrementa la practica deportiva grupal en un 15 %, lo que contribuye a la cohesién
entre grupos. Disminuy¢ el tiempo dedicado a la telefonia celular en un 3 %.

El indice de masa corporal: demostré un cambio significativo con respecto al diagndstico
inicial, disminuyeron en un 8 % los bajos pesos (por debajo de 18.5), se incrementaron
en un 12 % los clasificados como peso normal (18.5 24.9) y se disminuyeron en un 4 %
los que clasificaron como estudiantes con sobrepeso (entre 25.0 29.9), aunque se debe
destacar que se mantuvo el sexo masculino como el de mayor predominio con
sobrepeso.

El analisis de la encuesta realizada al final de la investigacion demostro:

Que el 100 % de los encuestados respondié que habian aprendido mucho de los juegos
y que les habian ayudado a compenetrarse mas con sus compaferos y a compartir. Los
juegos y actividades que realizaron son motivadores, entusiastas y que les hicieron, una
vez mas, sentirse nifios y compartir con estudiantes de otras carreras que apenas
conocian como verdaderos amigos. El 85 % respondié estar de acuerdo con recibir
nuevamente actividades similares como opcidn recreativa. Entre los juegos de mayor
preferencia, los resultados fueron:

1. Materia prima con 45 porque es una actividad que, a pesar de que se hace tanto,
no se distingue el impacto.

2. Ganando conciencia, 40 respondieron: la camilla de la asistencia, porque les
recordaban momentos de la nifiez y contenidos de preparacion para la defensa.

CONCLUSIONES

Después de analizar los datos obtenidos, el nivel de aceptaciéon de los juegos para
incrementar la actividad fisica en estudiantes universitarios de la Universidad de la Isla
de la Juventud, inactivos en su jornada escolar y la disposicion de los mismos para
futuros trabajos similares a este, es que gozan de una gran aceptacion por parte de los
beneficiarios, reconociendo estos ultimos su aporte y posibles efectos a corto, mediano
y largo plazo, por su caracter preventivo ademas de la posibilidad de emplear los propios
recursos con que cuenta la institucion teniendo en cuenta los gustos y preferencias de
los estudiantes implicados. Y aunque la investigacidn conté con una muestra
relativamente pequena, puede ser aplicable a cualquier institucion educativa, adecuando
los juegos a la edad de los participantes.
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