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RESUMEN EJECUTIVO

El siguiente trabajo investigativo esta orientado a comprender como las redes
sociales influyen en la practica de actividad fisica en los estudiantes de Educacién
General Bésica Superior de la Unidad Educativa Juan Montalvo y las
consecuencias que estas acarrean originando malos habitos de vida. Si bien es
cierto el uso de la tecnologia en la actualidad es muy necesario e indispensable
también no se puede pasar por alto que los estudiantes malgastan mucho tiempo
en la utilizacion de internet ya que prefieren pasar el tiempo frente a un
computador o algun dispositivo electronico a realizar algun tipo de actividad fisica
y esa rutina diaria de a poco va generando en ellos un estilo de vida sedentaria la

misma que va a provocar problemas de salud.

El objetivo es dar una solucion para fomentar en los chicos la practica de
actividad fisica, deporte o recreacion mediante programas o eventos coordinados
conjuntamente entre autoridades de la institucion, maestros, padres de familia asi
como también estudiantes para de esta manera frenar en algo el uso desmedido de
los estudiantes a las redes sociales, de esta forma se contribuird con la institucion

para que sus estudiantes se involucren mas en la sociedad.

Palabras Claves: redes sociales, actividad fisica, estudiantes, tecnologia, internet,

dispositivo electronico, sedentarismo, salud, deporte, sociedad.

xiii



INTRODUCCION

Las redes sociales se han convertido en un fendmeno de masas que se produce con
la evolucion del Internet en la cual las personas interactian de acuerdo a sus
intereses ya sean por cuestiones de amistad, de parentesco, de trabajo, de
ideologia etc., todos de una u otra forma han utilizado en alguna ocasion una o

varias redes sociales.

Las redes sociales utilizandolas de buena manera son una herramienta muy
favorable que ayuda a las personas para su desarrollo personal, académico, social,
profesional, el problema radica cuando el estudiante abusa del uso de la tecnologia
pasando mucho tiempo frente al computador con lo cual se olvida del mundo
exterior perdiendo todo tipo de contacto fisico con sus amigos asi como familiares
dejando practicamente de lado sus actividades diarias, tareas escolares

permitiendo el aumento de sedentarismo con lo cual provoca riesgos en su salud.

En el Primer Capitulo, El Problema: Se revisara la problematica existente a
nivel micro, meso y macro sobre el tema investigado para lo cual se realizara una
investigacion bibliografica mediante la utilizacion de libros, revistas,

enciclopedias virtuales, articulos cientificos, e internet.

En el Segundo Capitulo, Marco Tedrico: Se procesara la informacion recopilada
para la reconstruccion de los antecedentes puntualizando la informacion pertinente
para el tema, la fundamentacion necesaria para comprender el tema planteado,
planteamiento de los objetivos tanto generales como especificos, planteamiento de

la hipdtesis y sefialamiento de variables.

En el Tercer Capitulo, La Metodologia: A utilizarse indicando el enfoque y tipo
de investigacion a realizarse, Operacionalizacion de las variables, Plan de

recoleccion de la informacién y los Resultados.

En el Cuarto Capitulo, Analisis e Interpretacién de Resultados: Se destacan
los resultados, tabulacion, analisis e interpretacion de resultados, cuadros,
gréficos, con base en las encuestas aplicadas a los estudiantes orientados a la

comprobacion de la Hipotesis.



En el Quinto Capitulo, Conclusiones y Recomendaciones: En este capitulo en
base a los resultados de la investigacion se especifica las Conclusiones con sus

debidas Recomendaciones.

Finalmente se hace constar la bibliografia, los anexos respectivos y el articulo

académico.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Tema de Investigacion

LAS REDES SOCIALES Y SU INFLUENCIA EN LA ACTIVIDAD FiSICA EN
LOS ESTUDIANTES DE EDUCACION GENERAL BASICA SUPERIOR DE
LA UNIDAD EDUCATIVA “JUAN MONTALVO.

1.2 Planteamiento del Problema

1.2.1 Contextualizacion

Segun la Constitucion Politica del Ecuador en uno de sus articulos dice que “Al
Estado le corresponde proteger, promover, coordinar el deporte y la actividad
fisica como actividades para la formacién integral del ser humano preservando
principios de universalidad, igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad,
solidaridad y no discriminacion”.

En el mundo entre las 10 principales causas identificadas por la Organizacion
Mundial de la Salud como uno de los factores més peligrosos para la Salud, que se
relaciona con el estilo de vida, esta la falta de Actividad Fisica, falta de ejercicio
fisico asi como la inactividad es la causa de muchas enfermedades las mismas que
con tan solo un poco de sacrificio y dedicacion se los puede revertir a favor de la

persona que lo practica.

En el Ecuador las redes sociales se han convertido en un fendmeno social, sobre
todo entre los jovenes, ignorarlo seria como querer tapar el sol con un dedo de lo
que realmente sucede en la realidad social, como todo hecho novedoso tiene sus
defensores y detractores, evitar el acceso a dichas redes sociales resulta una tarea
casi imposible ya que forma parte del desarrollo tecnoldgico y no existe ninguna

normativa que pueda restringir el acceso a estas redes.



Las redes sociales son herramientas de comunicacion muy poderosas, permiten
ver, insertar fotografias, videos y enviar mensajes de texto o multimedia entre
usuarios. Todas estas funcionalidades son muy atractivas para los estudiantes que
muchas veces no reparan en los inconvenientes de este tipo de aplicaciones, al
igual que otras herramientas tecnoldgicas, hemos de ser consecuentes en que los
estudiantes no dejaran de usar las redes sociales, pero se puede colaborar en que

tengan un uso mas adecuado y seguro.

En la Ciudad de Ambato en 1880 fue fundada La Escuela “Juan Montalvo” es
una Institucion centenaria empefiada en brindar a sus estudiantes una educacién de
calidad y calidez mediante la aplicacién de una metodologia activa, participativa
que orienta al estudiante al desarrollo del pensamiento critico y reflexivo. Por sus
aulas han pasado destacados deportistas o personalidades que hoy en dia son un
referente para la nueva generacién de estudiantes que tienen el honor de

pertenecer a tan prestigiosa Institucion.

La Unidad Educativa “Juan Montalvo” siempre ha sido una de las Instituciones
mas destacadas en el &mbito deportivo a nivel de competencias interescolares,
pero en los Ultimos afos se ha visto que la institucion ha ido perdiendo espacio en
dichas actividades ya que sus alumnos ultimamente le prestan poco interés a

representar a la Institucién en las diferentes actividades deportivas.
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Grafico 1. Arbol de Problemas

Fuente investigadora: Elaborada por Marcelo Navarro




1.2.2 Analisis Critico

La falta de control de padres a hijos en el uso del internet ya sea por cuestiones de
trabajo, falta de tiempo o desconocimiento, va a tener como efecto que ellos
facilmente caigan en problemas de adiccion hacia las redes sociales y sus diversas

aplicaciones.

La falta de interés de los muchachos a realizar actividad fisica por estar
conectados a las redes sociales va a producir en ellos un habito muy perjudicial ya
que van a crecer llevando una vida sedentaria la misma que con el tiempo va a

desencadenar en graves problemas en la salud como el sobrepeso y la obesidad.

El hecho de mantenerse siempre conectados, al pendiente de las publicaciones de
sus contactos va a provocar que el nifio o adolescente crezca con problemas de
comunicacion es decir que en el mundo real no va a poder desenvolverse ni
expresarse de buena manera, dicho problema va a provocar un aislamiento fisico

de la sociedad.

El estar siempre a la moda con el resto de compafieros hace que los muchachos se
valgan de cualquier recurso para conseguir lo Gltimo en tecnologia, pero eso no
garantiza que siempre va a estar bien debido a que pueden adquirir malos habitos,

ensu comportamiento.

1.2.3 Prognosis

Si se analiza detenidamente la situacion actual de los estudiantes de Educacion
General Basica Superior de la Unidad Educativa Juan Montalvo frente a las redes
sociales y la actividad fisica se puede deducir que la utilizacion desmedida por
parte de los estudiantes hacia dichas redes es un problema al realizar cualquier
tipo de actividad fisica ya que los estudiantes pasan largas horas frente a un
computador o algun dispositivo electronico y el tiempo libre que disponen es

negativo para realizar actividad fisica.

Si se realiza una investigacion profunda del problema y se socializa con:
estudiantes, padres de familia asi como docentes de la Unidad Educativa Juan

Montalvo para que participen de actividades fisicas en su tiempo libre se



contribuird a que la Institucion vuelva por sus senderos de triunfos en el campo
deportivo, de igual manera se fomentara a que sus estudiantes se mantengan
alejados de vicios, gocen de buena salud, por lo tanto se conseguira que en un

futuro sean excelentes personas, deportistas, o excelentes profesionales.

De no tener la apertura para realizar este trabajo investigativo el problema seguira
persistiendo en la Institucion, los estudiantes seguirdn mal gastando su tiempo en
la utilizacién de las redes sociales con el riesgo de que caigan en manos de
personas inescrupulosas que estan al acecho de los adolescentes para causarles
algun tipo de dafio moral, fisico o psicoldgico, en el ambito deportivo la
institucién seguird perdiendo su prestigio bien ganado anteriormente, sus
estudiantes no podran gozar de buena salud, es asi como los problemas tanto de
sobrepeso como de obesidad en los adolescentes aumentara dréasticamente y
lamentablemente creceran faltos de valores, y buenos modales frente a la

sociedad.

1.2.4 Formulacion del Problema

¢Coémo influyen Las Redes Sociales en la Actividad Fisica en los estudiantes de

Educacién General Basica Superior de la Unidad Educativa Juan Montalvo?

1.2.5 Interrogantes

¢Cuéanto es el tiempo que dedican diariamente los estudiantes a la utilizacién de

las redes sociales?
¢Que tipo de Actividad Fisica realizan los estudiantes en su tiempo libre?
¢Que resultados existiran dentro de las redes sociales y la actividad fisica?

1.2.6 Delimitacion del Objeto de la Investigacion

a) Delimitacién del contenido

Campo: Educativo
Area: Cultura Fisica

Aspecto: Redes Sociales, Actividad Fisica



b) Delimitacién Espacial

Esta investigacion se lo realizé con los Estudiantes de Educacion General Basica

Superior de la Unidad Educativa Juan Montalvo.
c) Delimitacion temporal

Este proceso investigativo se lo realizd entre los meses de Octubre de 2015 y
Marzo de 2016.

1.3 Justificacion

Este trabajo investigativo es de mucho interés tanto para autoridades de la
institucion, padres de familia, docentes, estudiantes ya que ayudard a mantener a
los estudiantes ocupados realizando cualquier tipo de actividad fisica lo que
beneficiara a los chicos a no solo pasar frente a un computador revisando las redes
sociales, juegos en linea, chat, o cualquier otra actividad que si se lo analiza
profundamente no ofrecen ningun beneficio, al contrario provoca en ellos
problemas de adiccidn, sedentarismo, obesidad y/o problemas cardiacos por la

falta de actividad fisica.

Lo que se desea hacer con el presente trabajo es llegar a la concientizacion de los
estudiantes a que mediante la actividad fisica se pueda llegar a ser mejores
personas tanto en el ambito social, cultural e intelectual ya que mediante estudios
realizados se ha podido llegar a la conclusion que los jovenes que realizan
actividad fisica o practican algin deporte son mas sociales, cooperadores asi
también su desempefio académico por lo general tiende a ser mejor que un
estudiante que lleva una vida sedentaria 0 que ocasionalmente participa de una

actividad fisica.

Existe mucha factibilidad en el presente estudio de investigacion ya que si se
colabora y se pone de parte, maestros, padres de familia y estudiantes se estara
contribuyendo a que en un futuro se pueda tener jévenes deportistas, profesionales
destacados en las diferentes areas su desenvolvimiento en cuestiones sociales va a
mejorar notablemente, ya que les va a permitir interrelacionarse con todo tipo de

personas con las cuales va a poder compartir diferentes actividades.



Investigar este problema va a beneficiar a toda la comunidad estudiantil de la
Unidad Educativa Juan Montalvo ya que permitira entender que dicho problema
de adiccion a las redes sociales asi como la falta de actividad fisica, si no es
tratado y cortado a tiempo va a desencadenar en problemas mayores que a la larga

van a afectar en el desarrollo social e intelectual de los estudiantes.

Esta investigacion se lo realizo con los estudiantes de Educacion General Basica
Superior de la Unidad Educativa “Juan Montalvo” comprendidos en la edad entre
12 y 14 afios ya que ellos estan en la edad méas vulnerable a la utilizacion de las
Redes Sociales, por ende son mas proclives de adquirir o asimilar nuevos habitos

que pueden ocasionar perjuicios en su comportamiento y en su salud.
1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo General

Determinar si las Redes Sociales influyen en la practica de Actividad Fisica en los
Estudiantes de Educacion General Basica Superior de la Unidad Educativa Juan

Montalvo.

1.4.2 Objetivos Especificos

e Diagnosticar el tiempo que dedican al uso de las Redes Sociales los
estudiantes de Educacion General Béasica Superior de la Unidad Educativa
Juan Montalvo.

e Analizar si los estudiantes practican algun tipo de Actividad Fisica.

e Presentar los resultados de la investigacion realizada sobre redes sociales y

actividad fisica.



CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes Investigativos

Después de realizar una investigacion exhaustiva asi como también dialogar con
las autoridades y docentes de Cultura Fisica de la Unidad Educativa “Juan
Montalvo” se pudo llegar a la conclusion que: En la actualidad los estudiantes de
dicha institucion dedican mas tiempo a la utilizacion de internet, redes sociales o

juegos en linea que a la practica de alguna actividad fisica.

También se pudo conocer que el tema “Las Redes Sociales y su influencia en los
alumnos de Educacion General Basica Superior” no ha sido ain investigado en la
Unidad Educativa por lo que se pudo contar con toda la apertura y colaboracion
de las autoridades y docentes de la institucion para poder llevar a cabo este trabajo
investigativo que sera de mucho beneficio tanto para estudiantes, padres de
familia y profesores.

Segun Viteri (2010) en su trabajo investigativo con el tema “LA TECNOLOGIA
Y SU INCIDENCIA EN EL SEDENTARISMO DE LA ESCUELA
PENSIONADO LA MERCED EN LA CIUDAD DE AMBATO EN EL
PERIODO JULIO — OCTUBRE 2010”. Llega a las siguientes conclusiones:

La Tecnologia es una ciencia que ha ido evolucionando con el pasar del tiempo ha
hecho que ciertas cosas en nuestra vida sean mas faciles dando comodidades en

cierta manera innecesarias en nuestra cotidiana vida.

Ecuador requiere fomentar actividades productivas basadas en sus recursos
deportivos recurrentes a nuestra salud en lo que es una Actividad Fisica activa,
tomando en cuenta que el deporte o la actividad fisica disminuyen el estrés del
cuerpo y mente del ser humano asi como también ayuda a nuestro cuerpo para un

mejor desarrollo motor sin sedentarismo.



De igual manera Paredes (2014) en su trabajo de investigacion con el tema “LA
UTILIZACION DE LAS REDES SOCIALES Y SU INCIDENCIA EN EL
RENDIMIENTO ACADEMICO EN LOS NINOS Y NINAS DE QUINTO,
SEXTO Y SEPTIMO ANO DE EDUCACION GENERAL BASICA DE LA
ESCUELA HONDURAS DE LA CIUDAD DE AMBATO” Llega a las siguientes

conclusiones:

Los estudiantes de la Escuela Honduras utilizan todos los dias la Redes Sociales
puesto que sus padres no controlan el tiempo que su hijo pasa frente a un
computador conectados a una red social descuidando de esta manera sus tareas
escolares y otras actividades cotidianas, muchos de los estudiantes no solo se
conectan a su red social en sus hogares, sino también en la escuela ya sea en la
sala de computacion o en los cyber internet que estdn a su alcance en todo

momento.

Los estudiantes contintan utilizando las redes sociales porque causa sensacion de
agrado pero también estan conscientes que los datos vertidos en las redes sociales

no son confiables.

Hay que tener en cuenta que el alumno adicto a las redes sociales no tiene un buen
rendimiento académico ya que se dedica muchas horas a estar conectado a su red
social olvidandose por completo de sus tareas educativas ya que este medio posee
un elevado nivel de adiccion. No se ha generado iniciativas de ninguna actividad

para sobrellevar dicho problema.

Asi mismo GoOmez (2010) hace una investigacion sobre "LA ACTIVIDAD
FISICA PREVIENE LA OBESIDAD DE LOS DEPORTISTAS DE LA
SELECCION DE FUTBOL DE LA COMUNIDAD EDUCATIVA “JUAN
LEON MERA LA SALLE” DE LA CIUDAD DE AMBATO, PROVINCIA DE
TUNGURAHUA ARNO 2009-2010.

Con el fin de: Fomentar la eficiente practica de una actividad fisica para la

prevencion de la enfermedad de la obesidad en los deportistas. Para lo cual:

Identificara las necesidades de la actividad fisica.
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Analizard alternativas de solucion para prevenir la obesidad mediante la actividad
fisica.

Disefiara un plan de trabajo especial para mejorar la actividad fisica de los

deportistas.

Elaborara campafias de prevencion de la obesidad y otras enfermedades para

mejorar la salud.
De esta investigacion llega a las siguientes conclusiones:

a) En la actualidad se ha visto que los deportistas de la seleccién de fatbol de la
comunidad educativa “Juan Ledén Mera La Salle” de la ciudad de Ambato tienen
una inadecuada actividad fisica por falta de interés a la hora de realizar los
ejercicios lo que no permite que el deportista pueda desarrollar sus destrezas y
habilidades de una manera adecuada y asi tiene la mayor probabilidad de adquirir

la obesidad.

b) Una adecuada actividad fisica permite a que los deportistas desarrollen de
manera correcta sus capacidades fisicas y asi poder protegerse de cualquier
enfermedad o deficiencia para que el deportista se vuelva méas activo en su vida

deportiva.

c) La inadecuada actividad fisica de los deportistas se debe a que el docente de
Cultura Fisica no planifica su trabajo diario, es decir no esta plenamente
capacitado para preparar al deportista, demostrando asi gran desinterés de ensefiar

técnicas adecuadas y por tal motivo pueda progresar en el deporte.

d) El docente de Cultura Fisica deberia estar capacitado para dirigir a los
deportistas a que realicen la actividad fisica mediante ejercicios adecuados, para
prevenir la obesidad en los deportistas de la seleccion de futbol.

Fundamentacién Filosofica

El presente trabajo investigativo estd enmarcado dentro del Paradigma Critico-
Propositivo con una alternativa en los aportes de la investigacion, accion

participativa en la transformacién de la Realidad Social por medio de la cual se
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interpretara el problema con los estudiantes y se propondra nuevas alternativas de
cambio en su rutina diaria para de esta manera concientizar a los mismos sobre la
importancia de la practica de actividad fisica la misma que va a beneficiar tanto a
estudiantes, docentes, padres de familia asi como a la Institucion ya que el

desempefio estudiantil y aprendizaje va a ser mejor captado por todo el alumnado.

El paradigma critico—propositivo es la base del trabajo investigativo porque a
través de este se lograré dar una informacion integral a los estudiantes mediante el
desarrollo de las capacidades de criticidad y propositividad, esto quiere decir
formar al estudiante para que sea capaz de resolver sus propios problemas, pero lo
mas importante es no dejarlos solos sino por el contrario ayudar a la solucién de

los problemas de su alrededor (Viteri, 2010)

El ser humano siempre ha sido un ente social, es por eso que siempre va a estar
buscando la forma de relacionarse con otras personas ya sean conocidas 0 no,
siempre va a estar atento a lo que hacen o practican los demas para el tampoco
quedarse fuera del circulo social de amigos. Actualmente las redes sociales
ofrecen todo ello ya que solo basta con poseer una cuenta de correo electronico,
crear un perfil y estan listos para navegar en un mundo virtual en donde se puede

estar en contacto con miles de personas.

Los nifios y adolescentes no son la excepcién, pero en este caso resulta ser muy
perjudicial ya que en ellos el estar inmersos a internet rapidamente se convierte en
un problema de adiccion el cual si no son controlados a tiempo produce muchos
problemas es decir por permanecer demasiado tiempo en las redes sociales y sus
diversas aplicaciones descuidan o dejan de lado sus tareas cotidianas ya sean en el
colegio, en sus hogares, en sus actividades sociales y mucho méas en sus
actividades fisicas por lo que se recomienda dialogar con ellos para cualquier

decision que quieran tomar.

Fundamentacion Epistemoldgica

Los origenes de la actividad fisica inician con la evolucion del hombre, cuando
este se desplazaba de un sitio a otro para conseguir alimentacion y protegerse de

las inclemencias del clima. Méas adelante se puede encontrar diferentes registros

13



de actividades que podrian ser reconocidas como deporte tefiidas por
caracteristicas fisicas excepcionales que exigian a los individuos unas condiciones

apropiadas para desempefiarse apropiadamente.

Es a partir de estas evoluciones sumadas a las del conocimiento del area de la
Educacién Fisica donde el hombre pretende interpretar las concepciones
filosoficas teniendo como base la investigacion cientifica, la metodologia entre
otras. La actividad fisica abre ventanas del ser para el cultivo de emociones
fundamentales en el aprendizaje, nos lleva a &mbitos fantasticos e imaginativos en

donde uno se abandona en el personaje que determina la actividad realizada.

Fundamentacion Psico-Pedagogica

Con la integracion de las Redes Sociales a las aulas se puede apreciar un cambio
cultural que deberia ser adaptado en los enfoques pedagogicos. El hecho de que
los alumnos tengan acceso a las redes sociales con un fin netamente educativo
deberia ser de cierta forma impartido por los docentes en sus objetivos y métodos

para realizar una clase de forma dinamica.

También es importante destacar que una sobreutilizacion de esta conllevaria a una
transformacion de cultura general es decir que los estudiantes optarian por
involucrarse en otros campos que nada tienen que ver con la educacién y es alli
donde los docentes deben trabajar y hablar mas con sus alumnos para prepararlos
psicolégicamente para que no sean presa facil de adicciones asi como también no
sean victimas de abuso psicoldgico a través de las diferentes redes sociales. Sin
duda alguna que una de las premisas fundamentales de un buen profesor es la de
realizar una ensefianza dentro de las cuales estan: la preparacion de la ensefianza,
creacion de ambientes propicios para el aprendizaje, y responsabilidades
profesionales. (Contreras, 2012)

Fundamentacion Axioldgica

La practica de actividad fisica estimula el desarrollo fisico, cognitivo y social de
los jovenes y crea habitos de practica fisica saludable. Constituye un elemento
fundamental en el crecimiento. Con la utilizacion masiva de las redes sociales se

han ido perdiendo ciertos valores entre los usuarios ya que por el hecho de
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permanecer mucho tiempo frente a un computador y su poca relacion dentro de la
sociedad las personas no saben como comportarse cuando estan frente a un grupo
social fisicamente grande Yy surgen problemas de comunicacion, provocando en

estos sentimientos de rechazo, resentimiento o discriminacion.

Todo tipo de actividad fisica ya sea informal, educacion fisica, deportes y
recreacion contribuyen al enriquecimiento motor, fisico, psicoldgico e intelectual
de las personas, la practica de actividad fisica incrementa los niveles de fuerza
muscular, equilibrio y coordinacién, este aspecto beneficia la disminucion de
riesgos de lesiones, en la edad adulta incrementa los niveles de autoestima y salud
psicolégica adoptando un estilo de vida fisicamente activo asi también los jovenes
crecen en una sociedad en donde pueden participar e interactuar con distintas
personas y por ende creceran llenos de valores los mismos que le van a servir en

su futura vida profesional.

2.2 FUNDAMENTACION LEGAL

CONSTITUCION POLITICA DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
TiTuLo 1l
CAPITULO SEGUNDO
COMUNICACION E INFORMACION

Segun la. Constitucion Politica de la Republica del Ecuador (2008) considera que:

Art.16.-Todas las personas, en forma individual o colectiva, tienen derecho a:

1. Una comunicacion libre, intercultural, incluyente, diversa y participativa, en todos
los &mbitos de la interaccidn social, por cualquier medio y forma, en su propia lengua
y con sus propios simbolos.

2. El acceso universal a las tecnologias de informacion y comunicacion.

3. La creacion de medios de comunicacion social, y al acceso en igualdad de
condiciones al uso de las frecuencias del espectro radioeléctrico para la gestion de
estaciones de radio y television publicas, privadas y comunitarias, y a bandas libres
para la explotacion de redes inalambricas.

4. El acceso y uso de todas las formas de comunicacion visual, auditiva, sensorial y a
otras que permitan la inclusion de personas con discapacidad.

5. Integrar los espacios de participacion previstos en la Constitucién en el campo de la
comunicacion.
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SECCION SEXTA
CULTURA FISICA Y TIEMPO LIBRE

(Constitucion Politica de la Republica del Ecuador, 2008)

Art.381.- El estado protegera, promovera y coordinara la Cultura Fisica que
comprende el deporte la educacion fisica y la recreacion como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciara la preparacién y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paralimpicos y fomentara la participacion de personas con discapacidad. El Estado
garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades. Los
recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberéan distribuirse de
forma equitativa.

Art.383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre,
la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la
promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la
personalidad

Asamblea Nacional
El Pleno
LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA'Y RECREACION
TITULO |
PRECEPTOS FUNDAMENTALES

(Ministerio del Deporte, 2010) Que, la Constitucién garantiza los derechos del
Buen Vivir con un sentido de inclusiéon y equidad social; Que, es obligacion del
Estado generar las condiciones y las politicas publicas que se orientan a hacer efectivo
el Buen Vivir y todos los deméas derechos reconocidos constitucionalmente tendientes
a la proteccion integral de sus habitantes;

Que, al Estado le corresponde proteger, promover y coordinar el deporte y la actividad
fisica como actividades para la formacion integral del ser humano preservando
principios de universalidad, igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad,
solidaridad y no discriminacion;

(Ministerio del Deporte, 2010) Art. 1.- Ambito.- Las disposiciones de la presente
Ley, fomentan, protegen y regulan al sistema deportivo, educacion fisica y recreacion,
en el territorio nacional, regula técnica y administrativamente a las organizaciones
deportivas en general y a sus dirigentes, la utilizacion de escenarios deportivos
publicos o privados financiados con recursos del Estado.

(Ministerio del Deporte, 2010) Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente
Ley son de orden publico e interés social. Esta Ley regula el deporte, educacion fisica
y recreacion; establece las normas a las que deben sujetarse estas actividades para
mejorar la condicidn fisica de toda la poblacién, contribuyendo asi, a la consecucion
del Buen Vivir.
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(Ministerio del Deporte, 2010) Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica
y recreacién.- La practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las
personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.
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2.3 Categorias Fundamentales

INFLUYE

VARIABLE INDEPENDIENTE ‘ VARIABLE DEPENDIENTE

Gréfico 2. Categorias Fundamentales
Fuente Investigadora: Elaborada por Marcelo Navarro



CONSTELACION DE IDEAS

) ) ) On Line Off Line Horizontales
Variable Independiente: Las redes sociales.
Verticales
Tipos Clasificacion
Definicion Ventajas y
Desventajas

REDES

Definicidn
SOCIALES Desventajas

Informatica

Clasificacién

Definicidon
Impacto
Social

Telematica
Gréfico 3. Constelacién de ideas variable independiente

Fuente Investigadora: Elaborada por Marcelo Navarro
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Variable Dependiente: Actividad Fisica

Biologia Definicién Sedentarismo
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Habitos
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incorrectas
Definicidn

o (o
ACTIVIDAD
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\
/N
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Efectos A.F. de acuerdo a

favorables la edad

Gréfico 4. Constelacién de ideas variable dependiente
Fuente Investigadora: Elaborada por Marcelo Navarro
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2.4 Fundamentacién Teoérica

2.4.1 Variable Independiente

Internet
Definicion
Carvallar (2011) afirma que:

El internet es una red formada por la interconexién cooperativa de redes de
ordenadores. Esto viene a significar que internet son miles de redes interconectadas
compuestas por diferentes tipos de ordenadores y diferentes tecnologias, pero todas
funcionan juntas gracias la existencia de un Gnico procedimiento de comunicacién
conocido como protocolo TCP/IP.(p.21)

El Internet es un conjunto descentralizado de redes de comunicacion
interconectadas mediante Protocolos TCP/IP lo cual garantiza que las redes fisicas
heterogéneas que la componen funcionen como una red logica Unica de alcance
mundial. Su origen se remonta a la década de los afios 60 con la creacion de
Arpanet la misma que lego el trazado de una red inicial de comunicaciones de alta
velocidad a las cuales y con el pasar del tiempo fueron integrandose otras
instituciones gubernamentales asi como redes académicas las mismas que fueron
desarrollando nuevas facilidades de interconexion y herramientas graficas simples
para el uso de la red, es aqui donde se inici6 el auge de lo que hoy conocemos

como Internet.
Estructura del Internet

Su estructura se asemeja a una tela de arafia (WWW) en la cual unas redes se
conectan con otras. No obstante hay una serie de organizaciones responsables de
la adjudicacién de recursos y el desarrollo de los protocolos necesarios para que
Internet evolucione. El procedimiento empleado para realizar el intercambio de

informacion se establece de acuerdo al modelo cliente-servidor.

Los servidores son las maquinas en donde se almacena la informacion y el cliente
es la maquina que realiza la peticion al servidor para que este le muestre alguno de
los recursos almacenados. Internet es una red de ordenadores a nivel mundial que

ofrecen multiples posibilidades correos, juegos, blocks, wikis para ello utilizan un
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método de funcionamiento conocido como TCP/IP que permite recibir

informacion y mandarla.
Las direcciones en Internet

En internet se emplean varios formatos para identificar usuarios, maquinas, o
recursos en general. Se emplean direcciones numéricas para identificar maquinas:
Las direcciones IP se representan por 4 numeros de 0 a 255 separados por puntos.
Un servidor puede identificarse por ejemplo con la direccion IP 66.220.198.100
como es mas sencillo recordar un nombre las direcciones se traducen a nombres
que se denominan nombres de dominio. Para identificar a usuarios de correo
electronico se emplean las direcciones de correo electronico. Es decir para
identificar recursos de internet, se emplean direcciones URL (Localizador

Uniforme de Recursos). (Carvallar, 2011)
Protocolo TCP/IP

Un protocolo es un conjunto de reglas que definen como se va a desarrollar la
comunicacion entre los nodos de una red de ordenadores. Para intercambiar
informacion entre ordenadores es necesario desarrollar técnicas que regulen la
transmision de paquetes. Dicho conjunto de normas se denomina protocolo. El
Protocolo TCP se encarga de fragmentar el mensaje emitido en paquetes, en el
destino se encarga de reorganizar los paquetes para formar de nuevo el mensaje y
entregarlo a la aplicacion correspondiente. EIl Protocolo IP enruta los paquetes,
esto hace posible que los distintos paquetes que forman un mensaje puedan viajar

por caminos diferentes hasta llegar al destino. (Carvallar, 2011, pag. 26)

TCP/IP fue disefiado para dar soporte a Internet en ese entonces denominado
Arpanet, estd compuesta por diferentes tipos de computadoras que posean
protocolos comunes entre todas estas, 1o que hace diferente a TCP/IP con el resto
de protocolos es que proporcionan servicios de los niveles de red y de transporte
en su mecanismo de direccionamiento auto contenido, a todo este dispositivo de
una red TCP/IP se le asigna una direccion IP que lo identifica de forma Unica
frente a otros sistemas. Para tratar con la complejidad de las redes los protocolos

se organizan en pilas divididas en distintos niveles. (Zacker, 2012)
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Usos Modernos

El Internet moderno permite una mayor fluidez en horas de trabajo y la ubicacion.
Con el Internet se puede acceder a casi cualquier lugar a través de dispositivos
moviles de Internet. Los teléfonos moviles, tarjetas de datos, consolas de juegos
portatiles y router celulares permiten a los usuarios conectarse a Internet de forma
inalambrica. Dentro de las limitaciones impuestas por las pantallas pequefias y
otras instalaciones limitadas de estos dispositivos de bolsillo, los servicios de
internet, incluyendo correo electrénico, la web, pueden estar disponibles al

publico en general.

Los proveedores de Internet pueden restringir los servicios que ofrece y las cargas
de datos moviles pueden ser significativamente mayores que otros métodos de
acceso. Actualmente el Internet se ha convertido en una herramienta
imprescindible en todos los ambitos es asi que en casi todos los negocios,
empresas, instituciones tienen un sitio web en los que pueden ofertan o publicar

sus servicios. (Zacker, 2012)
Impacto Social

Con la aparicion de Internet se ha logrado establecer un impacto profundo en el
mundo laboral, el ocio y el conocimiento a nivel universal. Gracias a la web
millones de personas tienen acceso facil e inmediato a una cantidad ilimitada y
diversa de informacion en linea. Con este nuevo medio de comunicacion se ha
logrado traspasar las barreras fisicas entre regiones remotas, y cualquier persona
que disponga de un dispositivo y una red puede tener acceso a toda la informacion

existente en la red sin importar el lugar en donde se encuentre. (Caldevilla, 2014)

Si bien en un principio naci0 como un medio de comunicacion unilateral
destinado a las masas, con el tiempo ha ido evolucionando en la llamada Web 2.0
que permitidé la participacion de los ahora emisores-receptores, creandose asi
variadas y grandes plazas publicas como puntos de encuentro en el espacio digital.
Los avances tecnoldgicos en el campo de la comunicacion siempre han sido
objeto de estudio de las ciencias sociales ya que las nuevas formas de relacion

social que generan, provoca transformacion en los habitos de la sociedad.
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TICS
Definicion

Perez (2013) afirma que: “Las Tecnologia de la Informacion y Comunicacion son
una gran variedad de herramienta, canales y soportes dedicados esencialmente al
uso, manejo, presentacion, comunicacion, almacenamiento y recuperacion de

informacion ”.

Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién (TIC), conjunto de dispositivos
tecnoldgicos que facilitan el intercambio de informacion y comunicacién entre
personas. Actualmente el acceso a estos dispositivos no solo ayuda para
interrelacionarse unos a otros sino que ademas resulta ser una herramienta muy
beneficiosa en muchas otras actividades como: el comercio, educacion, el
entretenimiento, la ciencia, medicina, gobiernos asi también a cualquier
organizacion relacionada con la vida moderna, permiten procesar informacion,
archivarla, enviarla de un destino a otro, recuperarla, calcular resultados asi como

también elaborar informes. (Morelos, 2012)

Los expertos de TICS acoplan correctamente los conocimientos précticos y
experiencias para atender tanto la infraestructura de tecnologia de informacion de
la organizacion asi como también de los usuarios que lo utilizan. En la actualidad
las Tics constituyen un papel sumamente importante en nuestra vida cotidiana ya
que se las utilizan en diversas actividades, forman parte ya de la mayoria de
sectores, conforman el conjunto de recursos necesarios para operar la
informacion, los ordenadores, los programas informaticos y las redes necesarias
para convertirla, almacenarla, administrarla, transmitirla y encontrarla.
(Cukierman, 2010)

Se pueden clasificar las Tic segun:

e Lasredes
e Losterminales

e Losservicios
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Las redes

Medios de comunicacion que permite la interconexion fisica de varias
computadoras en una misma red, las cuales deberan poseer su propia NIC
(network interface card). Segun el medio fisico que utilicen para su conexion

encontramos diferentes tipos de redes para transmitir la informacion. Asi tenemos:

Redes Alambricas.- Que utilizan los cables que seran de pares trenzados y
normalmente con conectores RJ45 es decir se utilizara cables paralelos para
conectar el ordenador al switch y cables cruzados para conectar ordenadores entre

s

SI.

Redes Inalambricas.- Este tipo de conexion se realiza mediante ondas
electromagnéticas que se propagan entre una onda emisora y una receptora para
conectar un ordenador a una red wifi es necesario una antena receptora y el

software adecuado. (Cukierman, 2010)
A continuacion se analizan las diferentes redes de acceso disponibles actuales:
Telefonia Fija

El método mas elemental para realizar una conexion a Internet es mediante el uso
de un modem o un acceso telefonico basico en el que no se necesita mas que una
linea telefonica disponible para poder acceder ha dicho servicio previo a la
contratacion con cualquier empresa de Telecomunicacion existente. Técnicamente
puede definirse a la telefonia fija como el servicio que hace referencia a las lineas
y equipos que se encargan de la comunicacion entre terminales telefonicos no
portables, generalmente enlazados entre ellos o con una central por medio de

conductores metalicos.

En la actualidad por medio del cable de telefonia fija se puede distribuir otros
servicios de comunicacion como el acceso a Internet, asi también se puede hacer
uso de Television por cable. Se denomina telefonia fija porque la mayoria de
teléfonos permanecen en los domicilios o negocios de las personas 0 empresas
que contratan el servicio, en los ultimos afios se han desarrollado tecnologias que

permiten ofrecer este servicio por medios inaldmbricos.
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Banda ancha

La banda ancha en un principio hacia referencia a una capacidad de acceso
superior a internet al acceso Analdgico 56 Kbit/s a 128 Kbit/s en un acceso
telefénico béasico, en la actualidad segun la Comision Federal de
Telecomunicaciones se considera banda ancha al acceso a una velocidad igual o
superior a 200kbit/s como minimo la misma que va en aumento con el pasar del

tiempo.

La banda ancha no es un concepto estatico toda vez que las velocidades de acceso
a Internet aumentan constantemente. Las velocidades se miden en bits por
segundo por ejemplo kilobits por segundo Kbit/s o megabits por segundo Mbit/s.
La velocidad minima para considerarlo banda ancha varia entre los paises incluso
dentro de un mismo Pais la autoridad puede considerar un valor de velocidad
distinto de aquel que el operador estima como banda ancha. En ingenieria de red
de computadoras este término se utiliza también para los métodos en donde dos o

mas sefiales comparten un medio de transmision (multiplexacion).
Telefonia Movil

Los teléefonos moviles actualmente no solo sirven para hacer llamadas, recibir o
enviar mensajes de texto sino que se han convertido en una herramienta
fundamental para sus usuarios con la transformacion de los teléfonos inteligentes
(Smartphone) se puede tener acceso a internet, cuentan con un sistema operativo
gue permiten la instalacion de programas con lo cual incrementa su capacidad de
procesar informacion, cuentan con camara integrada, software multimedia lo que
favorece la reproduccién de mdasica, videos, fotografias, poseen soporte para

correo electronico y mensajeria instantanea (Perez, 2013)

La telefonia movil a pesar de ser una modalidad maés reciente en todo el mundo se
utiliza mas la telefonia movil que la fija. EI nimero de lineas moviles en todo el
mundo cada dia continta en crecimiento. Las redes actuales de telefonia movil
permiten velocidades medias competitivas en relacion con las de banda ancha
existentes esto permite a los usuarios tener un acceso a internet con alta

movilidad.

26



Clasificacion de las TIC

Para establecer la clasificacion de las Tecnologias de la Informacion y
Comunicacion debemos conocer sus bases de desarrollo ya que como tal no
existen una clasificacion especifica sino un desarrollo creciente para esto debemos

entender los dos principios basicos de desarrollo:

Informatica: Segun Prieto (2011) “Informaética es conjunto de conocimientos
cientificos y técnicas que hacen posible el tratamiento automético de la
informacion por medio de ordenadores”.

Es una ciencia de informacion automatica, que estudia todo aquello relacionado
con el procesamiento de datos utilizando como base medios conceptuales de

hardware estas pueden ser;
Hojas de célculo

Bases de datos

Programas de presentacion

En la informéatica convergen muchos fundamentos de las ciencias de la
computacién, programacion, redes de computadoras, desarrollo de software,
arquitectura de computadoras, inteligencia artificial, electrénica. Es decir que la
informatica es la unién sinérgica de todo este conjunto de disciplinas y se aplica a

numerosas Y variadas areas del conocimiento humano.

Telematica: Conjunto de servicios de origen informéatico suministrados a traves
de una red de telecomunicaciones que permite la comunicacion entre ordenadores

y la utilizacion de estos servicios informaticos a distancia. Entre estos tenemos:
Video conferencias

Espacios de web

Correo Electrdnico

Audio conferencias
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La palabra Telematica proviene de la fusion de dos términos; Telecomunicacion e
Informética término que se utiliza para designar al control remoto de sistemas
informaticos. La Telematica cubre un campo cientifico y tecnoldgico de una
considerable amplitud englobando el estudio, disefio, gestion, aplicacion de redes
y servicios de comunicacion para el transporte, almacenamiento, y procesado de
cualquier tipo de informacion (datos, voz, video etc.) incluyendo el andlisis,

disefio de tecnologias asi como sistemas de conmutacion.
Ventajas y Desventajas de las TIC

Las TIC favorecen la continua actividad intelectual asi como también desarrollan
la creatividad y el aprendizaje cooperativo. Asi mismo mejoran las competencias
de expresion, creatividad y desarrolla habilidades de blsqueda y seleccion de
informacion. También son un canal de facil acceso a mucha informacion de todo

tipo.
Para los estudiantes

e Facilidad de aprender mejor y en menos tiempo

e Acceso a diversos recursos educativos y ambitos de aprendizaje.
e Personalizacion de los procesos de aprendizaje y ensefianza.

e Flexibilidad en el proceso educativo.

e Instrumentos para el proceso de la informacién.

e Apoyo para la educacion especial.
Para los profesores

e Fuentes de recursos educativos para la docencia, la orientacion y la
rehabilitacion.

e Facilidades para la creacion de grupos de clase.

e Liberan al docente de trabajos repetitivos.

e Facilitan el control y la evaluacion.

e Actualizacion profesional.

e Constituyen una buena fuente de investigacion didactica en el aula.

e Mejora la relacion alumno — maestro.
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Desventajas.

Desde las perspectivas del aprendizaje las TIC pueden generar informacién poco
fiable, distracciones, pérdida de tiempo, aprendizaje superficial, dispersion, y
dependencia debido a que se prefiere dejar todo el trabajo a estas, sin que las
personas hagan un minimo esfuerzo por lo que resulta desfavorable ya que
mediante su uso se estd dando paso al facilismo de las personas que las

manipulan.
Para el estudiante

e Adiccion

e Aislamiento

e Problemas fisicos Cansancio Visual y otros
e Sensacion de desbordamiento

e Comportamientos reprochables

e Se pierde relacion con el entorno fisico y familiar.
Para los profesores

e [Estrés

e Desarrollo de estrategias de minimo esfuerzo

e Desfases respecto a otras actividades

e Dependencia a los sistemas informaticos

e Cesion gratuita de gran cantidad de datos sobre habitos y comportamiento que

son una fuente de oro para marcas 0 empresas.

Organizacionalmente, las TIC pueden llegar a ser un problema en el ambito
laboral, debido a que puede ser la causa de disminucion de puestos de trabajo, en
otras palabras la mano de obra o recurso humano son remplazados por tecnologias
mayormente eficaces y economicas que cumplen de una forma mas eficiente las
tareas de los empleados originando de esta manera despidos al personal
aumentando drasticamente el indice de desempleo en la sociedad provocando

inestabilidad de tipo laboral y economica. (Morelos, 2012)

29



REDES SOCIALES

Segun (Perez)2013 afirma que:

Una red social es una pagina web que nos ofrece la posibilidad de interactuar de
alguna manera con otros usuarios que también acceden a esta pagina. Para ello
dispone de una serie de servicios y funcionalidades de las que haremos uso una vez
gue tengamos acceso a ella.

Las redes sociales son sitios web utilizados actualmente por la mayoria de
personas a nivel mundial, sirven para comunicarse, interactuar o compartir
informacidn con todos sus contactos sobre actividades e intereses en comun que
pueden ser: trabajo, juegos, académicos, relaciones amorosas, familiares etc. Para
su ingreso a una red social basta con crearse un correo electrénico y elegir la que
mas le guste de acuerdo a los intereses de cada usuario en esta debe ser llenada
una ficha con sus datos personales y empezar a agregar o seguir a los usuarios de
acuerdo a la afinidad. Entre las redes sociales mas populares estan: Facebook,

Twiter, Instagran, Myspace. (Merodio, 2013)

Estas redes sociales se han hecho muy populares en todo el mundo y cada dia
existen mas personas que se involucran en esta actividad para comprender lo
beneficioso o perjudicial que pueda resultar se debe ingresar, explorar, participar y
valorar personalmente el grado de eficiencia de estas, no existe ninguna clase de
restriccion para que cualquier persona pueda acceder a estas por lo que el riesgo

de volverse dependiente de estas redes es muy elevado.
Tipos de Redes Sociales

Redes sociales Off line o Analdgicas: Son aquellas redes en las que no se necesita
hacer uso de Internet para relacionarse con otras personas es decir no depende de
ningun dispositivo electronico o digital para estar en contacto, estas redes sociales
estan constituidas por personas que comparten un mismo fin comdn, sin necesidad
de utilizar la tecnologia un ejemplo de esto son la familia, amigos, vecinos o
comparfieros que se encuentren dentro de un mismo circulo social y con los cuales

se puede disfrutar fisicamente de cualquier actividad.

Redes sociales On line o Digitales: Este tipo de redes sociales necesariamente

deben estar conectados a Internet a través de algin dispositivo electronico. La
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comunicacion entre usuarios es de forma virtual y puede relacionarse o estar en
contacto con cualquier tipo de personas en el mundo en tiempo real. La
interactividad puede ser individual o grupal dependiendo los intereses de cada

usuario. (Carrera, 2011)

Clasificacion de las Redes Sociales
Se clasifican en Redes sociales Horizontales y Redes sociales Verticales.

Redes Sociales Horizontales: El principal objetivo de este tipo de redes es la de
generar masas estan dirigidas a todo tipo de usuarios sin ninguna tematica
especifica o un fin concreto estan basadas en una plataforma compuesta de celdas
en las que se permite el ingreso libre y voluntario de cualquier persona. Como

ejemplo de este tipo de redes sociales tenemos: Facebook, Twitter, Google + etc.

Las Redes Sociales Verticales: El principal objetivo de este tipo de redes es la de
formar grupos de personas relacionadas entre si en torno a un fin comdn o a algo
concreto o especifico en base a los intereses de cada usuario que puede ser
diferentes temas como por ejemplo deportes, musica, arte, cultura, moda etc. De

acuerdo a su especializacion, pueden clasificarse a su vez en:

Redes Sociales Profesionales: Su propdsito se centra en establecer un nexo entre
distintos profesionales. Este tipo de red social esta dirigida a usuarios
profesionales en donde pueden relacionarse entre si para compartir ideas, criterios
0 comentarios que les permita mejorar su desempefio profesional, entre las mas

populares estan: Xing, Linked In, y Viadeo.

Redes Sociales de ocio: EIl principal objetivo de este tipo de redes es captar el
mayor numero de usuarios que gusten distraerse o que practiquen actividades de
ocio como son juegos on line, chat, fans etc., entre las mas populares estan:

Minube, Wipley,Dogster, Moterus, y LastFM.

Redes Sociales Verticales Mixtas: Este tipo de redes sociales ofrecen una fusion
entre las anteriores permite a los usuarios desarrollar o cumplir actividades tanto
de tipo personal como profesional de acuerdo a sus perfiles, e intereses entre las

mas populares estan: Yuglo, PideCita 11870, Unience. (Carrera, 2011)
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Ventajas y Desventajas de las Redes Sociales

Con la globalizaciéon del Internet se han ido desarrollando un sinndmero de
programas, herramientas, aplicaciones, plataformas virtuales etc. y la creacion de
las redes sociales no podria ser la excepcion es en esta en donde un alto porcentaje
de personas estan involucradas ya que su acceso no tiene ningun tipo de
restriccion y por el hecho de estar siempre al pendiente de lo que pasa a su
alrededor han convertido a las redes sociales en una herramienta bésica de
comunicacion  entre  personas,  estudiantes, profesionales, empresas,
organizaciones politicas, religiosas, deportivas etc. es decir todo el mundo esta
inmerso en este campo llamado redes sociales, por lo que representan un enorme
impacto en la vida cotidiana de los usuarios y en las que se deberia tener muy en
cuentas las ventajas y desventajas en su uso. (Carballar, 2011)

Ventajas
En la Educacion
Las ventajas de las redes sociales dentro de la educacion va a favorecer a:

Profesores.- Los maestros pueden interactuar con sus alumnos aun cuando no
estén en horas de clases, aclarar dudas o vacios generados en las aulas, pueden
crear grupos de estudio para la asignatura en el cual estudiantes y maestros puedan
socializar entre si ayudandose mutuamente en post de mejorar las notas
individuales, y promedio general del grupo, compartir documentos, publicar notas
asi como calificaciones, generar cronograma de actividades diarias, semanales,
trimestrales, quimestrales, para que los estudiantes puedan cumplir con todas sus
tareas, entregarlas a tiempo en la fecha sefialada, de esta manera se evitaran
muchos contratiempos que a la larga van a contribuir para que tanto estudiantes

como maestros puedan terminar satisfactoriamente el afio lectivo. (Montero, 2014)

Alumnos.- Las redes sociales pueden incrementar en los estudiantes el valor de
colaboracion mutua esto va hacer de mucha utilidad en la busqueda de ayuda con
las tareas, elaboracion de proyectos, organizacion de trabajos de todas las

asignaturas asi como hacer un seguimiento de los temas que mas les apasionan,
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pueden compartir criterios entre comparieros para hacer de las tareas escolares

algo més préctico y efectivo para beneficio de todos. (Montero, 2014)

Si bien es cierto Facebook y Twiter son las redes sociales mas populares entre los
estudiantes también se podria involucrarlos a explorar otras opciones en las que su
contenido sea netamente educativo una de ellas es EDMONDO una red social en
la que su interfaz permite estan inmersos profesores, alumnos y padres de familia
en la cual se puede interactuar entre los participantes, asignar tareas y
supervisarlas, de esta manera el rendimiento académico se puede mejorar

notablemente.

Los padres.- Los padres de familia también forman parte de las redes sociales,
mediante estas pueden hacer un seguimiento minucioso de sus hijos, los padres
que siguen las cuentas de las diferentes redes sociales de los establecimientos en
donde estudian sus hijos estan bien informados de las diferentes actividades,
eventos, o0 novedades que ocurren en la institucién y ellos estan al tanto de todo.
(Merodio, 2013)

En otras palabras las instituciones educativas en la actualidad cuentan con
aplicaciones disefiadas especificamente para los padres de familia en la cual
pueden informarse del desenvolvimiento estudiantil de sus hijos, estar al tanto de
sus notas y calificaciones, no es necesario que los padres acudan a la institucién
simplemente basta acceder a dichas aplicaciones para conocer todo lo que ocurre

en la institucién y desde cualquier parte donde se encuentren.
En la Comunicacion

Los usuarios a una red social pueden comunicarse desde y hacia cualquier parte
del mundo en tiempo real. No existen fronteras geograficas para estar
comunicados, al contrario la informacion llega de una manera rapida y concreta.
Permite estar en comunicacion con varias personas a la vez, interactuar con
diferentes medios para saber o dar su aporte de cualquier tema tratado en ese
instante. Las noticias e informaciones suelen subirlos el mismo instante en que
ocurren los hechos de esta forma la ciudadania puede mantenerse informado las
24 horas del dia. (Diaz, 2011)
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En lo Social

Segin Merodio (2013) Los jovenes pueden aprovechar al maximo las nuevas
tecnologias como herramienta para relacionarse con todo tipo de personas en todo
el mundo pero para eso hay que formarlos y estar siempre atentos con qué tipo de

personas lo hace.

e Permite interactuar con otras personas asi como también compartir criterios
de actividades afines.

e  Permite estar informado de eventos o actividades.

e  Mayor comunicacion e interaccion social.

e Facilita las relaciones personales, eliminando barreras, geogréficas o fisicas.
Otros Servicios

e Aumentan las oportunidades laborales y de busqueda de empleo.

e Puedes relacionarte con todo tipo de personas y de cualquier parte del mundo.

e Influye en muchas personas a vencer su timidez a la hora de socializar con
otras.

e Permite mantenerse al tanto de todos los acontecimientos suscitados.
Desventajas
También existen muchas desventajas que se debe tener muy en cuenta:

e La privacidad de los usuarios de redes sociales estan expuestas a todo mundo
por lo que resulta muy peligroso si no se hace una adecuada configuracién de
su cuenta.

e No cuenta con restriccion en el acceso de nuevos usuarios por lo que existen
muchas personas con falsos perfiles que se involucran facilmente a este
medio para tratar de sacar provecho de algo o alguien.

e EIl mayor problema en la utilizacion de redes sociales es que si no existe un
adecuado control por parte de las personas mayores se convierten en adictivas
es decir pueden consumir gran parte del tiempo dejando de lado otras
actividades que son de mejor provecho.

34



e Se corre el riesgo que la informacion compartida a traves caiga en manos de
delincuentes que las aprovechan para cometer cualquier tipo de delito.

e El entorno tanto fisico como familiar se ve afectado enormemente ya que los
usuarios pasan la mayor parte del tiempo conectados a la red y practicamente
se olvidan de las personas que estan a su alrededor.

e Los equipos de computo y/o dispositivos pueden ser afectados por virus o

malware compartidos en archivos a través de la red.

2.4.2 Variable Dependiente

Salud
Definicion

La salud es un completo estado de bienestar fisico, mental y social de una persona
que puede ser enfocado en un nivel subjetivo (en la que un individuo asume como
aceptable el estado general en el que se encuentra) o un nivel objetivo (en el que
se constata la ausencia de enfermedades). La salud puede ponerse en riesgo por
factores como el ambiente, los comportamientos y los estilos de vida que llevan

las personas entre otros. (Marquez & Garatachea, 2013)

Los estilos de vida son un aspecto muy importante en el desarrollo de las
personas, se trata de la manera como llevan la vida, la forma de alimentacion, el
comportamiento en los espacios donde conviven con la sociedad. Una mala
alimentacion, la falta de ejercicio fisico, tener conductas de riesgo como el beber
alcohol en exceso o fumar cigarrillo son ejemplos claros de como llevar un mal
estilo de vida por ello mientras se tengan comportamientos adecuados en la
sociedad, en la alimentacion y un buen estilo de vida se puede vivir de una mejor

manera, gozar de una buena salud y libres de enfermedades.

La actividad fisica se realiza con el proposito de prevenir o rehabilitar en el que se
busca recuperar o mejorar la salud, el individuo que la practica puede
experimentar, conocer, progresar o dominar la actividad realizada siempre con un
propdsito que se asocie a mejorar algin parametro bioldgico médico que beneficie
su salud. (Gonzélez, 2014)
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Factores que influyen en la Salud

Existen muchos factores que influyen o afectan la salud humana entre los

principales se puede citar:

Factores ambientales: La presencia de virus y/o bacterias en el ambiente debido
al aire que se respira, agua que se bebe, alimentos que se consumen, cambios de
temperatura, ruidos en exceso, etc., van a provocar un deterioro o quebranto en la
salud por lo que es recomendable estar siempre preparados ante cualquier

eventualidad ambiental.

Factores del ambiente social: Hace referencia a factores externos del medio en el
que viven, afecta especialmente a personas de limitados recursos economicos los
mismos que son mas vulnerables, entre estas tenemos: la pobreza, el desempleo, la
ignorancia son factores que van a afectar la salud por lo tanto es indispensable

estar psicolégicamente bien preparado ante este tipo de situaciones.

Alimentacion: El consumo de alimentos nutritivos va a permitir gozar de una
buena salud por el contrario si la alimentacién consiste en solo comida chatarra,
altos en grasas, en sales, en azUcar de a poco ira afectando la salud. La necesidad
caldrica diaria dependera de la genética, la edad, el peso. Es posible calcular la
cantidad de calorias que necesitamos diariamente a partir del peso corporal y el

nivel de actividad fisica diaria. (Bean, 2015)

Actividad Fisica: la practica constante de actividad fisica va a permitir evitar
contraer enfermedades por lo que si no se realiza ninguna actividad fisica las
personas seran victimas de muchas dolencias y deterioro en ciertos dérganos
funcionales del cuerpo humano las mismas necesitan que las personas cumplan
con un minimo de actividad para mantenerse siempre saludables y puedan cumplir
con todas sus funciones normales. Estudios realizados identifican un sinnimero
de condicionantes enddgenos ligados a los estilos de vida que incrementan la
probabilidad de enfermar o morir conocidos como factores de riesgo debido a la
falta de practica de actividad fisica. La actividad fisica regular se asocia a menor
riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares, enfermedades coronarias,

accidentes cerebrovasculares entre otros. (Ortega, 2013)
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Adicciones: EI consumo excesivo de alcohol, drogas, cigarrillos o cualquier tipo
de substancias psicotropicas o tranquilizantes van a afectar el estado de salud de
las personas que las consumen provocando dafos irreversibles en su organismo
que incluso pueden provocar la muerte. Las adicciones también pueden ser de otro
tipo como por ejemplo permanecer largas horas en internet, viendo television,
juegos on line etc. van a provocar en los individuos diferentes anomalias en su
estado de salud. (UNODC, 2013).

Conductas de riesgo: Hace referencia a realizar actividades que se sabe que son
riesgosas pero aun asi se lo practica como por ejemplo précticas de deportes
extremos, en las que se puede sentir el poder de la adrenalina recorriendo por el
cuerpo, conducir vehiculos en estado etilico por falta de conciencia en los
conductores, tener relaciones sin proteccion con diferentes personas, todas estas
actividades van a afectar la salud por lo que es necesario concientizar a las
personas sobre dichas actividades y evitar en lo posible para no poner en riesgo la

salud.

Biologia Humana: Esto tiene que ver con el sistema inmune de cada persona, la
predisposicion genética para resistir tal o cual enfermedad que en muchos casos es
un problema hereditario de padres a hijos, este tipo de circunstancias no se puede
controlar por lo que el cuidado a no contraer una enfermedad depende

exclusivamente de la persona.

Atencion Médica: La calidad de servicio médico que se pueda recibir va a
influenciar muchisimo en el estado de salud, lo més recomendable es visitar a un
médico minimo 2 veces al afio para evitar cualquier tipo de anomalia en su
organismo y no esperar que la persona enferme, debido a que en muchos de los
casos eso puede ser demasiado tarde ya que la enfermedad puede estar muy

avanzada provocando consecuencias fatales.
Actividades que debemos realizar para tener una buena Salud

La préactica de actividad fisica es muy necesaria e indispensable para mantener
una buena salud ya que eso favorece a mantenerse bien, fisica y mentalmente

ademas se debe complementar con una dieta equilibrada y una adecuada calidad
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de vida. El tiempo minimo para prevenir enfermedades de cualquier tipo es de 30
minutos diarios de actividad fisica moderada con un minimo de 5 veces por
semana que no necesariamente necesitan realizar esforzadas sesiones de
entrenamiento sino mas bien una actividad fisica regular y constante. Ademas
existen otras actividades que llevadas a cabo de la mejor manera van a ser un
complemento ideal para sentirse siempre bien, libres de cualquier dolencia y
mantenerse siempre activos para poder cumplir con todas las actividades diarias
de la vida. (De abajo & Marquez, 2012)

El descanso

El descanso es muy necesario ya que durante este lapso de tiempo se producen en
el cuerpo diferentes adaptaciones que aportan al normal funcionamiento interno
de los 6rganos el cual provoca un estado de relajacién que permite reducir la
tension fisica y mental, de igual manera ayuda a que se produzca una mejora del
rendimiento corporal el mismo que va a ser fundamental para despertarse con
mucha energia, ademas durante el periodo de descanso mientras la persona esta
durmiendo se producen en el organismo innumerables procesos que permiten la
combustion de calorias, relajacion de musculos y tendones asi como digestion
interna que le van a permitir al individuo mantenerse siempre sano y lleno de
vitalidad y energia para poder cumplir con todas sus actividades diarias. (Ortega,
2013)

Nutricion

La nutricion es otro factor importante que permite disfrutar de una buena salud se
consigue mediante una dieta equilibrada en la cual se aprovecha al maximo los
nutrientes mediante el consumo de una variedad de alimentos esta produce una
serie de fendmenos involuntarios que se presentan en el organismo después de la
ingesta de alimentos que involucran la digestion, la absorcion y la asimilacién en

las celulas del organismo.

La falta de una nutricidn sana es el causante de multiples enfermedades entre estas
podemos citar la obesidad o la desnutricion. La alimentacion debe consistir en

alimentos que contengan poca grasa Yy lipidos se debe ingerir muchas frutas y
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vegetales, los cereales deben ser consumidos de manera constante y los productos
de origen animal deben ser consumidos de manera regular y en porciones

moderadas y no olvidarse el consumo de liquidos o agua purificada.

También se debe tomar en cuenta que no es aconsejable iniciar una dieta sin las
debidas indicaciones de un profesional, ya que eso va a ser mas perjudicial en la
salud lo més aconsejable es observar, escuchar y consumir los alimentos que
indica la piramide alimentaria de acuerdo a su edad, peso, o masa corporal o
ponerse en manos de personas especializadas en el tema. (Benardot, 2013)

Higiene

La higiene es el conjunto de métodos utilizados por las personas para mantenerse
siempre limpios, con el firme proposito de eliminar bacterias o microorganismos
que puedan afectar la salud. La higiene es un elemento esencial para gozar de una
buena salud la carencia de esta va a provocar en el individuo la aparicion de
microbios que van a ganar espacio en el cuerpo, como consecuencia de esto van a
provocar la aparicion de muchas enfermedades las misma que van afectar la salud.
(Paraninfo, 2014)

La higiene debe ser ensefiada y practicada en todas las personas desde edades
tempranas sin importar la clase social a la que pertenezcan ya que esto va a
provocar en el nifio la adquisiciéon asi como asimilacion de buenos habitos, a
mantenerse siempre limpios en cualquier lugar y protegidos de cualquier posible
amenaza que pueda perjudicar su salud, se debe inculcar en los nifios buenos
habitos como el bafio diario, lavar bien los alimentos antes de servirse (frutas y
verduras), lavarse bien las manos despues de ir al bafio, estar siempre bien
peinados para evitar la proliferacion de parésitos, cepillarse los dientes todos los
dias, estar siempre bien presentados etc. Todas estas medidas de prevencion van a

mantener a las personas protegidas del riesgo de contraer enfermedades.
Salud Mental

La salud mental constituye el estado de bienestar emocional, psicoldgico y social
del individuo en el que puede utilizar sus capacidades cognitivas y emocionales,
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se relaciona con el raciocinio, el comportamiento y las emociones frente a las
diferentes situaciones que se presentan en la vida cotidiana. Es muy importante en
todas las etapas de la vida, en la nifiez, la juventud y la adultez. El déficit de salud
mental provoca enfermedades de tipo psicologico que afecta gravemente a las
personas que la sufren estas son la depresion, y la ansiedad. El cerebro al igual
que los musculos en los que nos apoyamos para realizar nuestras actividades
diarias debe ser ejercitado para lograr un verdadero desarrollo de sus habilidades
esto se lo puede realizar mediante ejercicios mentales, razonamiento abstracto etc.
(Moore, 2011)

Habitos perjudiciales para la Salud

Son todas aquellas actividades que provocan un desequilibrio en nuestro
organismo afectando gravemente la salud de quienes lo adquieren. Entre las méas

relevantes podemos citar:

El sedentarismo: se ha constituido en el principal factor mas negativo que atenta
contra la salud de las personas siendo una de las principales causas de muerte es el
problema mas comin que presentan las personas en la actualidad consiste en la
carencia de actividad fisica ya sea por diferentes situaciones que pueden ser ocio,
falta de tiempo, falta de espacio fisico etc. Provocando el aumento de riesgo de
problemas de salud especialmente el sobrepeso y la obesidad, se considera que
una persona lleva una vida sedentaria cuando su gasto energético no supera las
2000 calorias a la semana, la falta de ejercicio disminuye la capacidad de
adaptarse a cualquier actividad fisica iniciando de esta manera un circulo vicioso
en el que aumenta el riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares, diabetes

tipo 1, obesidad, osteoporosis, cancer entre otras.(Ortega, 2013)

Las posturas corporales incorrectas: Son consideradas posturas corporales
incorrectas aquellas que demandan un esfuerzo excesivo que provoca un
desequilibrio en la relacion que existe entre las diferentes partes del cuerpo
provocando lesiones o fatiga. Cualquier tipo de postura que fuerce el cuerpo
aumenta la tension muscular lo que puede llevar a tener problemas a nivel de la

columna vertebral, o extremidades convirtiéndose en un alto potencial de riesgo.
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Las drogas:
Segun la UNODC (2013) afirma que:

Las drogas son substancias nocivas y perjudiciales que afectan rapida y gravemente la
salud de las personas que la consumen ya que atacan directamente todos los sistemas
del cuerpo humano (circulatorio, nervioso, digestivo, endocrino) ademéas produce la
aparicion de graves trastornos psicosociales. Las drogas pueden ser consumidas por
distintas vias: fumada, inhalada, aspirada, ingerida, e inyectada y generan dependencia
lo que provoca adiccion que produce graves alteraciones en el organismo.

Existe suficiente informacion epidemiologica para sostener que los puberes y
adolescentes son los mas vulnerables al consumo de sustancias legales, ilegales y
drogas médicas dado que su identidad se encuentra en un estadio de formacion,
ademas de la marcada fluctuacion de estados de animo que los sensibiliza al uso

experimental y recreativo.

Existen diferentes tipos de drogas entre las cuales consta:

Drogas legales: alcohol, tabaco

Drogas llegales: marihuana, cocaina, inhalantes, éxtasis, anfetaminas, crack, etc.
Drogas médicas: tranquilizantes, estimulantes.

El tabaco:

Segun la OMS el tabaco es considerado como una droga aunque su distribucién es
legal en la mayor parte del mundo. Estd compuesta por una substancia llamada
nicotina la misma que produce adiccion, el consumo excesivo de tabaco provoca
serias enfermedades de tipo respiratorio, aumenta el riesgo de sufrir un infarto,
provoca enfermedades del corazén como deficiencias de tipo coronario, provoca
infartos, afecta también a las personas denominadas fumadores pasivos es decir
aquellas que estan expuestas al humo del cigarrillo, la inhalacién involuntaria de
humo provoca en los nifios la posibilidad de contraer asma y otras afecciones
respiratorias. Una persona fumadora resiste muy poco la practica de actividad
fisica ya que su organismo estd seriamente afectado y para mejorar debe
someterse a un tratamiento minucioso que involucre dejar de fumar asi como

también desintoxicacion total del organismo.
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Ejercicio Fisico
Definicién

Medicine (2014) afirma que: “El ejercicio es un tipo de actividad fisica que
consiste en un movimiento corporal planificado, estructurado y repetitivo con el

fin de mejorar o mantener uno o mas componentes de la condicion fisica”.

Se denomina ejercicio fisico a cualquier actividad fisica espontanea o planificada
que ayuda a mantener el cuerpo en forma, prevenir enfermedades cardiovasculares
y sentirse mejor animicamente, logrando el bienestar de la persona que lo practica
es también un escudo de proteccion del cerebro asi como también actia como
estimulador del aprendizaje y la memoria ya que mediante la practica de ejercicio
el organismo envia un conjunto de substancias quimicas al cerebro que lo ayudan
a mantenerlo en forma, con ello se logra prevenir enfermedades y mantenerse

sano. He aqui la frase que dice Mente sana en cuerpo sano.

Mediante la practica de ejercicio fisico constante se produce una especie de
masaje en el cerebro que permite conexiones entre neuronas asi como nuevas
células que van a favorecer en el aprendizaje y la memoria. Mediante la préctica
constante de ejercicio fisico se puede ralentizar el proceso de envejecimiento es
decir las personas que lo practican van a verse y sentirse mas jovenes que aquellas
gue no realizan ningln tipo de ejercicio, incluso con la practica de deporte
constante se puede prevenir la aparicion de enfermedades como el Alzheimer, El

Parkinson asi como la depresion.

Pero como todo la falta de continuidad en la préactica deportiva o ejercicio fisico
produce en el individuo la pérdida de sus habilidades adquiridas por eso es
fundamental que aungue ya no participen de actividades deportivas competitivas
no descuiden la actividad fisica ya que si lo hacen ese va a ser el detonante
principal para la adquisicion de malos habitos y corren el riesgo de adquirir

enfermedades y por ende deterioro en la salud.

Debemos tener en cuenta que mediante el ejercicio fisico se puede controlar

también el apetito y la combustion de calorias pero tampoco se debe abusar de
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esto ya que esto también puede afectar en la salud. Cuando se empieza a realizar
ejercicio fisico se debe practicarlo adecudndolas a las capacidades y limitaciones
del individuo sin exponerlo a sobrecargas ya que si eso ocurre en lugar de ayuda

va a ser un problema para el organismo.(Granell, 2015)
Efectos favorables del ejercicio fisico

La practica constante y permanente de ejercicio fisico ya sea de corta o larga
duracion va a provocar en el individuo una sensacion de bienestar mental,
mejorando la autonomia promoviendo sensaciones como la euforia, al tiempo que
se mejora la autoestima lo que produce beneficios y un sinnimero de efectos

favorables entre los cuales se destacan:

e Produce un aumento de la secrecion de endorfinas que son unas substancias
que provocan en el individuo una sensacién agradable de bienestar fisico y
psicolégico.

e Provoca un aumento de la secrecién de cortisol que es una substancia
antiinflamatoria que permite aliviar el dolor de cualquier parte del organismo
gue se encuentre dafiado o lesionado.

e Produce el aumento de adrenalina la misma que funciona como un aditivo
para incrementar la energia del cuerpo.

e Dinamizacion de mdasculos, tendones, ligamentos, huesos, nervios, Yy
articulaciones en general

e Dinamizacidn visceral que va a permitir un buen funcionamiento y drenaje de
organos internos como el higado, péancreas, baso, los rifiones, la vejiga.

e Regulacion de los niveles de glucosa, colesterol, triglicéridos, acido drico y
tension arterial. Es decir el ejercicio fisico ayuda a desintoxicar el cuerpo.

e Disminuye el riesgo de lesiones degenerativas del aparato locomotor.

e Mejora la calidad del suefio.
ACTIVIDAD FISICA
Definicion

De acuerdo con Merino (1999)
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Actividad fisica es cualquier movimiento voluntario realizado por musculos
esqueléticos, que produce un gasto de energia adicional al que nuestro organismo
necesita para mantener las funciones vitales (respiracion, circulacién de la sangre,
etc.). La Actividad Fisica comprende un conjunto de movimientos del cuerpo que
pueden ser planificadas o espontanea obteniendo como resultado un gasto de energia
en el que intervienen un sinnimero de fendmenos a nivel corporal emocional y
psiquico en la persona que la préctica.

La actividad fisica puede ser practicada por todo tipo de personas sin importar
condicion fisica, social, raza, edad, genero etc., se lo puede realizar incluso en
contra de la voluntad del ser humano cuando realiza tareas del hogar, actividades
laborales, actividades cotidianas etc., asi también se lo puede realizar de manera
planificada realizando diferentes tipos de ejercicios, dependiendo la necesidad de
cada una de las personas. La practica constante de actividad fisica aumenta
considerablemente el consumo de energia y el metabolismo de reposo lo que va a
provocar en la persona que lo practica un mayor asi como eficaz consumo de
calorias y por ende el individuo gozara de una mejor salud, libre de enfermedades

cardiovasculares y metabolicas. (Weineck, 2014)

Recreacidn: La préactica de actividad fisica o deporte se lo realiza principalmente
cuando se dispone de tiempo libre, no tiene ninguna finalidad en la motricidad
asociada, de tal manera que el individuo que la practica experimenta, conoce,
progresa, domina la actividad realizada sin otro afan mas que el de disfrutar y solo
con el propésito de socializar con las personas que comparten la misma actividad.
(Gonzalez, 2014)

Efectos de la actividad fisica

Segun estudios realizados en personas sin distincion de sexo, se ha llegado a
comprobar que aquellas personas que practican actividad fisica regularmente
reducen enormemente el riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares,
accidentes cerebrovascular, enfermedades coronarias, que aquellas personas que
Ilevan una vida sedentaria, es decir que no realizan ningun tipo de actividad fisica,
gue pasan gran parte del tiempo viendo television, conectados a internet o realizan
actividades poco intensas y mas rapidas que otras personas ya que en ellos se
produce un bajo gasto energético y de reposo por lo tanto el consumo de calorias

va a ser mayor al desgaste, dando origen a la aparicién de enfermedades.
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Al contrario de las personas que llevan un estilo de vida fisicamente activa, en
estas se logra metabolizar més grasa ya que mediante la practica de actividad
fisica o ejercicio de intensidad moderada tiene un impacto positivo en la salud sin
que ello implique necesariamente el perder peso ya que puede ayudar a reducir o
eliminar otros factores de riesgo como los niveles de colesterol, diabetes mellitus
tipo I, tener una mayor resistencia cardiaca, evita dolores musculares y de
espalda entre otros. La préactica diaria lo llevara al reencuentro con los valores que

sustenta la practica deportiva. (Aguilar, 2013)
Beneficios de la Actividad Fisica

Para lograr un mejor beneficio se deberia iniciar con la inclusion en actividades
fisicas y deportivas que proporcionaran modelos de practicas que faciliten
estrategias y recursos para involucrarlos mas a los adolescentes, en centros
deportivos, clubes y otras entidades que promocionen la practica de la actividad
fisica y deportes. Una sociedad inclusiva se basa en el desarrollo de los derechos
humanos que promueven la justicia social y la igualdad de oportunidades. (Comite

Paralimpico Espafiol, 2014).

La practica constante de actividad fisica produce en las personas que lo practican
multiples beneficios en su organismo que van a favorecer no solo en la salud, los
buenos hébitos, la alimentacion, la relacion en la sociedad, la prolongacion de la
vida sino también va a producir beneficios a nivel fisiolégico ya que mediante la
practica de actividad fisica disminuye el riesgo de contraer enfermedades de tipo
cardiovascular, tension arterial, disminucion de grasa corporal, fortalecimiento de

huesos y musculos esqueléticos.

A nivel psicolégico: Ayuda a mejorar la autoestima ya que la persona que lo
practica siempre va a verse y sentirse bien, elimina la sensacion de estrés,
depresion, angustia, ansiedad, ya que su cuerpo y su mente van a estar siempre
ocupados, libres de preocupaciones que los altere. A nivel social las personas que
practican actividad fisica de forma regular siempre van a estar integrados
socialmente con otras personas lo que es muy favorable ya que esto permite
desenvolverse con mayor facilidad dentro de la sociedad.
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En nifios y adolescentes los beneficios van a verse reflejados en el
comportamiento de los chicos dentro y fuera del hogar, su desempefio estudiantil
va a ser muy eficiente, pueden involucrarse muy facilmente con otras personas, su
actitud positiva hacia la vida va a ser mejor ya que su cuerpo y mente van a estar
siempre ocupados pensando en cumplir con todas las actividades programadas en
el dia. (Mosquera, 2010)

A continuacién veremos otros aspectos en los que resulta beneficiosa la actividad

fisica:

A nivel orgénico: Mediante la actividad fisica asi como una alimentacion sana y
nutritiva aumenta el metabolismo lo que va a favorecer en la pérdida o
disminucion de grasa corporal evitando de esta manera caer en problemas de
sobrepeso, obesidad y sus consecuencias. Aumento de elasticidad y movilidad
articular ya que los musculos y el sistema Gseo siempre van a estar activamente en
movimiento. Mayor coordinacion, desarrollo de habilidades y una mayor
capacidad de reaccion ya que la repeticion constante de ejercicios permite al
cuerpo humano adquirir nuevas cualidades frente a los demas. (Casimiro,
Delgado, & Aguila, 2014)

A nivel cardiaco: Mediante la actividad fisica se puede conseguir disminuir la
presion arterial producida por cuestiones de trabajo, estudio, estrés, sedentarismo.
Facilita una mejora en todo el Aparato Circulatorio ya que la sangre va a ser
distribuida normalmente por todas las partes del cuerpo, regulacion del pulso
evitando problemas de fatiga, aumento de la resistencia organica es decir tener
una mayor resistencia al realizar cualquier actividad. (Casimiro, Delgado, &
Aguila, 2014)

A nivel pulmonar: Favorece a tener una buena oxigenacion ya que el
funcionamiento de los alvéolos pulmonares siempre va hacer el mejor,
aumentando la capacidad pulmonar y favoreciendo el buen funcionamiento del
organo mas importante del cuerpo humano que es el corazén evitando y
disminuyendo el riesgo de provocar infartos o arritmias cardiacas. (Casimiro,
Delgado, & Aguila, 2014)
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A nivel metabolico: La préctica de actividad fisica produce en el organismo una
serie de reacciones bioquimicas que provocan el intercambio de materia y energia
con el exterior que ayudan al sistema cardiovascular ademas protege al organismo
de enfermedades como la diabetes. El ejercicio o actividad fisica provoca en el
organismo la produccién de ciertas substancias que permite reducir la produccion
de otras asi también motiva la activacion de determinados reguladores que
disminuyen la produccién de &cido lactico, la concentracion de triglicéridos,
colesterol bueno y malo, ayuda a disminuir y mantener un peso corporal saludable
(Manangon, 2015)

A nivel de la sangre: Disminuye el riesgo que se produzca coagulidad de la

sangre.

A nivel neuro-endocrino: Favorece la produccion de endorfinas (hormonas
ligadas a la sensacion de bienestar), aumenta la produccién de sudor, disminuye la
produccién de adrenalina, y la tolerancia a los cambios de clima (frio, calor,
humedad).

A nivel del sistema nervioso: Con la practica de actividad fisica se puede mejorar

el tono muscular, los reflejos y la coordinacion muscular.

A nivel gastrointestinal: Mejora el funcionamiento digestivo e intestinal

mediante el cual se previene el cancer de colon.

A nivel osteomuscular: Mediante la actividad fisica activa se puede mantener los
huesos mas fuertes y sanos por lo que disminuye la posibilidad de contraer
osteoporosis, asi mismo fortalece el musculo esquelético por lo que mejora la
funcién, estabilidad y estructura de tendones, ligamentos, y articulaciones. La
practica constante de actividad fisica mejora la postura, facilitan la respiracion y
ayuda a proteger de lesiones. A nivel muscular permite el desarrollo de estos
dandoles mayor potencia la misma que va a facilitar realizar muchas tareas
reduciendo la fatiga. (Ashwell, 2012)

A nivel Psiquico: Mediante la actividad fisica las personas que lo practican

mantienen su ego siempre por lo alto ya que se sienten seguros de si mismo, su
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autoestima siempre va a estar a un nivel superior, van a desarrollar en su
personalidad cualidades que le van ayudar en sus labores diarias, van a ser mas
creativos, y disminuye en ellos sintomas como el estres, la ansiedad la depresion,

la agresividad haciendo su vida méas confortable y placentera. (Pancorbo, 2012)
Consecuencias de la Inactividad Fisica

Es importante saber que la falta de actividad fisica y el sedentarismo hoy en dia
es un problema muy frecuente en la sociedad y constituye un factor de riesgo para

desarrollar un sinnimero de enfermedades.

e El sedentarismo se ha definido como la ausencia de actividad fisica de
moderada a intensa de por lo menos 30 minutos al dia.

e La falta de actividad fisica provoca en el organismo la aparicion de
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) tales como la diabetes,
hipertensién, obesidad, enfermedades pulmonares asi como algunos tipos de
cancer.

e A nivel 6seo provoca debilitamiento de los huesos y articulaciones lo que
produce que estos pierdan fuerza sean débiles y facilmente pueden
producirse algin tipo de fisura o fractura y posteriormente desarrollar
osteoporosis.

e Provoca que el cuerpo pierda la capacidad para realizar cualquier tipo de
actividades, asi ante cualquier actividad se va a requerir un mayor esfuerzo
fisico para poder realizarlo.

e La falta de actividad fisica va a provocar la disminucion de la habilidad,
elasticidad y capacidad de reaccion lo que produce en el individuo que tanto
el sistema muscular y esquelético se atrofien. (Pancorbo, 2012)

e Desarrolla problemas de circulacion lo que va a provocar sensacion de
pesadez, aparicion de edemas y dilataciones venosas (varices).

e Disminuye los niveles de concentracion.

e Otra de las consecuencias que sufren los nifios y jovenes es la discriminacion
debido a su apariencia, los estereotipos lo que va a provocar depresion y mala

concentracion.
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e Las personas que no practican algun tipo de actividad fisica suele ocurrir que
por las noches les cueste trabajo conciliar el suefio y como todos sabemos el
no dormir bien provocara que al siguiente dia despierten de mal genio.

e Alteraciones en el sistema nervioso.

e Sensacion frecuente de cansancio, desanimo y malestar.
Actividades Fisicas Recomendadas de acuerdo a la edad
Actividad Fisica para nifios:

Segun el Ministerio de Salud y Ministerio del Deporte y Recreacion de Costa Rica
dice: Para poblacién de 5 a 17 afios: Para los nifios y jovenes de este grupo de
edad, la actividad fisica consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el contexto de la
familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorias y musculares, la salud ésea y de reducir el riesgo de

ECNT, se recomienda:

Realizar actividades lGdicas con movimientos naturales, juegos grupales e
individuales, rondas, competencias, practicas deportivas, compartir actividades
familiares, comunitarias es decir todas aquellas actividades que los mantengan en
movimiento activo con el fin de mejorar sus capacidades fisicas, asi como la
coordinacion, el equilibrio, la orientacion, la adaptacion hacia el grupo y hacia los
diferentes implementos utilizados, la diferenciacion, el ritmo con el propdsito de
desarrollar las funciones del cuerpo y mantenerlos alejados de contraer
enfermedades que puedan poner en riesgo su salud.(Ministerio de Salud y

Ministerio del Deporte y Recreacion, 2011)

De esta manera el nifio que la practica ird desarrollando en su cuerpo y mente
buenos habitos que le permitiran llevar un estilo de vida saludable, fomentando la
autoconfianza, la integracion social, asi como también pueden adaptar con
facilidad comportamientos adecuados que le van a permitir mejorar tanto en su
vida cotidiana como en su vida estudiantil, familiar y social asi se estara
contribuyendo para que en un futuro sean personas activas que buscan no solo el

bienestar propio sino de toda la colectividad.
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Actividad Fisica para adolescentes:

En esta etapa de la vida se recomienda realizar actividad fisica de manera
espontdnea o actividad fisica especializada dirigida a desarrollar todas las
capacidades fisicas como son fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad. También
se debe caminar, trotar, practicas juegos competitivos, practica de deportes, rumba
terapia esto a mas de ayudar a mantenerse sanos brinda una sensacion de placer y

bienestar y permite desaparecer por completo problemas de estres.
Actividad Fisica para Adultos:

Para esta etapa de la vida las actividades fisicas recomendadas son de tipo
recreativo se puede realizar cualquier actividad de tipo aerébico dentro del rango
de intensidad moderado durante un tiempo aproximado de 30 minutos por dia o se
puede aumentar la intensidad de la activad aerdbica vigorosa pero disminuir el
tiempo a 15 minutos por dia o bien se puede hacer una combinacion equivalentes
entre la actividad moderada y vigorosa y progresivamente ir aumentando la

intensidad y el tiempo dedicado a cualquier actividad fisica.

Para personas que no estan muy familiarizados con la actividad fisica se puede
involucrarlos en actividades ocupacionales (trabajo) actividades domeésticas,
actividades programadas; entre estas podemos citar: paseos en bicicleta,
caminatas, juegos, deportes, mingas etc., de esta forma se esta involucrando de

una manera divertida y sin que se den cuenta a la practica de actividad fisica.
Actividad Fisica para adultos mayores:

La actividad fisica en esta etapa el anciano no solo prolonga su nivel de vida de
hecho esta viene acompafiada de mejores condiciones corporales, circunstancias
gue determinan un aumento de la practica de actividades fisicas y deportivas. En
esta etapa de la vida en la que el proceso de envejecimiento se pone de manifiesto
el organismo sufre el deterioro de aparatos y sistemas es aqui en donde se debe
poner mayor énfasis y dedicacion en la realizacion de actividades fisicas sin poner
en peligro la salud ni la vida de la persona ya que a esta edad cualquier error
puede ser fatal para la persona que la practican es por eso que se debe tener
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cuidado con lo que se va hacer para no causarle ningln dafio al adulto mayor que
lo practica. Las actividades a realizar deben ser de bajo impacto es decir que no
les produzca ningun dafio al practicarlo pueden ser actividades ocupacionales
dentro del hogar, actividades familiares que involucre caminatas, paseos,
actividades comunitarias como aerobicos, juegos todo enmarcado de acuerdo a la

capacidad de cada individuo. (Becerro, s.f)

25 HIPOTESIS

La utilizacion desmedida de las Redes Sociales influye directamente en la
practica de Actividad Fisica de los Estudiantes de Educacion General Basica

Superior de la Unidad Educativa “Juan Montalvo”

2.6 SENALAMIENTO DE VARIABLES DE LA HIPOTESIS

Variable Independiente: Las Redes Sociales

Variable Dependiente: La Actividad Fisica
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1 MODALIDAD DE LA INVESTIGACION

Las principales caracteristicas de la presente investigacion estd basada en
informacidn cientifica de articulos, documentos impresos y digitales, libros por lo
que se trata de una Investigacion Bibliografica Documental. Las caracteristicas del
problema a investigar se lo realizaran en las instalaciones de la Unidad Educativa
Juan Montalvo por lo que también se trata de una Investigacion de Campo.

3.2 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Descriptiva: porque se realizara una recopilacion de informacion que permitira la

comprension del problema.

Correlacional: porque se estudiard el grado de relacion que exista entre las

variables.

3.3 Poblacién y Muestra

Luego del Proceso y Seleccién se obtuvo una poblacion total de 315 estudiantes
de Educacién General Basica Superior de los cuales se contd con una muestra de
108 personas las mismas que estan conformadas por estudiantes de 8vo, 9no y

10mos afos de Educacion General Basica Superior, y docentes de la Institucion.
Descripcion de la Poblacion y Muestra

La poblacién de la Institucion estd conformada por 322 personas de las cuales 315
son estudiantes de Educacion General Béasica Superior, 4 docentes de cultura

fisica y 3 autoridades



POBLACION NUMERO PORCENTAJE
Autoridades de la Institucion 3 0,93%
Docentes de Cultura Fisica 4 1,24%
Estudiantes de Octavo Afio 105 32,61%
Estudiantes de Noveno Afio 105 32,61%
Estudiantes de Décimo Afio 105 32,61%
Total 322 100%

Tabla 1. Poblacion

Fuente Investigacion

Elaborado por Marcelo Navarro
La muestra de la Institucion estd conformada por 105 estudiantes, de Educacion
General Basica Superior, Victor Hugo Tirado (Rector) y 2 docentes de Cultura
Fisica de la Institucion.

MUESTRA NUMERO PORCENTAJE
Autoridad de la Institucién 1 0,92%
Docentes de Cultura Fisica 2 1,86%
Estudiantes de Octavo Afio 35 32,41%
Estudiantes de Noveno Afio 35 32,41%
Estudiantes de Décimo Afio 35 32,40%
Total 108 100%

Tabla 2. Muestra
Fuente Investigacién
Elaborado por Marcelo Navarro
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3.4 Operacionalizacion de las variables

Variable Independiente: Las Redes Sociales

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICASE
INSTRUMENTOS
Las redes sociales en internet Estructuras Individuos, 1. _g,Usted forma parte de una o | Tecnica: Encuesta
son estructuras sociales cuyo | ¢ . IS varias redes sociales?
. . . . Pos, 2. ¢Piensa Usted que las redes )
origen proviene de la filosofia . . o Instrumento:
Sociedad. sociales son indispensable para un o
web  compuesta por un mejor desenvolvimiento social y | Cuestionario
conjunto de actores tales . educativo?
Conjunto de 3. ¢Conoce Usted los riesgos que
como individuos u 6 o g_, 4U€ | Encuesta aplicada a
_ | autores Personas e corre al compartir informacion en _
organismos que estan Instituciones. las redes sociales? los estudiantes vy
relacionados entre si vy 4. Considera Usted que la | docentes
compartan acuerdo en alg(in pertengnma a una red social le causa
o in tal _ sensacion de agrado?
criterio en comun tales como: Sociales, 5. ¢(Cree usted que podria llevar una
relaciones profesionales, Tipos de | Afectivas, vida normal sin la utilizacion de las
amistad, parentesco, etc. : redes sociales?
Relaciones Intelectuales

Tabla 3. Las Redes Sociales
Fuente Investigadora: Elaborada por Marcelo Navarro
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Variable Dependiente: Actividad Fisica

CONCEPTO CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICASE
INSTRUMENTOS
1. ¢Cree Ud. que la préctica
Se considera actividad fisica a Aparato de actividad fisica es
cualquier movimiento corporal | Movimiento Locomotor. indispensable para evitar | Técnica: Encuesta
producido por los musculos | Corporal Cuerpo enfermedades?

esqueléticos que exija gasto de
energia, la actividad fisica
abarca el ejercicio, pero también
otras actividades que se realiza

Articulaciones

2. ¢Piensa Ud. Que Ia
practica de actividad fisica
podria mejorar su autoestima
y relaciones interpersonales?

Instrumento:

Cuestionario

como parte de los momentos de Enfermedades 3. ¢ud. realiza alguna

juego, de trabajo, de formas de | Factor de Riesgo | Sobrepeso actividad fisica o practica Encuesta aplicada a
transporte activas, de tareas Obesidad algiin deporte en su tiempo P
domésticas y de actividades libre? estudiantes y
recreativas, la carencia de estas 4. ¢Le gustaria participar de Docentes

actividades aumenta el factor de
riesgo a contraer enfermedades,
puede ser realizada de manera

Organizada o

Planificar rutina de

programas en donde la
actividad fisica sea el punto
principal?

planeada u organizada o de | espontanea actividades 5. ¢Participa Ud. de
manera espontanea 0 actividades fisicas 0
involuntaria aunque en ambos deportivas realizadas en su
casos los  resultados  son barrio, comunidad, parroquia
similares. etc.

Tabla 4. Actividad Fisica
Fuente Investigadora: Elaborada por Marcelo Navarro
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3.5 Plan de Recoleccion de Informacion

Recoleccién de la Informacion

Preguntas Bésicas Explicacion

¢Para qué? Alcanzar los objetivos de la
investigacion

¢A quiénes? A los estudiantes de Educacion
Bésica Superior de la Unidad
Educativa “Juan Montalvo”

¢Quién? Alfonso Marcelo Navarro

¢Sobre qué aspectos? Las Redes Sociales y la Actividad
Fisica

¢Cuando? Periodo Oct 2015 — Marzo 2016

¢ Cuéntas veces? Numero de veces necesarias para
que la informacion sea veridica

¢ Qué técnicas? Encuestas

¢Con que? Cuestionarios

¢ Donde? En las Aulas de clase de la Unidad

Educativa Juan Montalvo

¢En qué situacion? En los dias autorizados por las
autoridades

Tabla 5. Plan de Recoleccién
Fuente investigadora: Elaborada por Marcelo Navarro

3.6 Plan de Procesamiento y Analisis de la Informacion

Para el procesamiento y analisis de informacidn se utilizaran graficos, formulas y
herramientas estadisticas presentando los resultados en porcentajes para establecer
la realidad del problema y la necesidad de un cambio y mejoramiento de la
problematica.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Andlisis de los Resultados

ENCUESTA APLICADA A LOS ESTUDIANTES

1. ¢ Forma Usted parte de una o varias redes sociales?

Tabla 6. Redes Sociales

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 90 86%
NO 15 14%
TOTAL 105 100%

Redes Sociales
14%

m S|
mNO

Grafico 5. Red Social
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Analisis

De un total de 105 estudiantes de Octavo, Noveno y Décimo afio de Educacion
Basica de la Unidad Educativa Juan Montalvo que corresponde al 100%; 90

estudiantes si forman parte de alguna red social lo que corresponde al 86% y 15



estudiantes no forman parte o no les interesa pertenecer a ninguna red social lo
que representan el 14%.

Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la

mayoria de los estudiantes si pertenecen o forman parte de alguna red social.
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2. ¢Piensa Usted que las redes sociales son

desenvolvimiento social y educativo?

Tabla 7. Indispensables

indispensables para un mejor

Alternativa Frecuencia Porcentaje

Sl 68 65%

NO 37 35%

TOTAL 105 100%
Indispensables

m Sl

ENO

Gréfico 6. Indispensables
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De un total de 105 estudiantes que representa el 100%; 68 estudiantes que

representan el 65% manifiestan que las redes sociales si son indispensables para

un mejor desenvolvimiento social y educativo y 37 estudiantes que representan el

35% manifiestan que las redes sociales no son indispensables para un mejor

desenvolvimiento social y educativo.

Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la

mayoria de estudiantes creen que las redes sociales si son indispensables para un

mejor desenvolvimiento social y educativo.
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3. ¢Conoce Usted los riesgos que corre al compartir informacién en las redes

sociales?
Tabla 8. Riesgos
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 93 89%
NO 12 11%
TOTAL 105 100%
Riesgos
11%
m S|
mNO
Gréfico 7. Riesgos
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro
Anélisis

De un total de 105 estudiantes encuestados 93 estudiantes que representan el 89%
manifiestan que si conocen los riesgos que corren al compartir informacién en las
redes sociales y 12 estudiantes que representan el 11% manifiestan que no

conocen los riesgos que corren al compartir informacion en las redes sociales.
Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la
mayoria de estudiantes conocen los riesgos que corren al compartir informacion

en las redes sociales.
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4. ¢Considera Usted que la pertenencia a una red social le causa sensacion de
agrado?

Tabla 9. Sensacion de agrado

Alternativa Frecuencia Porcentaje
S 82 78%
NO 23 22%
TOTAL 105 100%

sensacion de agrado

LR
ENO

Gréfico 8. Sensacion de agrado
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De un total de 105 estudiantes encuestados 82 estudiantes que representan el 78%
manifiestan que si les causa sensacion de agrado el pertenecer a una red social y
23 estudiantes que representan el 22% manifiestan que el pertenecer a una red

social no es motivo para causarles ninguna sensacién de agrado.
Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que a la
mayoria de estudiantes si les causa sensacién de agrado el pertenecer a una red
social.
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5. ¢Cree usted que podria llevar una vida normal sin la utilizacion de las
redes sociales?
Tabla 10. Vida normal

Alternativa Frecuencia Porcentaje
SI 76 72%
NO 29 28%
TOTAL 105 100%
Vida normal

m S|
mNO

Gréfico 9. Vida normal

Fuente: La Encuesta

Elaborado por Marcelo Navarro
Analisis
De un total de 105 estudiantes encuestados 76 estudiantes que representan el 72%
manifiestan que si se podria llevar una vida normal sin la utilizacién de las redes
sociales y 29 estudiantes que representan el 28% manifiestan que no podrian

llevar una vida normal sin la utilizacion de las redes sociales.
Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la
mayoria de estudiantes si podrian llevar una vida normal sin la utilizacion de las

redes sociales.
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6. ¢Cree Usted que la practica de Actividad Fisica es indispensable para
evitar enfermedades?

Tabla 11. Evitar enfermedades

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 100 95%
NO 5 5%
TOTAL 105 100%

Evitar enfermedades
5%

L]
mENO

Gréfico 10. Evitar enfermedades
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De un total de 105 estudiantes encuestados 100 estudiantes que representan el
95% manifiestan que la practica de actividad fisica es indispensable para evitar
enfermedades y 5 estudiantes que representan el 5% manifiestan que la préctica de

actividad fisica no es indispensable para evitar enfermedades.
Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la
mayoria de estudiantes consideran que la practica de actividad fisica si es
indispensable para evitar enfermedades.
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7. ¢Piensa Usted que la préctica de actividad fisica podria mejorar su

autoestima y relaciones interpersonales?

Tabla 12. Autoestima

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 96 91%
NO 9 9%
TOTAL 105 100%
Autoestima
9%
u S|
mNO

Gréfico 11. Autoestima
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Anélisis

De los 105 estudiantes encuestados 96 estudiantes que representan el 91%
manifiestan que la practica de actividad fisica si podria mejorar su autoestima y
relaciones interpersonales y 9 estudiantes que representan el 9% consideran que la

practica de actividad fisica no podria mejorar su autoestima y relaciones
interpersonales.

Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la
mayoria de estudiantes consideran que la préctica de actividad fisica si podria

mejorar su autoestima y relaciones interpersonales.
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8. ¢ Normalmente Usted realiza alguna actividad fisica o practica algin
deporte en su tiempo libre?

Tabla 13. Tiempo libre

Alternativa Frecuencia Porcentaje
S 96 91%
NO 9 9%
TOTAL 105 100%
Tiempo libre
9%

=S|
mENO

Gréafico 12. Tiempo libre

Fuente: La Encuesta

Elaborado por Marcelo Navarro
Analisis
De los 105 estudiantes encuestados 96 estudiantes que representan el 91%
manifiestan que si practican deporte o0 alguna actividad fisica en su tiempo libre y
9 estudiantes que representan el 9% manifiestan que no practican deporte o alguna
actividad fisica en su tiempo libre.

Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la
mayoria de estudiantes si practican deporte o alguna actividad fisica en su tiempo
libre.
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9. ¢Le gustaria participar de programas, en donde la Practica de Actividad
fisica sea el punto principal?

Tabla 14. Programas

Alternativa Frecuencia Porcentaje

Sl 79 75%

NO 26 25%

TOTAL 105 100%
Programas

mSsl
mNO

Gréafico 13. Programas

Fuente: La Encuesta

Elaborado por Marcelo Navarro
Anélisis
De los 105 estudiantes encuestados 79 estudiantes que representan el 75%
manifiestan que si les gustaria participar de programas en donde la actividad fisica
sea el punto principal, y 26 estudiantes que representan el 25% manifiestan que no
les gustaria participar de programas en donde la préactica de actividad fisica sea el

punto principal
Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la
mayoria de estudiantes encuestados si les interesaria participar de programas en

donde la actividad fisica sea el punto principal.
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10. ¢ Participa usted de las diferentes actividades fisicas o deportivas
realizadas en su barrio, comunidad, caserio, parroquia etc.?

Tabla 15. Actividades deportivas barriales

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 75 71%

NO 30 29%
TOTAL 105 100%

Actividades deportivas barriales

m S|
mNO

Gréfico 14. Actividades deportivas barriales
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De los 105 estudiantes encuestados 75 estudiantes que representan el 71%
manifiestan que si participan de las diferentes actividades fisicas o deportivas
organizadas en sus barrios y 30 estudiantes que representan el 29% manifiestan
gue no participan de ninguna actividad fisica o deportiva organizada en sus

barrios.
Interpretacion

En base a los resultados de las encuestas aplicadas se puede deducir que la
mayoria de estudiantes si participan de las actividades fisicas o deportivas

organizadas en sus barrios.
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ENCUESTA APLICADA A LOS DOCENTES

1. ¢Forma Usted parte de una o varias redes sociales?

Andlisis

De un total de 3 docentes encuestados, 2 docentes que representan el 67%

manifiestan que si forman parte de una o varias redes sociales y 1 docente que

Tabla 16. Red Social

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 2 67%
NO 1 33%
TOTAL 3 100%
Redes Sociales
m S|
mENO

Gréfico 15. Red Social

Fuente: La Encuesta

Elaborado por Marcelo Navarro

representa el 33% manifiesta que no forma parte de ninguna red social.

Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que la mayoria

de maestros si pertenecen a las redes sociales.
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2. ¢Piensa Usted que las redes sociales son indispensable para un mejor

desenvolvimiento social y educativo?

Tabla 17. Indispensables

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 1 33%
NO 2 67%
TOTAL 3 100%

Indisensables

u S|
mENO

Grafico 16. Indispensables

Fuente: La Encuesta

Elaborado por Marcelo Navarro
Anélisis
De un total de 3 docentes encuestados, 1 docente que representan el 33%
manifiesta que si cree que las redes sociales son indispensables para un mejor
desenvolvimiento social y educativo y 2 docente que representa el 67% manifiesta
que las redes sociales no son indispensables para un mejor desenvolvimiento

social y educativo.
Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que la mayoria
de maestros creen que las redes sociales no son indispensables para un mejor

desenvolvimiento social y educativo.
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3. ¢ Conoce Usted los riesgos que corre al compartir informacion en las redes

sociales?
Tabla 18. Riesgos
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL 3 100%
Riesgos
0%
us
ENO
Gréfico 17. Riesgos
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro
Anélisis

De un total de 3 docentes encuestados, los 3 docentes que representan el 100%
manifiestan que si conocen los riesgos que corren al compartir informacion en las

redes sociales.
Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que todos los
maestros conocen de los riesgos que corren al compartir informacion a través de
las redes sociales.
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4. ¢ Considera Usted que la pertenencia a una red social le causa sensacion de

agrado?
Tabla 19. Sensacion de agrado
Alternativa Frecuencia Porcentaje
SI 1 33%
NO 2 67%
TOTAL 3 100%
Sensacion de agrado
ms
ENO
Gréfico 18. Sensacién de agrado
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro
Anélisis

De un total de 3 docentes encuestados, 1 docente que representa el 33%
manifiestan que la pertenencia a una red social si le causa sensacién de agrado y 2
docentes que representan el 67% manifiestan que la pertenencia a una red social

no les causa ninguna sensacion de agrado.
Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que la mayoria
de maestros consideran que el pertenecer o formar parte de las redes sociales no

provoca ninguna sensacion de agrado.
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5. ¢Cree usted que podria llevar una vida normal sin la utilizaciéon de las
redes sociales?

Tabla 20. Vida normal

Alternativa Frecuencia Porcentaje
S 3 100%
NO 0 0%
TOTAL 3 100%
Vida normal
0%

L]
mNO

Gréfico 19. Vida normal
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De un total de 3 docentes encuestados, los 3 docentes que representa el 100%
manifiestan que si podrian llevar una vida normal sin la utilizacion de las redes
sociales.

Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que todos los
maestros consideran que si se puede llevar una vida normal sin la utilizacién de

las redes sociales.
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6. ¢Cree Usted que la practica de Actividad

evitar enfermedades?

Tabla 21. Indispensables

Fisica es indispensable para

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL 3 100%
Indispensables
0%
N
ENO

Graéfico 20. Indispensables
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De un total de 3 docentes encuestados, los 3 docentes que representa el 100%

manifiestan que la practica de actividad fisica si es muy indispensable para evitar

enfermedades.

Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que todos los

maestros saben que mediante la practica de actividad fisica podemos tener buena

salud.
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7. ¢Piensa Usted que la practica de actividad fisica podria mejorar su
autoestima y relaciones interpersonales?

Tabla 22. Mejora autoestima

Alternativa Frecuencia Porcentaje
S 3 100%
NO 0 0%
TOTAL 3 100%

Mejora autoestima
0%

m Sl
mNO

Gréafico 21. Mejora autoestima
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Analisis
De un total de 3 docentes encuestados, los 3 docentes que representa el 100%

manifiestan que la practica de actividad fisica si podria mejor en su autoestima y
relaciones interpersonales.

Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que todos los
maestros consideran que mediante la practica de actividad fisica se puede mejorar

notablemente en su autoestima y relaciones personales.
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8. ¢Normalmente Usted realiza alguna actividad fisica o practica algun
deporte en su tiempo libre?

Tabla 23. Tiempo libre

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 1 33%
NO 2 67%
TOTAL 3 100%
Tiempo libre

u S|
ENO

Graéfico 22. Tiempo libre
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De un total de 3 docentes encuestados, 1 docente que representa el 33%
manifiesta que si practica alguna actividad fisica o deporte en su tiempo libre
mientras que 2 docentes que representan el 67% manifiestan que no realiza ningun

tipo de actividad fisica o practica algun deporte en su tiempo libre.
Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que la mayoria
de maestros no practican ningun tipo de actividad fisica o deporte en su tiempo
libre.
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9. ¢Le gustaria participar de programas, en donde la practica de actividad
fisica sea el punto principal?

Tabla 24. Programas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL 3 100%
Programas
0%
us
ENO

Gréfico 23. Programas
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Analisis

De un total de 3 docentes encuestados, los 3 docentes que representan el 100%
manifiestan que si les gustaria participar de programas en donde la practica de la
actividad fisica sea el punto principal.

Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que a todos los
maestros si les interesa participar de programas en donde la actividad fisica sea el
punto principal.
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10. ¢Participa usted de las diferentes actividades fisicas

realizadas en su barrio, comunidad, caserio, parroquia etc.?

Tabla 25. Actividades deportivas barriales

0 deportivas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 1 33%

NO 2 67%
TOTAL 3 100%

Actividades barriales

LR

mNO

Gréfico 24. Actividades deportivas barriales
Fuente: La Encuesta

Elaborado por Marcelo Navarro

Andlisis

De un total de 3 docentes encuestados, 1 docentes que representan el 33%

manifiestan que si participa de actividades fisicas o deportivas realizadas en su

barrio y 2 docentes que representan el 67% no participan de ningln tipo de

actividad fisica o deportiva en su barrio.

Interpretacion

En base a las encuestas aplicadas a los docentes se puede deducir que la mayoria

de maestros no participan de ningan tipo de actividad fisica o deportiva en su

barrio, caserio, comunidad o parroquia.
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4.2 Verificacion de Hipotesis

PREGUNTAS DE LA ENCUESTA

PREGUNTAS 2 6 8
Si 68 100 96
NO 37 5 9

Tabla 26. Preguntas de la Encuesta
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Planteamiento de Hipotesis

La utilizacion desmedida de las Redes Sociales influye directamente en la
practica de Actividad Fisica de los Estudiantes de Educacion General Basica

Superior de la Unidad Educativa “Juan Montalvo”

Aplicacion del Chi cuadrado

Var. Ind + Var. Dep + Poblacién + Lugar
2 2 1 Problema
1 1 1 Problema

Pregunta 2. ¢Piensa Usted que las redes sociales son indispensables para un

mejor desenvolvimiento social y educativo?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
SI 68 65%
NO 37 35%
TOTAL 105 100%

Tabla 27. Pregunta No. 2
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro
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para evitar enfermedades?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 100 95%
NO 5 5%
TOTAL 105 100%

Tabla 28. Pregunta No.6

Fuente: La Encuesta

Elaborado por Marcelo Navarro

algun deporte en su tiempo libre?

Pregunta 6. ¢ Cree usted que la Préactica de Actividad Fisica es indispensable

Pregunta 8. ;Normalmente Usted realiza alguna Actividad Fisica o practica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 96 91%
NO 9 9%
TOTAL 105 100%
Tabla 29. Pregunta No. 8
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro
FRECUENCIAS OBSERVADAS
Preguntas Si NO | TOTAL
Pregunta 2 ¢Piensa Usted que las redes sociales son | 68 37 105
indispensables para un mejor desenvolvimiento social y
educativo
Pregunta 6 ¢Cree usted que la practica de actividad fisica | 100 5 105
es indispensable para evitar enfermedades?
Pregunta 8 ¢;Normalmente usted realiza alguna actividad | 96 9 105
fisica o practica algun deporte en su tiempo libre?
TOTAL 264 | 51 315

Tabla 30. Frecuencias Observadas
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro
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FRECUENCIAS ESPERADAS

PREGUNTAS Si NO | TOTAL

Pregunta 2 ¢ Piensa usted que las redes sociales son
indispensables para un mejor desenvolvimiento 88 17 105

social y educativo?

Pregunta 6. ;Cree usted que la Préctica de Actividad
Fisica es indispensable para evitar enfermedades? 88 17 105

Pregunta 8. ¢Normalmente Usted realiza alguna

Actividad Fisica o practica algin deporte en su | 88 17 105
tiempo libre?
Total 264 |51 315

Tabla 31. Frecuencias Esperadas
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Ho: La utilizacion desmedida de las Redes Sociales no influye directamente en la
practica de Actividad Fisica de los Estudiantes de Educacion General Basica

Superior de la Unidad Educativa “Juan Montalvo”

H1: La utilizacion desmedida de las Redes Sociales influye directamente en la
practica de Actividad Fisica de los Estudiantes de Educacion General Basica

Superior de la Unidad Educativa “Juan Montalvo”
Grados de Libertad

GL= (filas — 1) * (columnas — 1)
GL=B-1)*(2-1)

GL=(2)* (1)

GL=2

Grados de Significancia

oo = 0,05
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CALCULO DEL CHI CUADRADO

2o (O.—E,))"
XC—Z E

Donde X? = Chi cuadrado
> = Sumatoria
O = Frecuencias Observadas

E = Frecuencias Esperadas

o) E (O—E) | (O—E)2 | (O-E)E
68 87 -20 400 455
37 17 20 400 23.53
100 87 12 144 164
5 17 -12 144 8.47
96 88 8 64 0.73
9 17 -8 64 3.76
TOTAL 42.68

Tabla 32. Calculo

Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro
X?C = 42,68

X%t = 5,9915

X?C > X2t —>Hip6tesis Verificada

81




GRAFICA DE DISTRIBUCION
Entonces si X*t< X?c se aceptara la hip6tesis si no se rechazara.

Grafica de distribucion
Chicuadrado; df=3

f
0,204 [

'g 0,154 !

Densid

0,104

0,05

0,00
X ¥2t 5 9915

Gréfico 25. Campana de Gauss
Encuesta a estudiantes y docentes
Fuente Investigadora Elaborado por: Marcelo Navarro

Decision final

Con 2 (GL) grados de libertad y 5% de significancia, se procede aplicar la prueba
X? (Chi cuadrado) se tiene que el valor tabular es igual a X*t 5.9915 de acuerdo a
los resultados obtenidos con la tabulacion obtenida de la encuesta realizada se ha
calculado el valor de X? se obtiene a X?C= 42.68 lo que implica que esta
verificada la Hipdtesis en la que se demuestra que La utilizacion desmedida de las
Redes Sociales influye directamente en la practica de Actividad Fisica de los
Estudiantes de Educacion General Basica Superior de la Unidad Educativa “Juan

Montalvo”
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Una vez realizada la investigacion y en base a las encuestas aplicadas se puede
concluir que los Estudiantes de Educacion General Bésica Superior de la Unidad
Educativa Juan Montalvo pasan la mayor parte del tiempo conectados a un
computador, dispositivo movil o artefacto electronico, revisando las redes sociales
ya que segun ellos es una herramienta indispensable para mantenerse en contacto
con sus compafieros y/o para revisar las actividades que deben cumplir

relacionadas con sus estudios.

Por otro lado también se ha llegado a la conclusion de que la practica de actividad
fisica en los estudiantes ha pasado a un segundo plano, ya que por
desconocimiento o falta de costumbre, un alto porcentaje de estudiantes no le dan
la importancia que deberia tener la practica de actividad fisica, por el contrario
han adaptado otro tipo de actividades o prefieren pasar el tiempo conectados a las

redes sociales.

Se debe considerar que la gran mayoria de estudiantes pasan la mayor parte del
tiempo inmersos en las redes sociales con lo cual han asimilado nuevas formas de
conducta y/o comportamiento influenciados por esta tecnologia, los promedios en
sus estudios han disminuido y lentamente han adquirido dependencia de estas,
provocando una permanente adiccion a este tipo de conexién por lo que la préactica

de actividad fisica cada vez es menor, provocando en ellos problemas en su salud.



52 RECOMENDACIONES

Se recomienda que tanto Padres de Familia, como Profesores controlen el tiempo
que los estudiantes permanecen conectados a las redes sociales, aconsejar de los
riesgos que corren al compartir informacion, ya que a mas de quitarles el tiempo,
descuidan sus estudios alejandose del entorno social, Los maestros deben
restringir el uso de Internet en sus horas de clase porque permite la distraccion por
lo que los estudiantes no prestan atencion y mucho menos comprenden la tematica

o contenido de sus clases.

Fomentar en padres de familia, maestros, autoridades la practica regular de
actividad fisica con el fin de ayudar a los estudiantes a estar siempre activos, de
esta forma su deseo siempre va a ser la de practicar deporte asi también las ganas
de participar o representar a su institucién. Promover actividades deportivas de

integracion con otras instituciones, formando clubes deportivos, escolares etc.

Socializar conjuntamente con los maestros, padres de familia asi como los
estudiantes sobre las ventajas y desventajas que ofrecen las redes sociales para
que exista una mejor comunicaciéon entre todos para evitar cualquier tipo de
inconveniente. En los hogares padres e hijos deberian planificar el tiempo que
pueden hacer uso de internet, alternandolos con tareas escolares, tareas en el hogar
y practicas de actividad fisica o deporte de esta manera se estara formando
personas responsables.
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ANEXOS

Ambato, 06 de enero de 2016

Sefior

Dr. Luis Enrique Avila

DIRECTOR DISTRITAL 18D01 AMBATO
Presente

De mi consideracion

Yo, Alfonso Marcelo Navarro Navarro portador de la C.I. No. 1802986958 estudiante de
Decimo Semestre de la Universidad Técnica de Ambato Facultad de Ciencias Humanas y de la
Educacion Carrera de Cultura Fisica solicito a Ud. autorizar a quien corresponda me permita
ingresar a las instalaciones de la Unidad Educativa Juan Montalvo para poder realizar una
encuesta a los Estudiantes de Octavo, Noveno y Decimo Afo ya que me encuentro realizando
mi Proyecto de Investigacion y dicha encuesta es requisito indispensable para poder cumplir
con mi Proyecto.

Por la favorable atencion que se sirva dar a la presente desde ya le anticipo mis mas sinceros
agradecimientos.

Atentamente

1802986958
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1
’ ! Ministerio Direccién Distrital 18D01 Ambato 1
| de Educacién

SOLICITUD DE ATENCION CIUDADANA
18D01-8953 150 9001

«»icontec

SC-CER337889

CEDULA: 1802986958

NOMBRES: NAVARRO NAVARRO ALFONSO MARCELO

IE: [NINGUNO]

CORREO:  marce-navarro@hotmail.com TELF: 0983560934 / 032423968

PROCESO SOLICITADO

UNIDAD:  COORDINACION EDUCATIVA / APOYO Y SEGUIMIENTO
PROCESO: APROBACION DE EVENTOS ESTUDIANTILES ORGANIZADO POR INSTITUCIONES EDUCATIVAS (CONCURSOS, FEF

OBSERVACIONES

Usuario solicita autorizacion para realizar encuesta en institucion educativa para trabajo de investigacion

ANEXOS

Hojas Foleadas: 6 CD: 0 Archivos Fotogréficos: 0

SERVIDOR PUBLICO: PAU!

FECHA DE ENTREGA
2016-01-11

Zok- ot )/

CERTIFICADOS BAJO LA NORMA ISO 9001 2008 EN LA PRESTACION DE SERVICIOS DE ATENCION CIUDADANA
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warner oy

DIRECCION DIS '

e TRIT
’ Ministerio 18D01

de Educacion AMBATO 1-EDUCACION

[ solicitud N2 18D01 - 8953 |

OF. N2 MINEDUC-CZ3-18D01-ASRE-0010-OF

Ambato, 07 de Enero de 2016

Sefor.

Alfonso Marcelo Navarro Navarro

Estudiante de la Carrera de Cuitura Fisica

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
Presente.

De mi consideracion:

En conocimiento de la solicitud 18D01-8953, y al documento presentado por usted
en el que solicita autorizacion para realizar la aplicacién de la encuesta del proyecto
de investigacidn (tesis) cuyo tema es “LAS REDES SOCIALES Y SU INFLUENCIA EN LA
ACTIVIDAD FISICA EN LOS ESTUDIANTES DE EDUCACION GENERAL BASISCA
SUPERIOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA JUAN MONTALVO” CIUDAD AMBATO,
PROVINCIA TUNGURAHUA”; con estos antecedentes, la Direccién Distrital de
Educacion AUTORIZA realizar la aplicacion de dicha encuesta, siempre y cuando se
coordine con las autoridades institucionales, se ejecute sin interrumpir las horas
pedagoégicas y al término del trabajo investigativo se socialice a la institucion los
resultados obtenidos.

Sin otro particular, me suscribo.

Atentamente,

5 2
Dr. Enrique Avila Granda.
DIRECTOR DISTRITAL DE EDUCACION
18D01 AMBATO 1

Elaborado: Liced Mena
Revido: Martha Lépez

fé‘;a/o
j-o1-a0!*
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACIO/N

CARRERA DE CULTURA FISICA

Encuesta dirigida estudiantes y docentes de Educacion General Bésica Superior de la

Unidad Educativa Juan Montalvo

Objetivo: Recabar informacién de cdmo influye las Redes Sociales en la Actividad Fisica, para

sustentar el tema de Investigacion.
Instructivo: Conteste sincera y confidencialmente el siguiente cuestionario.

1.- Forma Ud. parte de una o varias redes sociales? sl [:) NO

2.- Piensa Ud. que las redes sociales son indispensables para un mejor desenvolvimiento so

educativo? S| l:] NO

3.- Conoce Ud. los riesgos que corre al compartir informacién en las redes sociales?
s [ ] o

4.- Considera Ud. que la pertenencia a una red social le causa sensacién de agrado?
ss [ ] o

5.- Cree Ud. que podria llevar una vida normal sin la utilizacién de las redes sociales?
sl D NO

6.- Cree Ud. que la practica de Actividad Fisica es indispensable para evitar enfermedades?
Sl I NO

[]

c:a|:Iy|
[]
L]
L]

]

7.- Piensa Ud. que la practica de Actividad Fisica podria mejorar su autoestima y relaciones

interpersonales?

SI [:] NO

[]

8.- Normalmente Ud. realiza alguna actividad fisica o practica alglin deporte en su tiempo libre?

SID NO

[]

9.- Le gustaria participar de programas, en donde la préctica de Actividad Fisica sea el punto

principal? Sl D NO

[]

10.- Participa Ud. de las diferentes actividades fisicas o deportivas realizadas en su barrio,

comunidad, caserio, parroquia etc.?

s [ ] no

Gracias por su gentileza
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UNIVERSIDAD TE/CNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACI(SN
CARRERA DE CULTURA FISICA

Encuesta dirigida estudiantes y docentes de Educacion General Basica Superior de la
Unidad Educativa Juan Montalvo

Objetivo: Recabar informacién de cémo influye fas Redes Sociales en la Actividad Fisica, para
sustentar el tema de Investigacion.
Instructivo: Conteste sincera y confidencialmente el siguiente cuestionario.

1.- Forma Ud. parte de una o varias redes sociales? S| l:] NO I:D

2.- Piensa Ud. que las redes sociales son indispensables para un mejor desenvolvimiento social y
educativo? S| lz] NO L___]
3.- Conoce Ud. los riesgos que corre al compartir informacidn en las redes sociales?

; vo [
4.- Considera Ud. que la pertenencia a una red social le causa sensacién de agrado?

s (] w [X]
5.- Cree Ud. que podria llevar una vida normal sin la utilizacién de las redes sociales?

s X] % []

6.- Cree Ud. que la practica de Actividad Fisica es indispensable para evitar enfermedades?

s [X] w~o []

7.- Piensa Ud. que la practica de Actividad Fisica podria mejorar su autoestima y relaciones

interpersonales?
s X1 w [

8.- Normalmente Ud. realiza alguna actividad fisica o practica alglin deporte en su tiempo libre?
s ] v [
9.- Le gustaria participar de programas, en donde la practica de Actividad Fisica sea el punto

principal? Sl m NO D

10.- Participa Ud. de las diferentes actividades fisicas o deportivas realizadas en su barrio,

comunidad, caserio, parroquia etc.?
s [ wo

Gracias por su gentileza
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FOTOGRAFIAS

Foto No.1

Estudiantes de la Unidad Educativa Juan Montalvo haciendo uso de las redes
sociales antes del inicio de la jornada laboral.

Foto No.2

Estudiantes de la Unidad Educativa Juan Montalvo haciendo uso de Internet en
centros de computo para practicar juegos en linea.
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Foto No.3
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~ 2 =¥
iva

Estudiantes de Decimo Afio de Educacion General Basica de la Unidad Edu
Juan Montalvo respondiendo la encuesta.

cat

Foto No. 4

Estudiantes de Noveno Afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa
Juan Montalvo respondiendo la encuesta.

94



ARTICULO ACADEMICO

TEMA: RELACION Y CONSECUENCIAS ENTRE REDES SOCIALES Y
ACTIVIDAD FiSICA EN LOS ADOLESCENTES.

Universidad Técnica de Ambato.

Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion.
Carrera de Cultura Fisica

Autor: Navarro Navarro Alfonso Marcelo

RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo determinar si la utilizacion de las
Redes Sociales influyen directamente en la Practica de Actividad Fisica en los
Estudiantes de Educacion General Basica Superior de la Unidad Educativa Juan
Montalvo de la ciudad de Ambato en los meses comprendidos entre Octubre de
2015 y Marzo 2016 .

Metodologia: Se trabaj6 con un total de 105 alumnos divididos en tres grupos de
35 estudiantes de octavo, noveno y décimo afio respectivamente asi como también
con 3 docentes de la institucion, a los cuales se les aplico una encuesta con un
total de 10 preguntas direccionadas especificamente a redes sociales y actividad
fisica. En base a los resultados obtenidos en dicha encuesta se verificO que

porcentaje de tiempo utilizan los estudiantes las redes sociales durante el dia.

Los resultados obtenidos indicaron que la mayor parte de los estudiantes
encuestados pasan largas horas conectados a internet, revisando redes sociales
especialmente Facebook; por medio de su computador fijo o mediante su

dispositivo movil la mayor parte del tiempo.

Palabras claves: redes sociales, actividad fisica, tiempo, internet, dispositivo

movil.

TOPIC: RELATIONSHIP BETWEEN NETWORKS AND
CONSEQUENCES AND PHYSICAI IVITY IN TEENAGERS.



Abstract

This research aims to determine whether the use of social networks directly
influence the practice of physical activity on Student General Basic Education
Higher Education Unit Juan Montalvo city of Ambato in the months between
October 2015 and March 2016.

Methodology: We worked with a total of 105 students divided into three groups of
35 students in eighth, ninth and tenth years respectively as well as 3 teachers of
the institution, which were given a survey with a total of 10 questions addressed
specifically social networks and physical activity. Based on the results of this
survey we proceeded to calculate the degree of membership of students to social
networks.

The results indicated that most of the surveyed students spend long hours
reviewing internet connected social networks especially Facebook either through
your computer fixed when they are at home or mobile device when they are out.

Keywords: social networks, physical activity, time, internet, mobile device.

INTRODUCCION

El siguiente trabajo investigativo trata de analizar el tiempo que gastan los
adolescentes cuando estan inmersos en la red, el tiempo que ocupan para realizar
diferentes actividades escolares, el tiempo que dedican a realizar algin tipo de
actividad fisica o practicar algun deporte y dar una posible solucién o sugerencias
para que los chicos no se vean afectados tanto en su vida estudiantil, familiar o

sufran problemas relacionados con la salud. (Montero Sanchez, 2014)

REDES SOCIALES

Las redes sociales actualmente se han convertido en el principal medio de
comunicacion y entretenimiento entre la poblacion mundial especialmente entre
los jovenes, de ahi que surgen un sinnimero de ventajas y desventajas las mismas
que si no son bien analizadas o controladas por los usuarios facilmente pueden
convertirse en presa facil para delincuentes cibernéticos que se escudan detras de
un falso perfil para cometer cualquier tipo de estafa o causar dafio a otros usuarios

de la red. (Chaverry, y otros, 2013)
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Hoy en dia la comunicacion entre personas esta digitalizada a través de nuevos
medios tecnoldgicos denominados TICS (Tecnologias de Informacion y
Comunicacion) aquellas herramientas tecnologicas que reciben, manipulan y
procesan informacion facilitando la comunicacion entre 2 0 mas sujetos y que
conllevan consecuencias significativas en la manera de procesar y distribuir la

informacion. (Arrieta Zinguer, 2014).

La tecnologia actia como una nueva forma de comunicacion en red rapida y
efectiva y principalmente desligada de un sector fisico. (Prieto Gutierrez, Juan
José; Moreno Camara, Alicia, 2015) De esta manera, las redes sociales se han
convertido en una de las mayores herramientas tecnoldgicas utilizadas tanto por
los adultos como los adolescentes, al brindar beneficios sociales de comunicacion
y conexién constante (Rodriguez Puentes & Fernandez Parra, 2014)

La tecnologia ha ido ganando espacio en la sociedad es asi como cada dia se
inventan nuevas cosas que en un principio sorprenden pero que con el pasar del
tiempo el ser humano se va acostumbrando a dichos inventos conocidos como
tecnologia de punta los mismos que se han convertido en parte de la sociedad,
dentro de la comunicacién se han creado diversos dispositivos electronicos
cargados de variadas aplicaciones que hacen de dichos aparatos muy apreciados
por todos, un ejemplo de ellos son los llamados teléfonos inteligentes y otros
aparatos que permiten a los usuarios estar conectados a internet a cualquier hora,
en cualquier lugar y lo méas importante en tiempo real. (Perez, Poveda, & Lopez,
2012)

Investigaciones realizadas en los ultimos afios han demostrado que la frecuencia
del uso de las redes sociales por parte de los jovenes ha aumentado
considerablemente en todo el mundo (Diaz Gandasegui , 2011). En el Ecuador no
es la excepcion segun los datos obtenidos de los Estudiantes de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa Juan Montalvo de la ciudad de Ambato
comprendidos entre 12 y 14 afios que cursan los Octavo, Noveno y Décimo afio se
identifico que el 86% de los estudiantes disponen de una cuenta en una red social
y que un alto porcentaje de estudiantes cuentan con celular o cualquier otro

dispositivo tecnologico para conectar.. « internet y que la principal actividad
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para sacarle provecho a estos es el ingreso a las redes sociales Facebook, Twiter,
Skype, YouTube etc. (Diaz Gandasegui , 2011)

Actualmente la red social mas utilizada por los jovenes a nivel mundial es
Facebook, seguida de Twiter (Bohérquez Lopez,C.& Rodriguez-Cardenas,D.E,
2014). Ambas redes sobresalen por permitir una alta capacidad de conectividad

con los demas usuarios de la red.

Estas redes sociales son las mas populares en todo el mundo son muy facil de

utilizarlas y su interfaz es muy préctico y sencillo.

Rial, Gbmez, Brafia, & Varela (2014) afirman que: Diversas investigaciones han
demostrado que existen aspectos tanto positivos como negativos en el uso de las
redes sociales por ejemplo, sefiala que este tipo de herramientas tecnoldgicas
sobresalen porque permiten un facil contacto e interaccion con los usuarios de
estas redes y de igual forma responden a la necesidad de las personas de

establecer conversaciones como una busqueda de solucion a sus problemas.

Asi mismo (Caro Samada, 2015) afirma que “El constante empleo de las redes
sociales puede llegar a generar dificultad para llegar a acuerdos en grupos,
comportamientos hostiles, agresivos entre los usuarios, relaciones poco profundas
e interpersonales, bajos niveles de autoconciencia e identidad individual”
provocando disminucion de la participacion social y en general aspectos negativos
del bienestar del individuo. Asi mismo se resalta la poca confianza que se produce
por la alta posibilidad de encontrar falsos perfiles entre los participantes de las
redes, el engarfio, el acoso sexual, la pedofilia, la obscenidad son otras de las

posibles consecuencias que esta adiccion podria ocasionar. (Caro Samada, 2015)

Si bien es cierto las redes sociales son un medio para entablar amistad con
diversas personas y compartir criterios e intereses en comun también se debe tener
en cuenta que mucha de la informacién encontrada no es real por el contrario
dicha informacién en muchos de los casos resulta ser simplemente un espejismo
para llamar la atencion a otros usuarios para cometer algun delito o estafa. (Prieto

Gutierrez, Juan José; Moreno Camara ia, 2015)
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Actividad Fisica en los Adolescentes

Segun datos del estudio de Alimentacion, Actividad Fisica, Desarrollo Infantil y
Obesidad (Oviedo, y otros, 2013) determina que el 42,5% de los adolescentes
tienen sobrepeso u obesidad este mal afecta mas a los varones que a las mujeres, a
los chicos que viven en sectores sociales mas vulnerables o que pertenecen a
clases sociales méas desfavorecidas, a los chicos que dentro de su habitacion
cuentan con ordenadores, dvd’s o video juegos. Esta investigacion revelo que el
sobrepeso afecta al 26% en tanto que el problema de obesidad llega al 19% de los

menores.

De igual manera (Castillo, Balaguer, & Garcia Merita, 2007) afirman que: La
prevalencia de sobrepeso u obesidad indican claramente que los adolescentes

varones constituye un grupo de riesgo elevado tanto ahora como en el futuro.

Los problemas de sobrepeso y obesidad no solo afecta a cierto grupo social ni a un
género especifico sino a toda persona que mantiene un estilo de vida sedentaria
aungue segun estudios es mas comun que afecte mas a los hombres que a las
mujeres y tiene una incidencia mayor en las personas de clase media baja. (Reigal
Garrido, et al., 2012)

Actividad Fisica y estilo de Vida

De los estudios realizados hasta nuestros dias ha quedado suficientemente
demostrado como la realizacion de actividad fisica desarrolla de acuerdo a unos
cuantos criterios de tipo, duracion, intensidad, progresion y adaptada a las
posibilidades del individuo mejora la salud de la persona y ayuda al tratamiento de
enfermedades cardiovasculares, la hipertensiéon, algunas enfermedades
respiratorias, la diabetes, el cancer, las enfermedades reumatoides y otras.
(American College of Sports Medicine, 1990, Heyward, 1996) citado en (Chahin
Pinzon & Libia Brifiez, 2011) Ello se debe en gran medida al conjunto de
adaptaciones morfo-funcionales que se producen en el organismo como
consecuencia de la practica cotidiana d~ ~i~rcicio fisico (Lima Serrano, Guerra
Martin, & Lima Rodriguez, 2015)
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La practica constante de actividad fisica va a provocar en el organismo diversas
reacciones favorables que permiten al individuo liberarse de multiples
enfermedades, mantenerse siempre saludables que le permitirdn conservarse
jovenes y llenos de energia. De forma bastante consensuada se habla que la
infancia es el periodo evolutivo ideal para la adquisicion de un estilo de vida
saludable, dado que el mismo se adquiere porque el nifio lo repite como
comportamiento habitual sin plantearse la conveniencia 0 no del mismo tal y

como lo realiza el adulto (Garcia Moya, et al., 2011).

En la adolescencia dichos habitos sufren modificaciones al convertirse el
comportamiento del individuo en algo mas racional y meditado asi como opuesto
al modelo que desea imponer el adulto (Gonzélez Rosendo, et al., 2015) Segun
suficientes datos recabados se puede establecer que toda persona en etapa de su
nifiez es un ser fisicamente activo, pero al llegar a la etapa de adolescencia por
razones tipicas de su edad en la que se interesan por otras actividades abandonan
la practica de actividad fisica provocando con esto el surgimiento de multiples
problemas de salud anteriormente ya mencionados. (Chahin Pinzon & Libia
Brifiez, 2011)

Con este trabajo investigativo no se intenta prohibir el acceso a las redes sociales
ya que eso resulta una tarea casi imposible sino en la utilizacién del tiempo de
mejor manera e inducir a los estudiantes a la practica de actividad fisica ya que
esa forma van a poder vivir mejor alejados de vicios, interactuar fisica y
socialmente con otras personas y o mas importante vivir sanos y gozar de buena

salud tanto fisica como mental. (Chahin Pinz6n & Libia Brifiez, 2011)
METODOLOGIA

Muestra

La muestra del estudio estuvo conformada por los estudiantes de Octavo, Noveno
y Décimo afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa Juan
Montalvo entre 12 y 14 afios de edad con un total de 105 estudiantes distribuidos
en 35 alumnos por cada afio académico sin distincion de sexo. Concretamente se

llevé a cabo una encuesta entre la poblacion de estudiantes seleccionados para
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este estudio, en el cual utilizando preguntas netamente relacionadas a redes
sociales y actividad fisica se pudo determinar el grado de pertenencia o adiccion a
las redes sociales, el tiempo que dedican a practicar algin tipo de actividad fisica
y saber si dichos estudiantes estan dispuestos a participar en programas en donde

la actividad fisica, la recreacion y el deporte sean los puntos principales.

Cabe sefialar que los paralelos encuestados fueron escogidos al azar es decir sin
ningun tipo de estudio previo sobre que paralelo tenia mejor o peor rendimiento
academico para que esta investigacion sea real asi como no existié ningan tipo de

preparacion previa por parte de los docentes.

Procedimiento

La recogida de datos se la llevo a cabo con la ayuda de las Autoridades de la
Institucion y con la colaboracion de los docentes de turno, el método utilizado fue
la encuesta en las mismas aulas del plantel en la que el estudiante debia contestar
en forma individual, con sinceridad y la seriedad del caso la encuesta que iba a ser
tomada de manera confidencial y anénima, constaba de 10 preguntas distribuidas
en 2 secciones las primeras 5 preguntas que correspondia a redes sociales en las
cuales podriamos determinar si el encuestado pertenece 0 no a una o varias redes
sociales, el tiempo que dedican a permanecer en las redes sociales, conocer si las
redes sociales son indispensables para un mejor desenvolvimiento social y
educativo, saber si la pertenencia a una red social le produce alguna sensacion de

agrado, si podria llevar una vida normal sin la utilizacion de las redes sociales.

Las otras 5 preguntas hacia referencia a Actividad Fisica las mismas que nos
permitiria conocer si el encuestado piensa que la actividad fisica es indispensable
para evitar enfermedades, si con la préactica de actividad fisica podria mejorar su
autoestima y relaciones interpersonales, si el encuestado realiza actividad fisica o
practica algun deporte en su tiempo libre, saber si le gustaria participar de
programas en donde la actividad fisica y el deporte sean los puntos principales,
finalmente saber si el encuestado participa de actividades fisicas o deportivas en
su lugar de residencia. Para la realizacion de dicha encuesta el tiempo oscild entre

5y 10 minutos por cada paralelo encu ).
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El numero final de encuestados fue de 105 estudiantes, y 3 maestros docentes que
impartian sus clases en ese instante. Como resultado final se obtuvo una muestra

de 108 personas encuestadas entre alumnos y docentes.

Material

Para la aplicacion de la encuesta se utilizé hojas Inen tamafio A4, un computador
para redactar las preguntas, una impresora para plasmar las preguntas de la

encuesta y un esfero para llenar la encuesta.

Andlisis Estadistico

El analisis estadistico de los datos se lo realiz6 con el Programa estadistico
Microsoft Excel 2010 para representar graficamente los resultados y porcentajes

obtenidos en cada una de las preguntas de la encuesta.

Con cada una de las preguntas se procedié hacer la tabulacion con las opciones de
respuestas, se contabiliz6 una por una los resultados de las 10 preguntas para
finalmente esos resultados graficarlos con sus respectivos porcentajes.

Finalmente se procedié a la verificacion de la Hipotesis para saber si la

investigacion estaba bien realizada.
Resultados y Discusién

La preocupacion por conocer el uso que los adolescentes le dan al Internet se ha
visto acrecentada en los ultimos afios. La alarma social originada ha llevado
incluso a que muchos investigadores hayan centrado sus esfuerzos no solo en
tratar de medir o calibrar la verdadera magnitud del problema, sino también en
valorar si el uso de internet puede constituir o no un tipo especifico de adiccion.
(Caro Samada, 2015)

Tabla No.1 Redes Sociales

Redes Sociales Sl NO | TOTAL
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¢Forma Usted parte de una o varias redes sociales? 90 | 15 105
86% | 14% | 100%
¢Piensa Usted que las redes sociales son indispensable | 68 | 37 105
para un mejor desenvolvimiento social y educativo? 65% | 35% | 100%
¢Conoce Usted los riesgos que corre al compartir | 93 | 12 105
informacion en las redes sociales? 89% | 11% | 100%
¢Considera Usted que la pertenencia a una red social le | 82 | 23 105
causa sensacion de agrado? 78% | 22% | 100%
¢Cree usted que podria llevar una vida normal sinla| 76 | 29 105
utilizacion de las redes sociales? 72% | 28% | 100%

Tabla No.1 Resultados
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Tal como se observan en la tabla No.1 se muestran los resultados obtenidos de la
encuesta realizada a los estudiantes la misma que consta de 5 preguntas
relacionadas a Redes Sociales en la que se detalla el nimero de estudiantes

encuestados con 2 opciones de respuesta y sus respectivos porcentajes.

Tabla No.2
Actividad Fisica SI NO | TOTAL
¢Cree Usted que la préactica de Actividad Fisica es | 100 | 5 105
indispensable para evitar enfermedades? 95% | 5% | 100%
¢Piensa Usted que la practica de actividad fisica podria | 96 9 105
mejorar su autoestima y relaciones interpersonales? 91% | 9% | 100%
¢Normalmente Usted realiza alguna actividad fisica o | 96 9 105
practica algun deporte en su tiempo libre? 91% | 9% | 100%
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¢Le gustaria participar de programas, en donde la| 79 | 26 105
Préctica de Actividad fisica sea el punto principal? 75% | 25% | 100%

¢Participa usted de las diferentes actividades fisicas 0 | 75 | 30 105
deportivas realizadas en su barrio, comunidad, caserio, | 71% | 29% | 100%

parroquia etc.?

Tabla No.2 Resultados
Fuente: La Encuesta
Elaborado por Marcelo Navarro

Tal como se observa en la tabla No.2 se muestra los resultados obtenidos de la
encuesta realizada a los estudiantes la misma que consta de 5 preguntas
relacionadas con actividad fisica en la que se detalla el nimero total de estudiantes

encuestados con 2 opciones de respuesta y sus respectivos porcentajes.

Entre los resultados mas relevantes se destaca la comprobacion de que tanto
Internet como las redes sociales tienen un nivel de aceptacion muy elevado en la
poblacion objeto del presente estudio. Los datos disponibles permiten afirmar que
de 105 estudiantes encuestados de la Unidad Educativa Juan Montalvo es decir
el 86% hacen uso de las redes sociales habitualmente. De igual modo se pudo
determinar de un total de 105 estudiantes encuestados 100 estudiantes que
equivale al 95% saben que la préctica de actividad fisica son indispensables para
evitar enfermedades. La mayoria de los estudiantes estan conscientes que si
practican algun tipo de actividad fisica o deporte con més frecuencia van a llevar
un estilo de vida méas saludable, mejorar su autoestima y relaciones

interpersonales.

Estos resultados son muy similares a los obtenidos por (Rial, Gébmez, Brafia, &
Varela, 2014) en su articulo cientifico denominado Aptitudes percepciones y uso
del Internet y las redes sociales entre los adolescentes de la comunidad gallega
(Espafa) en la que indican que al igual que el presente trabajo investigativo 9 de
cada 10 estudiantes de secundaria 1 uso de internet, el 60% lo hace
habitualmente es decir todos los dias. nismo los resultados facilitados por el

informe Europeo EU Kidson en linc c<nado en (Prieto Gutierrez, Juan José;
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Moreno Camara, Alicia, 2015) recoge que un 58% de los menores espafoles usan
las redes sociales todos los dias y un 34 % los utilizan de 2 a 3 veces por semana.

Tomando en cuenta los datos recopilados se puede deducir que la falta de
costumbre, los malos habitos adquiridos o simplemente el ocio ha ido intercalando
mas y mas en los hogares en los que practicamente se han ido perdiendo esas
buenas costumbres de salir a caminar en familia, practicar deporte en sus barrios o
ciudadelas, por el contrario se refugian detrés de las redes sociales dando origen al
aparecimiento de ese enemigo silencioso llamado sedentarismo que a la larga va a

provocar en las personas enfermedades fisicas, mentales y psicoldgicas.

Conclusiones

En base a los resultados de este trabajo investigativo se pudo determinar que la
relacién existente entre redes sociales y adolescencia estan muy ligados ya que un
elevado numero de estudiantes encuestados forman parte de una red social asi
también se pudo determinar que el tiempo utilizado para el uso de internet, redes
sociales, juegos en linea no les permite realizar algun tipo de actividad fisica fuera

del establecimiento educativo.

Asi mismo se pudo palpar que la relacion entre actividad fisica y adolescentes no
es de lo mejor ya que muchos de los estudiantes encuestados prefieren gastar su
tiempo utilizando las redes sociales a practicar actividad fisica, lo que afecta
enormemente su desempefio académico y precisamente debido a este fendmeno
practicamente no les queda tiempo disponible para poder cumplir con algun tipo
de actividad fisica o practicar algin deporte por lo que los riesgos de contraer
algun tipo de enfermedad de tipo fisico, metabolico o mental es muy grande
provocando la perdida de la vision en edades tempranas.

Por otro lado también se pudo constatar que los muchachos estan conscientes de
que la falta de actividad fisica puede ser la causa para desarrollar algun tipo de
enfermedad por lo que si se logra poner de parte maestros, padres de familia y
estudiantes se puede reducir enormemente la adiccion a las redes sociales creando

campafas que permita a toda la comun™ " ' nantenerse en actividad, creando en la

105



ciudadania nuevas habitos que permitan al individuo mantenerse alejado no solo

de las redes sociales sino también de vicios y malos habitos.

Asi mismo se sugiere socializar con los muchachos acerca de los riesgos que
corren al permanecer siempre conectados a las redes sociales, controlar en los
hogares el uso del internet, establecer horarios para realizar las diferentes
actividades, restringir el uso a redes sociales es decir no impedir que tengan
acceso a eso pero si ir mermando progresivamente el acceso a dichas redes. Los
fines de semana salir de paseo, viajar con la familia, compartir tareas en el hogar,
practicar algin deporte etc. Si se pone de parte y se cumplen todas estas
actividades con la colaboracion de todos los ciudadanos de seguro que en un
futuro no muy lejano se tendra un Pais con ciudadanos sanos, que gozan de buena

salud, excelentes deportistas y buenos profesionales.

El contenido de esta investigacion implica un mayor compromiso entre
autoridades, profesores, padres de familia y estudiantes quienes deben estar
siempre atentos a las actividades que realizan los estudiantes para evitar que
Ileguen a convertirse en personas dependientes al Internet como a sus diferentes
aplicaciones y por el contrario fomentar en ellos el buen habito de practicar

actividad fisica y deporte.
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