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en este proceso. Gracias por estar siempre presentes, por creer en mi y por esa pequefia oracion a
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Este proyecto de grado no solo representami esfuerzo individual, sino también el resultado
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Con profundo agradecimiento y amor,
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un simbolo de nuestra unién y amor.

Por ultimo, quiero expresar mi gratitud hacia mis compafieros y amigos, quienes han sido
parte fundamenta en este vigie. A través de horas de estudio, retos y experiencias compartidas,
hemos logrado acanzar este hito juntos. Agradezco su apoyo incondicional, su constancia y
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vidas, y les agradezco por ser parte esencia de esta maravillosa aventura. Siempre estaré
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esfuerzoy laresiliencia. Mam@, tu amor y apoyo fueron mi refugio en los momentos dificiles.
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Descripcion:

El foco central de esta investigacion, reside en € Estrés Académico, una problematica
destacada entre los estudiantes universitarios. A través de un test diagnéstico, se identificd
situaciones que provocaron mayor nerviosismo en los estudiantes, asi como sus reacciones fisicas,
cognitivasy comportamentales. Este andlisis abarcadiversas areas, desde la sobrecarga de trabajos
y los examenes hasta | as relaciones interpersonal es con comparieros y docentes.

Con € proposito de abordar eficazmente € Estrés Académico identificado, se propuso la
implementacion de juegos recreativos como estrategia de intervencion. Se desarrollaron 12 planes
de clase con € objetivo de fortalecer y actuar como mediadores en la reduccion del estrés
experimentado por 1os estudiantes. Estos planes de clase estuvieron disefiados para proporcionar

un enfogue integral que abarca, tanto aspectos fisicos como cognitivos y comportamental es,
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considerando la diversidad de situaciones estresantes que |os estudiantes pueden enfrentar en su
entorno académico. La eleccidn dejuegos recreativos como herramienta de intervencion, busco no
solo mitigar e estrés, sino también fomentar un ambiente de aprendizaje méas positivo y
equilibrado para los estudiantes universitarios.

Contenidos:

Estainvestigacion se estructura en doce capitul os, abordando, como tema central y primer
capitulo, el Estrés Académico. Es crucial destacar la significativa relevancia en € entorno
universitario, donde se indagd a fondo sobre los factores que impactan la vida estudiantil. En €
segundo capitulo, se encuentra la contextualizacion, que se centra en la Universidad CESMAG
siendo €l macro contexto que enmarca el estudio. A su vez, e micro contexto, constituido por los
estudiantes de quinto semestre del programa de Licenciatura en Educacion Fisica.

El tercer capitulo se centra en € problema de investigacion: € estrés académico. La
incidencia de este fendmeno en los estudiantes es notable, por [o que se decidio aplicar unaprueba
pre diagndstica para identificar los sintomas y causas asociadas. El objetivo de esta prueba fue
entender a fondo la problemética especifica que enfrentan los estudiantes con respecto a estrés
académico. Este enfoque preventivo no solo busca cuantificar € nivel de estrés, sino también
explorar sus manifestaciones y desencadenantes en el grupo estudiantil y actuar frente aellas.

El capitulo cuarto, contiene lajustificacion donde se abordd la compl gidad de latransicion
ala educacion superior, destacando los desafios académicos, sociaesy personales que enfrentan
los estudiantes universitarios, especificamente los de Quinto A del programa de Licenciatura en
Educacion Fisica. Se identificaron los estresores Académicos, como € estrés, la depresion y la
bajaautoestima, y se propuso €l uso dejuegos recreativos como una estrategia ef ectiva paramitigar
el impacto negativo del Estrés Académico. En resumen, se destaca la relevancia de abordar €
bienestar integral de los estudiantes y la aplicabilidad mas amplia de la estrategia propuesta en la
gestion del estrés académico.

El quinto capitulo, presentael objetivo general y |os objetivos especificos. El sexto capitulo
de estainvestigacion, se centra en lalineade investigacién que aborda los Estudios sociocul turales
en Educacion Fisica, Deporte y Ocio del Grupo de Investigacion Interdisciplinar Pedagogia,
Cuerpo y Sociedad. El séptimo capitulo, detalla la metodologia empleada, que se enmarca en €
paradigma naturalista, adoptaun enfoque critico socid y utilizael método de investigacion accion.
La unidad de andlisis, es la Universidad CESMAG, mientras que la unidad de trabgjo esta
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compuesta por 10 estudiantes de quinto A de Licenciatura en Educacion Fisica. Las técnicas e
instrumentos de recoleccién de informacion, incluyen e Test SISCO con su lista de cotgjo, la
observacion participante con su diario de campo y la cartografia con su formato correspondiente.
El octavo capitulo, aborda los Referentes Teoricos, respaldando la macro categoria del Estrés
Académico. Se exploran las categorias del afrontamiento, con sus subcategorias resolucion de
problemas y ocio y las relaciones con € entorno, con las relaciones interpersonales y ambiente
académico.

En el noveno capitulo, se presenta la Propuesta de Intervencién Pedagdgica bajo el titulo
"Promoviendo el bienestar estudiantil: El papel de los juegos recreativos en lareduccion del estrés
académico”. Esta propuesta caracteriza a l0s juegos recreativos como una herramienta efectiva
para disminuir € estrés académico en estudiantes universitarios. Se enfatiza que estos juegos
proporcionan un espacio de esparcimiento y diversion dentro del entorno universitario,
permitiendo a los estudiantes liberar tensiones y revitalizarse, contribuyendo asi a su bienestar y
equilibrio emocional. La fundamentacion pedagdgica se enmarca en la corriente constructivista,
respaldada por referentes tedricos conceptuales sobre el origen, la clasificacion y la evolucion de
los juegos recreativos. Ademas, se detallan e plan de actividadesy el procedimiento, que incluyen
12 planes de clase asociados con €l afrontamiento y |as relaciones con el entorno.

El décimo capitulo aborda € andlisis e interpretacion de los resultados obtenidos, de
acuerdo con la sistematizacion y andlisis de la informacidn recolectada, seguido por las
conclusiones en el capitulo 11. Las recomendaciones se presentan en e capitulo 12 y finamente,
se detallan | as referencias utilizadas en lainvestigacion y los anexos.

M etodologia:

Estainvestigacion se enmarca en € paradigma Naturalista, adoptando un enfoque Critico
Social y empleando el método de investigacion accion. La unidad de andlisis se centré en la
Universidad CESMAG, especificamente en la Facultad de Educacion y e Programa de
Licenciatura en Educacion Fisica, mientras que la unidad de trabgjo estuvo conformada por 10
estudiantes de Quinto semestre de Licenciatura en Educacion Fisica. En términos de técnicas e
instrumentos de recoleccion de informacion, se utilizaron diversas herramientas. El Test SISCO,
complementado con la lista de cotejo, se aplicd para obtener una comprension detallada de las
situaciones que generan estrés académico en los estudiantes. La observacion participante,

respaldada por € diario de campo, permitié una inmersion profunda en € entorno de los
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estudiantes y susinteracciones. Ademas, seimplementd la Cartografia como técnica, utilizando €l
formato de cartografia como herramienta, para proporcionar alos estudiantes una plataforma para
expresar sus necesidades y percepciones dentro del contexto universitario.

Este enfoque metodol 6gico integral, pretende arrojar luz sobre las complgjidades del estrés
académico desde diversas perspectivas, combinando datos cuantitativosy cualitativos. Laeleccion
de técnicas y herramientas especificas se ainea con la naturaleza multifacética del fenémeno
estudiado, permitiendo una comprension holisticay facilitando la implementacién de estrategias
de intervencion efectivas en laUniversidad CESMAG.

Linea deinvestigacion:

Estudios socioculturales de la Educaciéon Fisica, € deporte y € ocio del grupo de
Investigacion Pedagogia, Cuerpo y Sociedad.

Conclusiones:

Laaplicacion del Test SISCO proporciond informacion valiosa sobre las situaciones que
generan nerviosismo o preocupacion en los estudiantes del quinto semestre. Destacan la
competencia con compafieros con un 30%, la sobrecarga de tareas y trabagjos con un 60%, la
influencia de la personalidad y caracter del profesor con un 40%, la evaluacion de los profesores
con un 40%, € tipo de traba os asignados por los profesores con un 70%, € no entendimiento de
los temas abordados en clase con un 40%, la participacion en clases con un 40%, y € tiempo
limitado para redlizar trabajos con un 50%. Estos resultados subrayan la diversidad de desafios
gue enfrentan los estudiantes, proporcionando una base valiosa para la implementacion de
estrategias y apoyos que promuevan un ambiente académico mas saludable y propicio para €
bienestar estudiantil.

Las situaciones mencionadas anteriormente, han generado diversas reacciones fisicas en
los estudiantes, como se ha evidenciado a través de los resultados obtenidos mediante e Test
SISCO. Dichasreaccionesincluyen trastornos en e suefio, presentes en un 40% delos casos, fatiga
crénica en un 50%, dolores de cabeza o migrafias en un 80%, problemas de digestion en un 40%,
€l habito derascarse o morderselas ufias en un 40%, y lasomnolenciao mayor necesidad dedormir
en un 40%. Estos hallazgos subrayan la impactante relacion entre el estrés académico y diversas
manifestaciones fisicas que afectan lasalud y el bienestar delos estudiantes. Ante estarealidad, es
esencial abordar estratégicamente las fuentes de estrés y fomentar un entorno educativo que

promuevalasalud integral de los estudiantes.



LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 13

Los resultados obtenidos a través del Test SISCO han revelado diversas reacciones
psicoldgicas presentes en los estudiantes. Estas incluyen un 40% de inquietud, un 50% de
experimentar sentimientos de depresion o tristeza, un 40% de ansiedad, angustiay desesperacion,
un 50% de problemas de concentracién, y un 40% de manifestar e sentimiento de agresividad.
Estos halazgos subrayan la complejidad de las respuestas emocionales ante las presiones
académicas y resatan la importancia de abordar la salud mental de los estudiantes de manera
integral en el entorno educativo. Laidentificacion de estas reacciones proporcionaunabasevaliosa
paraimplementar estrategias de apoyo y promover un ambiente educativo més saludabley propicio
para€ bienestar emocional de los estudiantes.

A través de los resultados recopilados, se han identificado diversas reacciones
comportamentales en los estudiantes. Estas incluyen un 40% de propension a conflictos o
discusiones, asi como un aislamiento del entorno en otro 40%. También se evidencia un 50% de
desgano para llevar a cabo labores escolares y un 50% de aumento o disminucion en el consumo
de alimentos. Estos datos reflgjan la complejidad de las respuestas conductual es ante situaciones
estresantes en € entorno académico. La comprension de estas reacciones, proporciona una base
esencial para disefiar estrategias de intervencion que promuevan un ambiente educativo méas
saludabley apoyen el bienestar general de los estudiantes.

Al finalizar €l andlisis del primer objetivo mediante la aplicacion del Test SISCO, se han
identificado diversas estrategias de afrontamiento empleadas por los estudiantes. Los resultados
revelan que el 60% de los estudiantes recurre ala habilidad asertiva, € 40% utilizala elaboracion
de un plan, e 30% practica el elogio a si mismo, otro 40% se apoya en la religiosidad, e 40%
busca informacion, y un 40% recurre a la ventilacion y confidencias. Estas estrategias
proporcionan una vision integral de cémo los estudiantes enfrentan las situaciones estresantes,
resaltando ladiversidad de enfoques utilizados para manejar 1os desafios académicosy personal es.
Estos hallazgos of recen valiosas perspectivas paradesarrollar intervenciones efectivasy promover
un entorno educativo que favorezca el bienestar y laresiliencia de los estudiantes.
Recomendaciones:

Durante el andlisisy lagecucion del proyecto, se evidencio la necesidad de brindar apoyo
alos estudiantes en su labor académica. En este contexto, se sugiere, en primerainstancia, que la
Universidad CESMAG proporcione espacios adecuados para el Optimo aprovechamiento del

tiempo libre y momentos de ocio. Ademas, se recomiendafomentar |a utilizacion sin restricciones
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de los espacios deportivos disponibles en €l nuevo campus. Esta iniciativa contribuird no solo a
bienestar fisico de los estudiantes, sino también a su desarrollo integral, permitiéndoles encontrar
equilibrio entre las exigencias académicas y laimportancia de momentos de relgjacion y actividad
fisica

Otro aspecto crucial, es fomentar desde e programa de Licenciatura en Educacion la
creacion de espacios propicios para la integracion estudiantil y e desarrollo de relaciones
interpersonales saludables. A lo largo de la carrera, se percibe un espiritu de alegriay goce. No
obstante, al avanzar a semestres superiores, la carga académica de algunas materias puede generar
estrés y limitar las oportunidades de interaccion recreativa entre compafieros. La universidad,
como espacio comun de convivencia, deberia facilitar encuentros mas alla de las demandas
académicas, propiciando un ambiente en el que |os estudiantes puedan compartir, fortal eciendo asi
el sentido de comunidad y el bienestar emocional.

En linea con las necesidades y didogos de los estudiantes, es relevante abordar las
relaciones interpersonal es con los docentes. Su papel en launiversidad va méas allade laensefianza
en e aula, y es esencia crear espacios que fomenten una mayor interaccion entre estudiantes y
profesores. Los estudiantes pueden proponer actividades quefaciliten laintegracion, trascendiendo
asi las barreras del aulay contribuyendo a una formacién profesional més integral con un apoyo
mutuo. Estainiciativa no solo brindaréd alos docentes un respiro frente a su carga académica, sino
gue también ofrecerd a los estudiantes oportunidades valiosas para establecer conexiones mas
solidas con sus educadores, enriqueciendo asi su experiencia universitaria.

Finalmente, se recomienda a la parte administrativa explorar la posibilidad de adaptar
espacios en la universidad que faciliten la participacion de la comunidad estudiantil en juegos de
mesa como parques, doming, cartas, entre otros, durante |os tiempos de descanso entre clases 0 en
situaciones en las que | os estudi antes deben permanecer en launiversidad. Actua mente, seobserva
a los estudiantes frecuentemente sentados en 1os muebles con sus dispositivos moviles. Se espera
gue, desde el Medio Universitario San Damian y en la dindmica propia de la carrera, se fomente
una mayor interaccion y dinamismo entre todos los miembros de la comunidad universitaria. La
implementacion de espacios para actividades recreativas contribuiria a fortalecer el sentido de
pertenencia'y promover un ambiente mas enriquecedor para € desarrollo académico y socia de
los estudiantes.
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Introduccion

El presente trabajo de grado se centra en andizar el impacto del estrés académico en €
desempefio estudiantil y en cdmo la implementacion de juegos recreativos puede contribuir a la
reducciéon del mismo. La investigacion se estructura en doce capitulos que abordan de manera
detallada el tema central del estrés academico. En € primer capitulo, se enfoca en la significativa
relevancia de este fenédmeno en e entorno universitario, donde se investigan a fondo | os factores
gueimpactan lavidaestudiantil. Para abordar estaproblematica, serealizo inicialmente unaprueba
pre diagndstica con €l propésito de identificar los sintomas y las posibles causas ddl estrés en los
estudiantes, utilizando e Test SISCO mediante un cuestionario.

El segundo capitulo contextualiza € estudio en la Universidad CESMAG, delimitando
tanto & macro contexto que lo enmarca como & micro contexto conformado por los estudiantes
de quinto semestre del programa de Licenciatura en Educacién Fisica. Este capitulo se
complementa con la descripcion del problema de investigacion en el tercer capitulo, donde se
utilizé e Test SISCO paraidentificar sintomasy causas.

Posteriormente, en el cuarto capitulo se justifica la investigacion a destacar los desafios
académicos, sociales y personales que enfrentan los estudiantes, proponiendo el uso de juegos
recreativos como una estrategia efectiva para mitigar €l impacto negativo del estrés académico.

Siguiendo € orden de ideas, en e capitulo quinto se da a conocer los objetivos de la
investigacion, donde se encuentra un general y tres especificos, en €l capitulo sexto se describe la
linea de investigacion desarrollada en la Universidad CESMAG, especificamente en el grupo de
investigacion GIPS. Ya en el capitulo séptimo se presenta la metodologia que lo conforma €
Paradigma Naturalista, el Enfoque Critico Social, e Método de Investigacion-Accion, la unidad
de andlisis, launidad de trabajo y |as técnicas e instrumentos de recoleccién de informacién como
el Test SISCO, observacion participante y cartografia social que se usaron la investigacion.

Ahorabien, en € capitulo octavo de los referentes tedricos del problema de investigacion,
se expone la categorizacion, € referente historico, los antecedentes, los aspectos legaes y €
referente tedrico-conceptual de las categoriasy subcategorias.

En el capitulo nueve, se detalla la propuesta de intervencion pedagdgica, compuesta por €l
titulo, categorizacion, pensamiento pedagogico, € referente tedrico conceptua de las herramientas

usadas en la propuesta, paraterminar con el plan de actividades y procedimientos.
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Es importante también nombrar el capitulo diez en € cua se analizan e interpretan los
resultados, en tres subcapitulos: factores generadores de estrés académico mediante del Test
SISCO, la propuesta jugando hacia el equilibrio: programa recreativo para estudiantes de quinto
A eneducacionfisicay finamentelacartografiasocial. Y aterminando lainvestigacion se exponen
las conclusiones, recomendaciones especificasy generales, y las referencias que ayudaron la parte

investigativay los anexos, como soporte aquello que se trabgjo.
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1. Temau objeto deinvestigacion
El estrés académico.

23
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2. Contextualizacion
2.1 Macro contexto

La Universidad CESMAG se encuentra en la ciudad de San Juan de Pasto, la direccion
principal es Carrera20A 14-54,y € nimero de tel éfono paracontacto es 7216535. Pasto, la capita
del departamento de Narifio, ubicado en el suroccidente de Colombia, en medio dela cordillerade
los Andes en el macizo montafioso denominado nudo de los Pastos y la ciudad esta situada en el
denominado valle de Atriz, a pie del volcan Galeras y esta muy cercanaalalineadel ecuador y a
una altitud de 2527 metros sobre €l nivel del mar. El territorio municipal tiene en total 1181 km?
de superficie, delos cuales la ciudad en si, es decir, €l area urbana consta de 17 kmz.

Ademas, la Universidad CESMAG (2018) se define como una institucion de régimen
catolico, guiada por la Filosofia Franciscana-Capuchina. Su enfoque principal es la formacion
integral de la persona, que promueve un conjunto de aprendizajes fundamentales que capacitan a
los miembros de la comunidad para gestionar espacios fraternos y participativos. La fuerza
impulsora de la institucion se centra en el razonamiento del ser humano y la promocion de una
cultura de paz.

LaUniversidad CESMA G adopta como principio fundamental el ETHOS académico, que
inspira la educacion superior. Este ETHOS incluye valores como Dios, la ciencia, el servicio, la
espiritualidad Franciscana, la espiritualidad Gorettiana 'y la conservacion de la naturaleza. Estos
principios fundamental es reflgjan el compromiso de la linstitucion con la excelencia académica,
la espiritualidad y la contribuciéon a la sociedad a través de una educaciéon que trasciende 1o
puramente académico.

Figura 1.
Universidad CESMAG. Medio Universitario San Damian



https://es.wikipedia.org/wiki/Cordillera_de_los_Andes
https://es.wikipedia.org/wiki/Cordillera_de_los_Andes
https://es.wikipedia.org/wiki/Nudo_de_los_Pastos
https://es.wikipedia.org/wiki/Valle_de_Atriz
https://es.wikipedia.org/wiki/Galeras_(volc%C3%A1n)
https://es.wikipedia.org/wiki/L%C3%ADnea_del_ecuador
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Nota. Fotografiadel MUSD donde se realizo lainvestigacion
Fuente: Autoria propia-afio 2024.

La Universidad CESMAG se destaca por sus solidos propositos educativos que incluyen
la oferta de una educacion superior, la formacion continua de profesionales, la prestacion de
servicios de alto nivel educativo ala sociedad y la promocion de una formacion humanistica que
garantiza una educacion integral. En su estructura académica, se encuentran diversas facultades,
cadaunacon programas especificos. LaFacultad de Arquitecturay Bellas Artes alberga programas
como Arguitectura y Disefio Grafico. Por su parte, la Facultad de Ciencias Administrativas y
Contables ofrece programas como Administracion de Empresas y Contaduria Pdblica. Asimismo,
la Facultad de Ciencias Sociales y Humanas cuenta con programas de Derecho y Psicologia,
mientras que la Facultad de Ingenieria ofrece Ingenieria Electronica e Ingenieria de Sistemas.

Por su parte, la Facultad de Educacion, abarca programas como Licenciatura en Quimica,
Licenciatura en Educacion Infantil y Licenciatura en Educacién Fisica, siendo este Ultimo el foco
delainvestigacion actua. Este contexto de la Facultad de Educacion no solo se caracteriza por sus
principios educativos, sino que también buscafomentar lainteraccion socia y laintegracion entre
los estudiantes, profesoresy persona administrativo, creando asi un ambiente que se percibe como
unagran familia,

Lainvestigacion se desarroll6 en este dindmico y enriquecedor entorno, donde € programa
académico de Licenciatura en Educacion Fisica se convirtio en e punto focal para indagar y

contribuir a desarrollo del conocimiento en esta area especifica.

2.2 Micro contexto

La investigacion se desarrollé en el marco del programa de Licenciatura en Educacion
Fisica, €l cual alberga aalrededor de 600 estudiantes distribuidos desde & primer hasta el décimo
semestre. Durante el primer periodo académico de 2022, se dispone de un total de 27 grupos,
divididos en subgrupos A, B y H, en funcion del nimero de estudiantes matriculados en cada uno
deédllos.

Ladiversidad delos estudiantes es sumamente amplia, abarcando individuos tanto de zonas
rurales como urbanas, todos impulsados por una firme determinacién de superarse.
Principalmente, provienen de cinco subregiones de Narifio, en las cuales se incluyen los

municipios de Alban, Arboleda, Belén, Buesaco, Colon Génova, El Pefiol, El Tambo, LaCruz, La
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Union, Los Andes Sotomayor, Consacd, Linares, Samaniego, Sandong, Cumbal, Ipiaes,
Barbacoas, Malama, Ricaurte, Tumaco y la ciudad capita San Juan de Pasto. Este grupo
demografico exhibe una riqueza significativa en términos de procedencia geogréfica, reflejando
una variedad de contextos y experiencias. La variedad entre estudiantes provenientes de zonas
rurdes y urbanas agrega matices a la dinamica del grupo, enriqueciendo la interaccion y
promoviendo una perspectiva multifacética. La determinacion compartida de superacion subraya
un ambiente de aprendizaje en € que la diversidad se convierte en un activo fundamental para €
desarrollo académico y personal de cada estudiante.

Figura 2.

Estudiantes Licenciatura en Educacion Fisica Quinto B

Nota. Estudiantes Quinto B, Licenciaturaen Educaci on Fisica sujeto de estudio delainvestigacion
Fuente: Autoria propia-afio 2024.

La investigacion, se llevé a cabo con un grupo de estudiantes del quinto semestre
compuesto por diez individuos, una estudiante de género femenino y nueve de género masculino.
Esta proporcion de género pudo influir en las dinamicas del grupo, ya que la presencia de ambos

generos puedo aportar distintas perspectivas y experiencias. En cuanto a las edades, se observa
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una amplia gama, desde €l estudiante mas joven con 19 afios hasta e mayor con 30 afios. Este
rango de edades sugiere una diversidad en las trayectorias académicas y profesionales de los
estudiantes. Algunos pudieron estar comenzando sus estudios universitarios directamente después
de la educacion secundaria, mientras que otros pasaron experiencias laborales antes de regresar a
laacademia

Adiciona mente, se menciona que |os estudiantes pertenecen a diferentes estratos sociales,
clasificados en las categorias 1, 2, 3y 4. Estainformacion afade otra capa de diversidad al grupo,
yaqgue los estudiantes a tener diferentes contextos socioecondmicos, tienen distintas experiencias
devida Ladiversidad en los estratos sociales puede influir en la perspectiva que cada estudiante
aporta al grupo, enriqueciendo asi las discusionesy colaboraciones dentro del quinto semestre.

Este grupo de estudiantes de quinto semestre presenta la participacion de ambos generos,
edadesy estratos sociales. Estadiversidad creaun entorno enriquecedor y heterogéneo que no solo
reflegjalarealidad social, sino que también puede fomentar lainteraccion entre los estudiantesy €
aprendizaje mutuo. Lavariedad de perspectivasy experiencias enriquece lasdiscusionesen € aula,
promoviendo un ambiente de aprendizaje inclusivo y dindmico donde se pueden explorar
diferentes puntos de vistay enfoques para abordar el estrés académico y otras teméticas rel evantes

parael desarrollo estudiantil.
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3. Problema deinvestigacion
3.1 Descripcion del problema

El estrés académico emerge como un tema de sumaimportanciaen el ambito educativo, y
su impacto en los estudiantes de Licenciatura en Educacion Fisica ha sido notable. Segun la
definicion de Zérate-Depraect et al. (2017):

El estrés académico es un estado que se produce cuando € estudiante percibe

negativamente (distrés) las demandas de su entorno, cuando le resultan angustiantes

aguellas situaciones a las que se enfrenta durante su proceso formativo y pierde € control
para afrontarlas y en algunas ocasiones se manifiestan sintomas fisicos como ansiedad,
cansancio, insomnio, y expresiones académicas como bajo rendimiento escolar, desinterés

profesional, ausentismo e incluso desercion. (p. 92)

La incidencia de este fendmeno en los estudiantes del quinto semestre del programa de
Licenciatura en Educacion Fisica, motivo la realizacion de una prueba pre diagnéstica. La
herramienta utilizada fue €l cuestionario SISCO, aplicado de manera exhaustiva a los estudiantes
del quinto semestre A. El objetivo de esta prueba fue identificar y comprender |a problematica
especifica que enfrentan frente a estrés académico. Este enfoque preventivo busca no solo
cuantificar el nivel de estrés, sino también explorar sus manifestacionesy desencadenantes en este
grupo estudiantil. El andlisis detallado de los resultados de la prueba pre diagnéstica permitio
implementar estrategias y medidas especificas para abordar y mitigar el impacto del estrés
académico en los estudiantes de la Licenciatura en Educacion Fisica, contribuyendo asi a un
ambiente educativo més saludable y propicio parael desarrollo académico y personal.

Es crucia exponer que € cuestionario utiliza una escala de valoracion, que va desde
"Nunca' (1) hasta"Siempre" (5). En este contexto, |0s resultados revelaron gque |os sintomas que
actian como desencadenantes de estrés estan estrechamente vinculados a aspectos académicos,
siendo los exdmenes, ensayos y trabgjos la principal fuente de estrés con un 12.5% de los
estudiantes de quinto semestre A.

En ese sentido, se identificd que la sobrecarga de trabajos afecta a un 50% de los
estudiantes, registrandose principamente en algunas ocasiones. Es particularmente notorio que €l
37.5% de los estudiantes de quinto semestre A afirmaron "no" entender completamente los temas
abordados en clase. Otro factor que incide en e nivel de estrés es larelacion con la personalidad

y € carécter del profesor, afectando a 18.75% de los estudiantes de quinto A. Por dltimo, se
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observo que el 43.75% de los estudiantes de quinto A sienten que e tiempo limitado para
completar trabajos es un factor estresante.

Estos hallazgos subrayan la necesidad de abordar especificamente los desencadenantes de
estrés identificados en € ambito académico, con €l fin de desarrollar estrategias efectivas que
promuevan un entorno educativo més equilibrado y propicio parael bienestar de los estudiantes.

De acuerdo con los resultados, cabe resaltar que generalmente los estresores académicos
gue viven los universitarios son valorados segun la persona, de esta manera la situacion que
presenta se considera factor estresante o no, la fuente mas comun de estrés en estudiantes es la
sobrecarga de trabgjos, sin dejar aun lado aspectos como eval uaciones, notas finales mas que todo
cuando estas son bgjasy como no hablar de las explosiones o participaciones en clases, entre otras
(Barraza, 2010).

Considerando lo expuesto anteriormente, se observan diversas reacciones fisicas,
psicoldgicas y comportamentales de los estudiantes, como indican los resultados del cuestionario.
L os sintomas se manifiestan de la siguiente manera en € quinto semestre A: lainquietud, aungue
en menor medida, se presenta en un 43.75% de los estudiantes. Ademés, se indica que €
sentimiento de depresion y tristeza se experimenta algunas veces en un 56.25% de |os estudiantes
de quinto A. La ansiedad, desesperacion y angustia, junto con € aumento de la irritabilidad o
agresion, afectan al 50% de |os estudiantes de este mismo semestre.

Estas respuestas psicol égicas son de suma importancia, ya que como sefialan Maslach y
Jackson (1982): "el cansancio emocional |levaauna pérdidade motivaciony suele progresar hacia
sentimientos de inadecuacion y fracaso" (p. 105). Este planteamiento subraya la necesidad de
abordar no solo los aspectos académicos sino también las repercusiones psicoldgicas,
reconociendo la conexion intrinseca entre € bienestar emociona y el rendimiento académico.

De esta manera, “la persona sometida a estrés exhibe un desequilibrio interno que impacta
tanto en su funcionamiento psicolgico como fisioldgico, generando respuestas individualizadas
que inciden directamente en su conducta” (Guadarrama, 2012, p. 28). En este sentido, € cuerpo
manifiesta ciertas reacciones fisicas como sintomas del Estrés Académico. Entre ellas, los
trastornos del suefio se presentan en un 50% de los estudiantes de quinto A, con un 35%
experimentandolos algunas veces. La fatiga crénica, caracterizada por un cansancio persistente,

afectaaun 43.75% de los estudiantes en quinto A, manifestandose algunas veces.
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Ademas, se observa que € 43.75% de los estudiantes de quinto A experimenta dolores de
cabeza rel acionados con el estrés académico. Los problemas de digestion se manifiestan raravez,
pero de manerasignificativa, en un 56.25% de los estudiantes de quinto A. Por Ultimo, un sintoma
recurrente es e habito de morderse las ufias, rascarse y frotarse, evidenciandose en un 31.25% de
los estudiantes de quinto A. Estos indicadores fisicos resaltan la necesidad de abordar no solo las
dimensiones psicoldgicas del estrés académico, sino también sus efectos palpables en la salud
fisica de los estudiantes, subrayando laimportancia de estrategias integral es de manejo del estrés.

De este modo, otra reaccion observable del estrés académico en los estudiantes se
manifiestaanivel comportamental. Los conflictos o tendencias adiscutir en quinto A se presentan
rara vez, pero significativamente, con un 56.25%. Asimismo, se observa que € desgano en las
labores académicas se presenta rara vez en un 50% de los estudiantes de quinto A. Ademés, es
esencial resaltar como los estudiantes afrontan las situaciones de Estrés Académico, Segun
Guadarrama-Guadarrama et a. (2012), es relevante dirigir la atencion hacia las diversas
situaciones que generan estrés en estudiantes universitarios y explorar diferentes formas de
afrontamiento. Este enfoque contribuye a acceso a un mejor rendimiento académico, que es €l
objetivo principa de la permanenciade los jévenes en el ambito educativo.

Por ultimo, de acuerdo con los resultados del cuestionario, un 56.25% de los estudiantes
de quinto A emplea estrategias de afrontamiento, entre las cuales se muestra la busgueda de
informacion sobre la situacién, la expresion de religiosidad, la ventilacion y confidencias, la
elaboracion de un plan y la gecucion de tareas, asi como la habilidad asertiva para defender ideas
0 sentimientos sin dafiar a otros. Por tanto, es vital que, a enfrentarse al estrés académico, los
estudiantes busquen soluciones que les ayuden a mangjar estas situaciones, aprovechando su
tiempo libre e incorporando actividades recreativas, deportivas u otras que contribuyan a su

bienestar general.
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Tabla 1.

Sintomas y causas

Sintoma

Causas

Trastorno de suefio
Fatiga crénica
Dolores de cabeza
Morder lasufiasy rascar se

Sobrecarga académica, Evaluaciones,
ensayos, talleres.
No entender temas abordado en clase.

Tiempo limitado para entregar.

Tendencia a discutir

Desgano en labor es académicas

Personalidad y caracter del profesor.

Inquietud
Sentimientos de depresion
Ansiedad o desesperacion

Sentimiento deirritabilidad

Trabgjar bajo presion.

Estrategias de afrontamiento

Resolucion de problemas

Mg oramiento y crecimiento personal

y profesional

31

Nota. Sintomasy causas encontrado por medio de la prueba pre diagnosticaddl Test SISCO.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.

3.2. Formulacion de problema

¢De qué manera los juegos recreativos contribuyen a la disminucion del estrés

académico delos estudiantes de Quinto A del programade Licenciaturaen Educacion Fisica

delaUniversidad CESMAG de San Juan de Pasto?
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4. Justificacion

Iniciar la trayectoria universitaria implica enfrentarse a diversos desafios, ya que la
transicion hacia la educacion superior introduce a los estudiantes en un entorno novedoso y
complegjo. El ingreso aunainstitucion de este nivel conllevacambios significativosanivel personal
y vital, afectando aspectos adaptativos en distintos contextos. En primer lugar, se encuentran los
factores sociaes, que involucran la necesidad de relacionarse con nuevas personas y gustarse a
dindmicas sociadles distintas a las experimentadas previamente. Ademas, surgen desafios
culturales, ya que la entrada a la educacion superior puede implicar un cambio en las tradiciones
arraigadas en € lugar de origen del estudiante. A nivel educativo, €l paso ala educacion superior
introduce demandas académicas mas exigentes y un enfoque educativo diferente.

L os aspectos personales también se ven af ectados, abarcando desde los sentimientos hasta
la estabilidad emocional del individuo. La transicion de la vida en zona rura a la zona urbana
introduce cambios considerables que requieren una adaptacion consciente para garantizar un
rendimiento académico adecuado. El ingreso a la universidad no solo implica un cambio
académico, sino también una serie de gjustes y adaptaciones en diversos aspectos de la vida del
estudiante. La comprension y gestion efectiva de estos desafios contribuyen a un inicio exitoso en
la educacion superior.

En este proceso, nos enfrentamos a una mezcla de emociones, pensamientos y momentos
de desmotivacion, estrés, depresion, miedo, inseguridades y bagja autoestima, lo cual se conoce
como estresores académicos. En este contexto, es comun sentir que no estamos en € lugar ni en la
carrera adecuada. Enfrentarse a estos desafios emocionales y mentales es una parte integral del
recorrido académico.

En este sentido, es esencia decir que el deportey la actividad fisica desempefian un papel
fundamental en la megora de la salud fisica y € bienestar general. Estudios reaizados han
demostrado que estas practicas no solo tienen beneficios a nive fisico, sino que también
contribuyen significativamente a bienestar mental y social, promoviendo un desarrollo evolutivo
positivo. Como sefialan Barbosay Urrea (2018):

Estas practi cas generan bienestar en multiples contextos donde se desarrollan las personas,

como resultado del conocimiento de si mismo 'y |as habilidades internas mediante los cual es

el individuo regula sus acciones. Concluyendo que la practica del deporte y la actividad
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fisica como habito saludable puede favorecer progresos a nivel terapéutico y preventivo

basados en la promocion de estilos de vida saludable. (p 25)

De esta manera, en este contexto se observa que cada individuo cuenta con la capacidad de
mangjar € estrés de acuerdo con su personalidad y estilo de vida, a este proceso se le denomina
afrontamiento. Este puede manifestarse através de diversas actividades como lapintura, lalectura,
lameditacion, el deporte, los juegos, el didlogo, entre otras opciones. En este sentido, seindicala
relevanciade |os juegos recreativos como unavia eficaz paramitigar el estrés, yaque estudios han
demostrado que las actividades fisicas y deportivas desempefian un papel preventivo,
contrarrestando | as manifestaciones generadas por €l estrés anivd fisico, biolodgicoy psicoldgico,
tal como se menciono anteriormente.

Por ende, losjuegos recreativos se perfilaron como unaherramienta sumamente pertinente,
dado que la esencia de la educacion fisica radica en € cuerpo y la motricidad. Estos juegos
ofrecieron la oportunidad de fomentar lainteraccion no solo con uno mismo, sino también con los
comparierosy € entorno circundante. Este enfogue integral permite que cada accién emprendida
durante el juego contribuya de manerasignificativaal bienestar general de lapersona. Este aspecto
cobraaln mayor relevanciaen el contexto universitario, donde € papel del estudiante se complica
con una carga académica mas intensa, evaluaciones continuas y numerosos trabgjos.

Este desafio académico, no obstante, se entrelaza con complicaciones socialesy personales
que caracterizan lavida universitaria. En este sentido, resulta crucial establecer un espacio que no
solo promueva la salud fisica, sino que también facilite la autorregulacion del estudiante ante las
presiones académicas y los factores estresantes externos. Este enfoque proactivo busca
salvaguardar la formacion profesiona del futuro maestro, reconociendo la importancia de su
bienestar integral. Asi, laatencion ala salud no se limita Unicamente alas poblaciones en general,
sino gue se extiende a la preparacion de los educadores, asegurando que estén equipados para
enfrentar los desafios tanto académicos como personales en su camino hacia la exceencia
profesional.

Estainvestigacion se centrd especialmente en |os estudiantes de Quinto A del programade
Licenciatura en Educacion Fisica. El objetivo primordial, es analizar los factores estresantes que
af ectan a este grupo especifico, con laintencion de establecer un espacio que les brinde beneficios

directos. Ademés, este enfoque contribuy6 significativamente a los eventos de juegos recreativos
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dentro del programa, al posicionar a cuerpo, el movimiento, el espacioy €l bienestar del estudiante
como elementos fundamentales para e desarrollo integral.

Al comprender y abordar los factores estresantes que enfrentan los estudiantes de Quinto
A, se buscd crear un entorno que favorezca su bienestar emocional y académico. Lainvestigacion
no solo tuvo e proposito de beneficiar directamente a estos estudiantes, sino que también aspiraa
enriquecer e programa de Licenciatura en Educacion Fisica en su conjunto. Al mostrar la
importancia del cuerpo, el movimiento y el espacio, se buscaintegrar estos elementos de manera
central en los eventos de juegos recreativos, promoviendo asi una experiencia educativa mas
holisticay orientada a bienestar del estudiante.

El avance de esta investigacion, no solo conlleva beneficios directos para los estudiantes
de Quinto A del programade Licenciaturaen Educaci6n Fisicaen términos de reduccion del Estrés
Académico, sino que también brinda aportes indirectos que podrian enriquecer diversos espacios
académicos dentro de laUniversidad. Al analizar la estrategia empleada, se abre la posibilidad de
implementarla en otras areas académicas, ofreciendo a los estudiantes herramientas para afrontar
eficientemente la carga de trabajos, examenes y exposiciones, elementos que contribuyen a
mencionado estreés.

La diversidad de actividades propuestas en esta investigacion, no solo fomenta la
creatividad e innovacion en los estudiantes, sino que también proporciona ideas aplicables en la
préctica pedagdgica dentro de la Universidad. En este sentido, € trabgjo no solo tiene un valor
tedrico al contribuir al conocimiento sobre estrategias de prevencién del estrés académico, sino
gue también presenta unadimension précticaa identificar cdmo el desarrollo dejuegosrecreativos
puede ser una herramienta efectiva.

En resumen, este estudio se vinculé estrechamente con la calidad de la educacién y €
bienestar estudiantil, y también sugiere vias para mejorar la gestion del estrés académico en otros
contextos. El enfoque centrado en lareduccion del estrés mediante juegos recreativos, beneficiaa
los estudiantes de Educacion Fisicay ofrece perspectivas valiosas que pueden aplicarse de manera

mas ampliaen el entorno académico universitario.
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5. Objetivos
5.1. Objetivo general

Contribuir aladisminucion del estrés académico através de |os juegos recreativos en los
estudiantes de quinto A del programa de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad
CESMAG de San Juan de Pasto.

5.2 Objetivos especificos

Diagnosticar |os factores que generan estrés académico en los estudiantes de quinto A del
programa de licenciatura en educacion fisica.

Implementar un programa de juegos recreativos para trabgar € afrontamiento y las
relaciones con e entorno en los estudiantes de quinto A del programa de licenciatura en educacion
fisica

Analizar laincidencia de |os juegos recreativos en la disminucion del estrés académico en

los estudiantes de quinto A del programa de licenciatura en educacion fisica
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6. Linea de I nvestigacion

Lalinea de investigacion que se presentd constituyd unavaiosa contribucion alalineade
Estudios Socioculturales en Educacion Fisica, Deporte y Ocio, correspondiente al Grupo de
Investigacion Pedagogia, Cuerpo y Sociedad (GIPCS), de la Universidad CESMAG. Su enfoque
se centro en @ andlisis de los factores que inciden en e estrés académico experimentado por los
estudiantes de Quinto A del programa de Licenciatura en Educacién Fisica El proposito
fundamental es explorar aternativas efectivas mediante |a aplicacion de juegos recreativos con €l
fin de mitigar este estrés. Esta investigacion, al sumergirse en 1os estudios sociocultural es, buscé
comprender de manera integra como los aspectos sociales y culturales impactaron en la
experiencia académica de los estudiantes de educacion fisica. El andlisis de los factores de estrés
especificos de Quinto A proporciond informacion valiosa para abordar las tensiones académicas
desde una perspectiva més holistica.

Lainclusion de juegos recreativos como herramienta de reduccidn de estrés no solo apuntd
aaliviar lapresion académica, sino que también se demostrd un medio parafortalecer ladimensién
motriz de los estudiantes. Esta integracion pretendié mejorar €l bienestar académico y fomentar el
desarrollo persona y social através de la participacion activa en actividades lUdicas. En resumen,
este trabajo de grado no solo se sumaal cuerpo de conocimientos en estudios socioculturales, sino
gue también busco ofrecer soluciones practicasy aplicables. Al abordar €l estrés académico desde
una perspectiva dindmica, centrada en la actividad fisicay €l juego recreativo, se aspiraacrear un
impacto positivo, tanto en el rendimiento académico como en la calidad de vida de los estudiantes

de educacion fisica
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7. Metodologia
7.1. Paradigma naturalista

En el ambito de lainvestigacion, la eleccion del paradigma adecuado desempefia un papel
fundamental en la forma en que se abordan y comprenden los fendmenos estudiados. En este
contexto, el paradigma naturalista emerge como una perspectiva que se centra en la exploracion
profunda de la naturaleza de las cosas y la esencia de los fendmenos, buscando capturar la
complejidad de la experiencia vivida. En este marco conceptual, € paradigma dentro del tema de
investigacion es el naturalista, segiin Husserl (1998):

Pretende explicar lanaturaleza de |as cosas, laesenciay laveracidad de los fendmenos. El

objetivo que persigue es la comprensién de la experiencia vivida en su complgidad; esta

comprensién, asu vez, buscalatomade concienciay los significados entorno al fenémeno.

(p. 23)

En este contexto, €l proposito es establecer una interaccion significativa con la poblacion
objeto de estudio, con € objetivo de obtener resultados efectivos mediante la implementacion de
la estrategia delineada, centrada en los juegos recreativos. Dentro de |os principios fundamentales
de este paradigma, muestra uno de especia relevancia: la explicacion e interpretacion de la
préctica. Este no se limita Unicamente a propdsito de adquirir conocimiento, sino que se enfoca
especialmente en laintencion de mejorarlo, por ende, esimperativo profundizar en lacomprension
delarealidad que experimenta el sujeto de estudio.

El énfasisrecae en laidentificaciony abordaje de un problema de investigaci én especifico:
ladisminucién del Estrés Académico. Parallevar a cabo esta tarea, se ha disefiado una estrategia
gue involucrala participacion directadel investigador-investigado, permitiendo asi laverificacion
practica de las hip6tesis y planteamientos formulados. Este enfoque no solo busca conocer la
situacion, sino activamente mejorarlaatravés dela aplicacion de intervenciones basadas en juegos
recreativos.

7.2. Enfoque critico-social

Lainvestigacion se basa en un enfoque critico social, segun lo expuesto por Mejia (2004),
guien afirma que "este enfoque se fundamenta en evidencias que se dirigen hacia una descripcion
profunda del fendmeno con la finalidad de comprenderlo y explicarlo mediante la aplicacion de

métodos y técnicas derivadas de sus concepciones y fundamentos epistémicos’ (p. 43). En este
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sentido, €l objetivo primordia de este estudio es difundir y analizar |a informacion disponible,
enfocandose en 10s estresores que afectan la vida estudiantil.

Para recopilar datos significativos, se empled una encuesta que permitio capturar
informacion esencia paracomprender larealidad académicadelos estudiantes de maneraintegral.
Este enfoque se diferencia de otros paradigmas que se centran en la precision de las mediciones
de las variables de estudio, ya que busca una comprension profunda y contextualizada del
fendmeno estresante. El propdsito es explorar no solo los estresores en si mismos, sino también
las respuestas emocionales y las estrategias de afrontamiento utilizadas por |os estudiantes, o que
proporcionaraunavision holisticay completade laexperiencia estudiantil en el ambito académico.

En €l presente estudio, se postul 6 que lainclusion de juegos recreativos tuvo como objetivo
la reduccion del estrés académico. Sin embargo, fue crucia decir que el logro de este resultado
solo se materializd mediante unainterpretacion contextual exhaustiva. Esto implicé sumergirse en
el campo de estudio, recopilar datos de manera meticulosa y fomentar la interaccion con los
participantes. Unicamente después de haber Ilevado a cabo estos pasos, se estuvo en posicion de
poner a prueba y demostrar de manera concluyente que la premisa de la investigacion se
fundamentaba en principios solidos. Lavalidez y eficaciade la idea propuesta solo se revelaron a
través de un proceso riguroso gque abarque desde la concepcidn tedrica hasta la aplicacion préctica
en el entorno académico especifico.

7.3. Méodo investigacion-accion

Existen diversas metodologias de investigacion entre las cuales se puede elegir. No
obstante, la eleccidn agui es orientarse hacia una transformacién efectiva de la realidad. En este
contexto, se ha optado por € método de investigacion-accion, fundamentado en e concepto de
Elliott (1993), quien es reconocido como un destacado representante de esta perspectiva. Elliott
sostiene que:

Es un estudio de una situacién social con € fin de meorar la calidad de la accion dentro
de la misma y se entiende como una reflexion sobre las acciones humanas y las
situaciones sociaes vividas por e profesorado, que tiene como objetivo ampliar la
comprension de los docentes de sus problemas précticos. Las acciones van encaminadas
a modificar la situacién una vez que se logre una comprensiéon mas profunda de los

problemas. (p. 15)
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Lainvestigacion tiene dos objetivos fundamentales, en primer lugar, se busca comprender
los estresores académicos experimentados por los estudiantes a través de una evaluacion
diagnostica, como lo esla prueba SISCO. La segunda finalidad se centra en la accion; es decir, se
pretende implementar soluciones précticas derivadas de laidentificacion de estos estresores con €
proposito de transformar la situacion social existente.

En este sentido, sellevd a cabo la g ecucion de juegos recreativos entre |os estudiantes del
semestre Quinto A del programade Licenciatura en Educacion Fisica, escrucia exponer gue estos
aspectos no son independientes entre si, sino gque estan intrinsecamente relacionados, trabajando
de manera conjunta para abordar y mejorar larealidad académicay socia de |os estudiantes.

Existen elementos esenciales que deben considerarse dentro de este método, los cuales
desempefian un papd crucia en su aplicacion, acontinuacion, se enumeran algunos de estos rasgos
fundamentales: la participaciéon activa de los estudiantes, la colaboracién efectiva entre las
personas y la implementacion de ciclos de planificacion, accién, observacion y reflexion. El
proposito fundamental de la investigacion-accion, reside en la megjora de las practicas sociales o
educativas, a mismo tiempo que busca obtener una comprension més profunda de las mismas.
7.4. Unidad de andlisis

La unidad de andlisis con la cual se va a trabgjar, es la Universidad CESMAG con la
Facultad de Educacion y el Programa de Licenciatura en Educacion Fisica
7.5. Unidad detrabajo

El grupo de estudiantes de quinto semestre de Licenciatura en Educacion Fisica se
compone de diez individuos con edades comprendidas, entre los 19 y 30 afios. La diversidad de
edades aporta una riqueza de experiencias y perspectivas a grupo. En la dinamica de género se
destaca la mayor participacion de los hombres, que cuenta con diez y la minoria con una mujer.
Este conjunto se distingue por su energia y actitud activa, reflggando un interés y compromiso
notables con las actividades relacionadas con la educacion fisica. Los estudiantes demuestraron
ser participativos y dinamicos, o que contribuye a un ambiente de aprendizaje vibrante y
colaborativo.

7.6. Técnica e instrumentos de recoleccion de infor macion
Las técnicas contempladas para llevar a cabo la investigacion, se adecuan de manera

apropiada al objetivo genera que se ha delineado, centrado en lareduccion del Estrés Académico
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mediante |a implementacion de juegos recreativos. A continuacion, se brindan definiciones més
detalladas de estas técnicas, resaltando su pertinencia en relacion con cada objetivo especifico.
7.6.1. El Test SISCO

El Test SISCO (Sistemade Evaluacion del Estrés Académico), es unaherramientadisefiada
paraevaluar €l nivel de estrés académico que experimentan los estudiantes. Este test se basaen la
premisa de que € entorno académico puede generar distintos tipos de tensiones y presiones que
afectan € bienestar emociona y & rendimiento académico de |os estudiantes.

La validacion cientifica del Test SISCO implica un proceso riguroso para asegurar su
confiabilidad y validez como instrumento de medicion. Este proceso involucra la realizacién de
estudios piloto y pruebas con una muestra representativa de la poblacién estudiantil para evaluar
laconsistenciay precision de los resultados arrojados por € test. Ademés, sellevan acabo andlisis
estadisticos para verificar la correlacion entre las respuestas obtenidas y 1as mediciones de estrés
académico.

El propésito primordia de este cuestionario, esidentificar las caracteristicas del estrés que
afecta a estudiantes de educacién media, superior y postgrado durante su trayectoria académica,
se evidencia la importancia de responder con sinceridad cada pregunta, ya que la informacién
recopilada es confidencia y solo se mangjarén resultados globales para cumplir con el objetivo
establecido, busca comprender los factores estresantes especificos que enfrentan los estudiantes
del quinto semestre del programa de Licenciatura en Educacién Fisica (Quinto A).

7.6.2. Observacion participante

Mediante esta técnica, € investigador observa la situacion y recopila informacion de
manera natural mediante su participacion activa, manteniendo contacto constante con |os sujetos
de estudio involucrados en lainvestigacion. Por |o tanto, permite una comprension mas profunda
de lo que sucede en el entorno del estudiante objeto de estudio. Segun Taylor y Bogdan (1984):
“La investigacion que involucra la interaccion social entre el investigador y los informantes en el
contexto durante €l cual se recogen datos de modo sistemético y no intrusivo” (p. 64).

De esta manera, la observacion participante fue fundamental, ya que permitié sumergirse
directamente en & entorno educativo y participar activamente en las actividades fisicas y
recreativas junto con |los estudiantes objeto de estudio, recolectando datos de primera mano sobre
susinteracciones, comportamientos, motivaciones, necesidadesy probleméticas respecto al estrés.

Siguiendo esta |inea metodol 6gica, se permitié una comprension mas profunday contextualizada
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del impacto de las estrategias pedagdgicas implementadas. Ademés, la observacion participante
facilitd laidentificacion de areas de mejora, y laadaptacion de las practicas docentes parafomentar
un mejor afrontamiento respecto al estrés de la poblacién objeto de estudio.

7.6.3. Cartografia

La cartografia, segun la definicion general, es unarama cientifica de la geografia, que se
ocupa de la representacion graficay la elaboracion de mapas, su relevancia puede variar seguin €
contexto. Desde una perspectiva méas amplia, la cartografia no se limita simplemente a la
elaboracion de mapas, sino que también abarca la interpretacion, analisis y comunicacion visual
de datos geoespaciales (Kimerling et al., 2009).

En e marco de lainvestigacion, la propuesta consistié en que los estudiantes identifiquen
areas dentro de la Universidad CESMAG que puedan ser dedicadas a la préctica de juegos
recreativos. El objetivo fue fomentar el afrontamiento saludable del estrés académico y fortalecer
la conexion de los estudiantes con su entorno universitario; estas areas designadas no solo
servieron como espacios para la recreacion, sino que también se aspira que actlen como

mediadores efectivos en lareduccion del estrés académico.

Tabla 2.

Relacion de objetivos con técnicas

Momentos
Objetivos especificos Técnica Herramientas dela
investigacion

Diagnosticar los factores que generan Test SISCO Lista de cotejo Inicio
estrés académico en los estudiantes del
programa de licenciatura en Educacion
Fisica.
Implementar un programa de juegos  Observacion Diario de Intermedio
recreativos para trabajar el afrontamiento participante campo

y las relaciones con € entrono en los
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estudiantes de Quinto A del programa de
licenciatura en Educacion Fisica

Andizar la incidencia de los juegos
recreativos en la disminucion del estrés
académico en los estudiantes de Quinto A
del programade licenciaturaen Educacion
Fisica

Nota. Fuente: Autoria propia-afio 2024.

Cartografia Formato de

socia Cartografia

42

Final
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8. Referentestedricos del problema de investigacion

8.1. Categorizacion

Figura 3.

Esquema de categorizacion

Estrés
Académico
i Relaciones con
Afrontamiento = erinT
Resolucion de Ocio Relaciones Ambiente
problemas interpersonales academico

Nota. Se muestran las categorias encontradas en la problematica de la Investigacion.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.

8.2. Referente documental historico

El término estrés ha sido historicamente empleado para describir realidades muy diversas
en comparacion con las experiencias diarias que enfrentan los estudiantes en diversos entornos
educativos. El estrés académico se ha consolidado como uno de los problemas de salud méas
prevalentes en laactualidad, afectando aindividuos en su entorno educativo. Ante este desafio, los
estudiantes se ven obligados a lidiar con crecientes demandas y retos que requieren considerables
recursos fisicos y psicoldgicos para abordar eficazmente esta problematica, esta situacion puede
resultar en agotamiento fisico, desinterés en €l estudio, nerviosismo o incluso pérdida de control.

Segiin Roméan-Collazo y Hernandez-Rodriguez (2011) quienes hicieron una revision

bibliogréfica sobre el surgimiento del término estrés, este tiene su origen en € estudio de laFisica.
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El inglés Hooke (siglo XVII) encontr6 una gran relacion entre la capacidad de los procesos
mentales de resistir cargas y la capacidad de |as personas para soportar € estrés, influyendo en €
andisis de conceptualizar latension en Fisiologia, Psicologiay Sociologia.

Afios después Sdlye (1930), un estudiante de segundo afio de medicina en la Universidad
de Praga, Hans amplio con mas fuerza €l tema del estrés como una reaccion fisiolégica del
organismo ante una situacion que se percibe como amenazante 0 con una excesiva demanda, ya
sea del medio (tanto externo como interno), y por otro de la persona. Selye (1960) “Consider6 que
varias enfermedades (cardiacas, hipertension arteria y trastornos emocionales o mentales) se
generaban por los cambi os fisiol 6gicos producidos por un prolongado estrés en los 6rganos, y que
dichas alteraciones podrian estar para en determinadas genética o constitucionalmente” (p. 66).
Por otro lado, otros autores proponen que:

Se entendierael estrés como un concepto organizador utilizado paraentender un alto grupo

de fendmenos de gran importancia en la adaptacion humana y animal. Por tanto, no se

considera el estrés como una variable, sino como una rubrica de distintas variables y

procesos. (Lazarusy Folkman, 1986, p. 66).

Al pasar el tiempo, €l estrés hatenido unaevolucion, en donde intervienen otros factores de estrés
en lavida cotidiana de la persona:

Los tipos de estrés suelen ser clasificados tomando como base la fuente del estrés (...), en

ese sentido se puede hablar del estrés amoroso, sexua, familiar, por duelo, médico,

ocupacional, académico, militar y del estrés por torturay encarcelamiento. (Barraza, 2007,

p. 68).

En este contexto, diversos factores pueden convertirse en desencadenantes de estrés, por
giemplo, la pérdida de un ser querido puede generar una profunda tristeza y duelo, afectando la
capacidad de concentracion y desencadenando una posible decadencia académica. Es esencial
aprender amanegjar el estrés de manera efectivapara evitar que se transforme en unaamenaza para
lasalud, con consecuencias de alto riesgo.

Por lo tanto, cuidar tanto la salud mental como fisica se vuelve fundamental, € estrés
académico, una manifestacion palpable en quienes transitan desde las primeras etapas escolares
hasta la universidad y, finalmente, en la etapa laboral, implica enfrentar una serie de desafios y

exigencias que abarcan diversas dimensiones: socia, familiar y biologica. Estas demandas
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multiples, constituyen un aspecto inherente a la sociedad contemporanea, donde cada individuo
debe hacer frente alos desafios de la vida cotidiana. Como sefidan Pulido y Serrano (2011):
El estrés surge en e contexto de un proceso educativo. Con regularidad, puede referirse a
los mecanismos de adaptacién; es ahi donde el sujeto, en términos de estrés académico, en
todos los términos empiezan a percibir unas reacciones de estrés durante su vida. Pero
cuando lareaccion del sujeto se prolonga, puede agotar las reservas. En e momento en que
dichas reservas se agotan y el estrés desborda las capacidades que tiene € individuo de
afrontarlo, puede llevar a un estado de estrés patol6gico, que tiene algunas consecuencias,
estas consecuencias pueden poner en riesgo la integridad mental y fisica del adolescente

(p. 56)

A partir de esto, se desprenden una serie de factores estresores que afectan a cada
estudiante, manifestandose en diversas esferas de sus vidas. Algunos provienen del dmbito social,
mientras que otros tienen su origen en la esfera académica. Para algunos, la presién econémica
puede ser un factor desencadenante; Para otros, las complejidades de la vida sentimental pueden
contribuir a generar tensiones. Cada uno de estos elementos, por més insignificante que parezca,
contribuye a perturbar el estado de tranquilidad de la persona.

En dltima instancia, es crucia destacar laimportancia de la capacidad de afrontamiento,
de esta habilidad depende en gran medida que |a persona logre superar los obstaculos y desafios
gue se presentan, 0 que, por € contrario, se vea sumida en aspectos negativos. Desarrollar
estrategias efectivas para afrontar € estrés se convierte, entonces, en un elemento clave para
avanzar de manera positiva en lavida académicay persona de cadaindividuo.

8.3. Antecedente | nvestigativo

En la presente investigacion, se destaca € siguiente estado del arte, que se divide en dos
antecedentes de corte internacional, dos nacionales y dos regionales; asi pues, se proporciona un
contexto amplio y diverso que enriquece la investigacion. Los antecedentes internacionales
permiten comparar y contrastar practicas entre diferentes paises, ofreciendo perspectivas globales,
a nivel nacional, los antecedentes contextualizan e problema dentro del marco legal, social y
politico especifico del pais, mientras que los antecedentes regionales destacan tendencias y
patrones comunes dentro de un area geogréfica especifica.

En & ambito de los estudios internacionales, se destaca la investigacion titulada "Las

actividades deportivas como estrategia de prevencion para afrontar e estrés en estudiantes de
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odontologia”, llevada a cabo por Carolina Ortiz Rodriguez en la Universidad de San Martin de
Porres, Lima, Per(l en € afio 2016. Su objetivo general es determinar la relacion entre las
actividades deportivas y la prevencion del estrés en estudiantes del primer afio de la Facultad de
Odontologia de la Universidad de San Martin de Porres en € afio 2015. Sin embargo, las
conclusiones del estudio indican que las actividades deportivas no guardan relacion significativa
con la prevencion de los sintomas asociados al estrés en este grupo estudiantil.

Lavinculacion con el proyecto de investigacion, radicaen laintencién deimplementar una
serie de actividades con € propdsito de evaluar su impacto en la prevencién del estrés. Las
conclusiones, al no arrojar resultados positivos, indican que estas actividades no guardan relacion
con la prevencion. Es importante sefialar que, aunque no se pueda evitar por completo el estrés
académico, si es posible reducirlo en cierta medida. Diversos estudios respaldan laidea de que la
participacion en actividades fisicas, deportes y gercicio contribuye a liberar sustancias que
mejoran la calidad de vida de | as personas.

Igualmente, se presenta otra investigacion titulada "Relacion entre la actividad fisica
moderada y € estrés académico en estudiantes universitarios" realizada por Byron Cérdenas
Calero en laUniversidad Central del Ecuador en el afio 2015. El objetivo principal de estatesis es
analizar la conexion entre la actividad fisica moderada y € estrés académico. Las conclusiones
extraidas revelan que, de hecho, existe unarelacion entre laactividad fisicay € estrés académico.
La participacion en actividades fisicas demuestra mejoras significativas en |os aspectos cognitivos
de los estudiantes, tales como concentracion y capacidad para comprender mejor |as situaciones,
proporcionandol es beneficios sustanciales en su vida.

De esta manera, la conexién con el proyecto de investigacion actual radica en la blsqueda
de entender si los juegos recreativos contribuyen de alguna manera a la reduccion del estrés
académico. Dado que ya se han identificado algunos factores estresantes a nivel social, académico
y personal que afectan a los estudiantes, la ausencia de espacios para actividades fisicas y
deportivas puede intensificar alin mas estos estresores.

A nivel nacional, se destacan investigaciones afines a tema, entre las cuales se encuentra
el estudio titulado "Actividad fisica y su relacion con la carga académica de estudiantes
universitarios', realizado en la Universidad del Cauca, Popayan-Colombia, dentro del programa
de Licenciatura en Educacion Basica con énfasis en Educacion Fisica, Recreacion y Deporte,

desarrollado por Nancy Molano, Raquel Véez y Efrain Rojas parael 2018. El objetivo genera de
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esta investigacion es caracterizar la dimension del gercicio y la actividad fisica, asi como su
relacién con la carga académica, en los estudiantes universitarios de Popayan-Colombia.

En cuanto alas conclusiones, la primerarespuesta ala pregunta de investigacion se obtuvo
mediante |la caracterizacion de précticas "no saludables' en la dimension del gjercicio y la
actividad fisica. En una segunda conclusion, se evidencio la falta de motivacion para la préactica
regular del gercicio, y se establecio que la carga académica es un factor determinante que limita
dicha préctica. Estos resultados sugieren la necesidad de que tanto la poblacién estudiantil como
la universidad consideren la regulacion del nimero de créditos académicos por semestre y la
implementacion de actividades que fomenten un manejo saludable del tiempo libre.

En € contexto de lainvestigacion, es esencial comprender que el aumento de la actividad
fisicaen lavidade los estudiantes no solo conlleva beneficios fisicos, sino también mental es. Por
lo tanto, nuestro objetivo radica en establecer un espacio dedicado a la préctica deportiva,
especial mente después de periodos de evaluacion, como los exdmenes de corte, con el propdsito
de fomentar tanto la salud fisica como lamenta de |os estudiantes.

Este espacio no solo servird como un medio parala actividad fisica, sino también como un
entorno propicio paralainteraccion y laintegracion entre los estudiantes. Particularmente, desde
el programa de Licenciatura en Educacion Fisica, se busca capitalizar |os aspectos motrices y
expresivos que se desarrollan alo largo de la carrera. Esta iniciativa no solo promovera la salud
fisica y menta, sino que también permitird a los estudiantes de esta licenciatura aplicar y
enriquecer sus conocimientos practicos en un ambiente real.

En Bucaramanga, sellevo acabo unainvestigacion en € afio 2019 titulada” Actividad fisica
y manejo del estrés académico en estudiantes de la Universidad Cooperativa de Colombia”, este
estudio fue realizado desde @ programa de Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y
Deportes, bgjo la autoria de Jean Pierre Estupifian y Fabian Uribe Rueda. Su objetivo generd
consistio en determinar lainfluenciadelaactividad fisicacomo parte de un estilo de vida saludable
en el manejo del estrés académico en estudiantes de cuarto semestre de laUniversidad Cooperativa
de Colombia, sede Bucaramanga.

Entre las conclusiones destacadas, se evidencio que la participacion en actividad fisica era
notablemente baja en la mayoria de los participantes, a excepcion de aguellos pertenecientes ala
facultad de Psicologia. Esta baja actividad fisica sefiala una tendencia hacia el sedentarismo, que

podria traducirse en futuras ateraciones en e indice de Masa Corpora (IMC) o incluso en
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afecciones en la salud mental relacionadas con € estrés académico. Ademas, se observo una
tendencia elevada a experimentar estrés, lo cual correlaciona con la hipotesis de investigacion, a
excepcion de los estudiantes de Psicologia.

Por lo tanto, la relacion que surge es que se evidencia la importancia de considerar los
diversos estresores presentes en lavidade | os estudiantes, abarcando aspectos social es, personales,
académicos y emocionales. Este enfoque integral permite comprender que las conclusiones que
sugieren unafaltade relacion entre €l nivel de actividad fisicay el nivel de estrés pueden deberse
a la influencia de factores adicionales que, de alguna manera, estan contribuyendo a las
incomodidades en lavida de los estudiantes.

En este sentido, es crucia reconocer la complegidad de los elementos que inciden en el
bienestar de los estudiantes, mas ala de la simple relacion entre la actividad fisicay €l estrés.
Considerar y abordar estos diversos estresores proporciona una vision mas completay precisa de
los desafios que enfrentan, permitiendo asi desarrollar estrategias més efectivas para mejorar su
calidad de viday bienestar general.

Ahora bien, a abordar los estudios a nivel local, destaca la investigacion titulada " Estrés
académico y estrategias de afrontamiento en estudiantes de primer semestre del programa de
Psicologia de la Institucion Universitaria CESMAG" en San Juan de Pasto, llevada a cabo por
Erika Ordofiez Alvarado y Maria Algjandra Revelo en € afio 2017. Este estudio tiene como
objetivo principa determinar la relacion existente entre el nivel de estrés académico y las
estrategias de afrontamiento en los estudiantes del primer semestre del programa de Psicologia de
lalnstitucion Universitaria CESMAG.

Entrelas conclusiones relevantes, se expone que el nivel de estrés experimenta un aumento
significativo, especialmente en periodos de examenes escritos y orales. Los principal es estresores
académicos identificados incluyen la sobrecarga de trabgjos, |a readizacion de examenes y la
presion derivada de plazos gjustados para la entrega de trabajos. Estos hallazgos subrayan la
importancia de comprender y gestionar especificamente los factores académicos que generan
estrés, permitiendo asi implementar estrategias efectivas de afrontamiento para mejorar la
experiencia estudiantil.

La conexion con el proyecto de investigacion radica en € hecho de que al obtener un
porcentaje global del nivel de estrésy comprender cudles son |os estresores mas frecuentes entre

los estudiantes, establecemos una relacién directa con los objetivos de nuestra propia
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investigacion. La aplicacion de una encuesta especifica permitié identificar estos factores y, en
consecuencia, obtener un panoramageneral del nivel de estrés en la poblacion de estudio.

Al profundizar en larevision, se encuentran conceptos y estudios relevantes que aportan
de manera significativa, ofreciendo informacién detallada sobre los estresores biolégicos y sus
respuestas, los estresores cognitivosy comportamentales, asi como |os métodos que | os estudiantes
emplean para afrontar el estrés. Algunos de estos métodos incluyen e apoyo moral, mientras que
otros recurren a la ayuda psicolégica. Esta exploracion méas profunda enriquece nuestro
entendimiento sobre la complejidad del estrés estudiantil y nos proporciona perspectivas valiosas
parad andlisisy lainterpretacion de los resultados de nuestra propiainvestigacion.

El segundo y ultimo estudio titulado "Relacion entre e estrés académico y el rendimiento
académico en los estudiantes del grado 11 de bachillerato de la Institucién Municipal San Juan
Bosco de la ciudad de Pasto", redlizado por Bridgeth Viviana Arteagay Evelyn Villota para €
ano 2016, tiene como objetivo general determinar la conexion entre € estrés escolar y €
rendimiento académico en los estudiantes de grado 11 de bachillerato de la Institucion Municipal
San Juan Bosco en laciudad de Pasto. La conclusion principal obtenida de este estudio indicaque
el nivel de rendimiento académico no se atribuye a elevado nivel de estrés que presentan los
estudiantes, sino a otros factores distintos. Segun los resultados del estudio, € dto nivel de estrés
esta vinculado principalmente a temor a enfrentar evaluaciones, actividades académicasy ala
posterior calificacion.

Este hallazgo resaltalaimportanciade comprender las diversas causas del estrés estudiantil
paraimplementar estrategias efectivas que aborden |as preocupaciones especificas que afectan €
rendimiento académico. La conexién hallada con nuestro proyecto revela que cadaindividuo tiene
su propio estilo de aprendizaje, lo que significa que diversos factores pueden influir positiva o
negativamente en estos aspectos. Por otro lado, € estrés puede originarse tanto por factores
internos como externos. Esta tesis se vincula a nuestro proyecto a identificar estresores
académicos en los estudiantes, concluyendo que la sobrecarga de trabajos, exdmenes'y plazos de
entrega es |o mas prevalente.

Ademéas, este estudio proporciona una perspectiva valiosa a sefidlar que el estrés no es
inherentemente perjudicial, ya que en la mayoria de los casos no afecta el rendimiento académico
de los estudiantes. Sin embargo, subraya que existen aspectos negativos que pueden impactar en

la salud psicolégicay € comportamiento de los estudiantes. Esta comprension méas matizada del
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estrés en el contexto académico contribuye a un enfoque mas informado y equilibrado en nuestro
propio proyecto, permitiéndonos abordar de manera efectiva los desafios especificos que pueden
surgir.

8.4. Referenteslegales

Es esencial llevar a cabo la investigacion en consonancia con las leyes implementadas a
nivel internacional, naciona y local que abordan el temade estudio. En este contexto, esrelevante
iniciar destacando la Carta Internacional de la Educacion Fisica. En su articulo 1, subraya que la
practica de la educacion fisica, la actividad fisicay € deporte es un derecho fundamental para
todos. El articulo 1.2 destaca la posibilidad de desarrollar €l bienestar de las capacidades fisicas,
psicolégicas y sociales mediante actividades respaldadas por instituciones gubernamentales,
deportivas y educativas.

Asimismo, € articulo 1.4 de la Carta enfatiza la igualdad de oportunidades para participar
e intervenir en los niveles de supervision y toma de decisiones en la educacion fisica, la actividad
fisicay € deporte. Este derecho, dirigido alarecreacion, el bienestar delasalud y € logro de altos
resultados deportivos, debe ser plenamente gercido por cada nifiay mujer. La Carta Internacional
establece asi un marco normativo que aboga por la equidad y la participacion plena en la préctica
delaeducacion fisicay € deporte.

Por otro lado, en su articulo 2, titulado “La educacion fisica, la actividad fisica y el deporte
pueden reportar una amplia gama de beneficios alas personas, las comunidades y la sociedad en
general”, la Carta Internacional de la Educacion Fisica aborda especificamente € articulo 2.3. Este
apartado destaca que la educacion fisica, la actividad fisicay € deporte tienen e potencial de
mejorar lasalud mental, € bienestar y las capacidades psicol 6gicas.

Este mgoramiento se logra fortaleciendo la seguridad corporal, la autoestima y la
confianzaen uno mismo. Ademés, contribuyen alareduccion del estrés, laansiedad y ladepresion,
al tiempo que potencian la funcion cognitiva. Adicionalmente, estos componentes del bienestar
fisico y mental también juegan un papel esencial en & desarrollo de una amplia gama de
competencias y cualidades. Esto incluye la cooperacién, la comunicacién, el liderazgo y la
disciplina, asi como habilidades de trabajo en equipo. Estas competencias no solo son beneficiosas
en e contexto de la practica deportiva y educacion fisica, sino que también contribuyen al éxito

en otras areas delavida, fomentando un aprendizajeintegral y un desarrollo personal significativo.
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A nive internacional, el Consgo de Derechos Humanos de la ONU ha aprobado la
resolucion sobre "Salud mental y Derechos Humanos', reafirmando el derecho de cada persona a
disfrutar del mas alto nivel posible de salud fisicay mental. Se destaca que |a salud mental es una
parte fundamental de este derecho.

En la misma linea, la Organizacion Mundia de la Salud-OMS conceptualiza la salud
mental como "un estado de bienestar en € cua cada individuo desarrolla su potencial, puede
enfrentar las tensiones de la vida, trabgar de manera productiva y fructifera, y contribuir a
bienestar de su comunidad”. Es importante que se tenga en cuenta esta ley, pues para todas las
personas es derecho llevar una salud mental y salud fisica, por lo tanto, se requiere hacer parte de
los programas de Habitos y Estilos de Vida Saludabl e o incluso crear el propio plan de actividades
gue le permitaala persona sacar € maximo provecho para su bienestar.

En e &mbito nacional, la Constitucién Politica de Colombia de 1991, que modificalaLey
1616 de 2013, establece la promocion de la atencidn preventiva en salud mental en entornos
escolares. El articulo 1 de dichaley establece el propdsito fundamental de promover y fomentar e
derecho ala salud menta através de la atencion preventiva en |os entornos escolares del sistema
educativo en Colombia. El enfoque se orienta amitigar trastornosy conductas relacionadas con la
sadud mental identificados en &mbitos educativos, complementando las disposiciones ya
establecidas por laLey 1616 de 2013.

En este mismo marco legal, € Articulo 23 de la ley establece que la Atencién integral y
preferente en salud mental para nifios, nifias y adolescentes implica la convergencia del talento
humano y 10os recursos necesarios y pertinentes en salud. Este enfoque aborda las necesidades de
salud mental de la poblacioén, incorporando aspectos como la promocién, prevencion, diagnostico
precoz, tratamiento, rehabilitacion en salud e inclusion social. Continuando con la legislacién
colombiana, la Constitucion Politica de 1991, en su Articulo 52, reconoce el derecho de todas las
personas a la recreacion, la préctica del deporte y el aprovechamiento del tiempo libre. En este
sentido, € Estado tiene la responsabilidad de fomentar estas actividades y supervisar las
organizaciones deportivas, cuya estructuray propiedad deben ser democraticas.

En e ambito normativo, la Ley 181 de 1995 establece en su Articulo 3 & objetivo
especifico de crear €l SistemaNaciona del Deporte, larecreacion, el aprovechamiento del tiempo
libre, laeducacion extraescolar y laeducacion fisica. A nivel local, el Plan de Desarrollo Municipal
aborda desde dos perspectivas. En € ambito de lasalud, € Articulo 18 establece que |a Secretaria
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Municipal de Salud, a través de su programa "Pasto con Estilos de Vida Saludable y Bienestar
Integral en Salud"”, se basa en los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) 3: Salud y Bienestar.
Este programa busca que las personas alcancen su maximo potencial en un marco de equidad y
dignidad. Ademés, presentala situacién previaala pandemia como linea de base para el programa
aimplementar.

En & ambito deportivo, € Articulo 32 del Plan de Desarrollo Municipal establece el
programa "Pasto, una revolucion deportiva'. Este programa, bajo la direccion del Instituto
Municipal paralarecreaciony e deporte, tiene como objetivo fomentar, masificar y diversificar
el deporte, larecreacion y la promocion de habitos saludables. Busca mejorar |a participacion de
la poblacion en actividades deportivas, recreativas, de actividad fisica, programas y proyectos
institucional es programados por € Municipio, con €l fin de lograr unamejor condicion de salud y
bienestar.

8.5. Referentetedrico conceptual de categoriasy subcategorias

El término estrés engloba las respuestas que una persona experimenta frente a estimulos
presentes en su entorno, ya sean positivos 0 negativos y requiere que la persona se adapte a ellos.
En otras palabras, se trata de un proceso de agjuste a situaciones gque difieren de las habituales,
cuando la capacidad de adaptacién no es suficiente, es cuando surge € estrés (Selye 1956). Este
concepto se desglosa en varios tipos de estrés, como e amoroso, € familiar, €l sexual, €
relacionado con el duelo, e médico, el ocupacional, entre otros. Uno de ellos, que cobra especial
relevancia en e dmbito académico, es € Estrés Académico, identificado principalmente en
entornos escolares (Orlandini 1999); estavariante de estrés se ha convertido en un temareconocido
entre los estudiantes en la actualidad.

Por lo tanto, € estrés se evidencia como un fendbmeno y una respuesta adaptativa del
individuo frente a estimulos diversos, tanto positivos como negativos, que exigen una adaptacion,
cuando la capacidad de gjuste de la persona se ve sobrepasada, se produce el estrés. Estos aportes
tedricos son fundamentales para entender como diferentes tipos de estrés, que abarcan desde el
amoroso hasta el ocupacional, impactan de maneradiversaen lavidadelas personas. Desglosando
el estrés en multiples categorias resalta la universalidad del fendmeno y su presencia en varios
aspectos de lavida cotidiana, subrayando laimportancia de las estrategias de manejo y adaptacion

en lasalud menta y fisicade |las personas.
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Por su parte, € estrés académico enfoca una de | as variantes mas preval entes y especificas
del estrés, particularmente relevante en € contexto educativo, este tipo de estrés se manifiesta en
entornos escolares y afecta significativamente a los estudiantes, convirtiéndose en un problema
ampliamente reconocido en la actualidad. La identificacion de este como una categoria distinta,
enfatiza la presion y las demandas Unicas del dambito académico que pueden sobrecargar la
capacidad de adaptacion de los estudiantes. Este andlisis subraya la necesidad de abordar €l estrés
desde una perspectiva integral y contextualizada, implementando medidas de apoyo y estrategias
de afrontamiento que permitan alos estudiantes mangjar eficazmente las exigencias académicasy
promover un entorno educativo saludable.

De forma similar, €l estrés académico se manifiesta cuando los desafios y exigencias
educativas sobrepasan la capacidad de afrontamiento del individuo, esta forma de estrés puede
evidenciarse a través de diversas presiones, como la carga académica, la competencia entre
comparieros, € temor a fracaso y la necesidad de cumplir con expectativas elevadas. Es
fundamental comprender que, no solo repercute en el rendimiento académico, sino también en la
salud mental y emocional de los estudiantes.

En este contexto, se hace imprescindible explorar estrategias efectivas para mangjar €l
estrés académico, tales como la planificacion del tiempo, el establecimiento de metas realistas, €
respaldo socia y e desarrollo de habilidades de afrontamiento, asi mismo, generar conciencia
sobre esta forma especifica de estrés y fomentar un entorno educativo que promueva la salud
mental contribuira de manera significativaa mejorar la calidad de vida de |os estudiantes.

Ahorabien, € estrés académico es un concepto que aborda las diversas consecuencias que
los estudiantes experimentan debido alas demandas tanto internas como externas que impactan su
rendimiento en € ambito escolar. En € ambito de los estudios superiores, se manifiesta como un
factor determinante, influenciado por mdltiples elementos estresantes, entre los que se incluye la
carga académica, este fendmeno cobra especia relevanciaa coincidir con una etapa crucia enla
vida de cada individuo, marcada por la confrontacion de diversos cambios significativos (Arnett,
2000).

Deahi que, € estrés académico, serefiere alas diversas consecuencias que | os estudiantes
experimentan debido ademandas internasy externas que af ectan su desempefio escolar; se destaca

la carga académica como uno de los elementos estresantes clave en el contexto de los estudios
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superiores. Ademas, este fendmeno es especia mente relevante durante estaetapacrucia enlavida
de los individuos, caracterizada por la confrontacién con multiples cambios significativos.

Por lo tanto, en este contexto, resultacrucial comprender que el estudiante, inmerso en este
proceso sistémico, experimenta momentos decisivos. En primer lugar, se encuentra sometido a
diversas situaciones en su entorno académico que él mismo percibe como estresantes; en segundo
lugar, estos factores desencadenan un desequilibrio sistémico, generando una situacion estresante
gue se manifiestaatravés de diversos sintomas; en tercer lugar, este desequilibrio puede impulsar
al estudiante a emprender acciones de afrontamiento para superar lasituacion que estaviviendoy,
de esta manera, restablecer € equilibrio sistémico. Es imperativo reconocer la importancia de
abordar estos momentos criticos en € camino educativo del estudiante para promover su bienestar
y rendimiento académico.

Por otra parte, € estrés académico se configura como un proceso evaluativo en € que la
persona se enfrenta a su situacion y entorno. Este proceso engloba una respuesta fisiol6gica del
cuerpo, la influencia de los entornos sociales y los valores individuales que se emplean para
afrontar la situacion. Por lo cual, comprende las respuestas fisicas, mentales y emocionales que
surgen como consecuencia de la reaccion a los estresores (Fontana, 1989); por cuanto es vital
reconocer la complejidad de este fendmeno y su impacto multidimensional en la experiencia
académicay personal del estudiante.

Segun lo anterior, se aborda €l estrés académico como un proceso complejo y evaluativo
donde la persona se enfrenta a su situacion y entorno; destaca que este proceso incluye respuestas
fisiologicas del cuerpo, lainfluencia de entornos sociales y los valores individuales que guian la
forma en que se afronta € estrés. Se menciona la importancia de reconocer la naturaleza
multidimensional del estrés estudiantil, que abarca respuestas fisicas, mentales y emocionales
como resultado de lareaccion a estresores especificos. Este andlisis subraya como puede impactar,
tanto en la experiencia académica como personal del estudiante.

Demodo similar, Dorado y Zuiiiga, (2010), explican que & estrés académico es un proceso
sistémico, de caracter adaptativo y esencia mente psicol 6gico, que se presenta cuando el estudiante
se ve sometido, en contextos escolares a una serie de demandas, que bajo lavaloracion del propio
estudiante son considerados estresores; 10s cual es provocan un desequilibrio sistémico (situacion

estresante) que se manifiesta en unaserie de sintomas (indicadores del desequilibrio); y por ultimo,
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cuando este desequilibrio obliga a estudiante a realizar acciones de afrontamiento (output) para
restablecer e equilibrio sistémico.

Lo anterior, ofrece una vision integral del estrés académico, describiéndolo como un
proceso sistémico que es tanto adaptativo como psicoldgico, que surge cuando los estudiantes
enfrentan demandas escolares que perciben como estresores que, a provocar un desequilibrio en
e sistema dd estudiante, se traducen en sintomas visibles de dicho desequilibrio; para mangjar
esta tension, deben implementar estrategias de afrontamiento con € objetivo de recuperar su
equilibrio. De manera similar, € estrés académico no solo depende de factores externos, sino
también de la percepcidn y valoracion individua dd estudiante. Ademas, es de nombrar las
respuestas adaptativas para mitigar € impacto del estrés; enfatizar en la interconexion entre las
demandas académicas, la respuesta psicolégica del estudiante y las acciones de afrontamiento
necesarias para restablecer € bienestar, aportando una comprensién holistica del fendmeno del
estrés académico.

Complementando |o anterior, es singular los aportes de Barraza (2010), quien en una de
sus publicaciones toma como base la Teoria General de Sistemas y la Teoria Transaccional del
Estrés, esto modelos permiten caracterizar al estrés académico como un estado de la persona 'y
define parasu estudio tres componentes sistémicos: |os estresores, losindicadores del desequilibrio
sistémico o situacion estresante, y las estrategias de afrontamiento. Esta aproximacion conduce a
reconocer tres componentes sistémico-procesales del estrés académico los cuales son: estimulos
estresores (input), sintomas (indicadores del desequilibrio sistémico) y estrategias de
afrontamiento (output).

Por otra parte, cuando se refiere a estresores, se hablan de las fuentes de estrés que pueden
perjudicar € rendimiento académico y la actitud del estudiante. Estos pueden clasificarse en
diversas categorias, que incluyen moderadores demograficos como laedad y el sexo delapersona.
Asimismo, entran en juego aspectos psicosociales, como la personaidad y la disposicién
individual. En el ambito psicosocia educativo, factores como los estilos de vida del estudiante y
el tipo de estudio que realiza, también desempefian un papel crucial.

A nivel socioecondmico, la ubicacion geogréficay e entorno socioecondmico en e que
reside el estudiante son variables significativas. Entre los estresores académicos de mayor
relevancia, destacan las notas finales, la carga excesiva de trabajo y, con mayor frecuencia, la

ansiedad generada por los exdmenes (Kohn y Frazer, 1986). Cabe resaltar que, todos estos



LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 56

estresores gercen su impacto en € estudiante, dependiendo del valor que é les atribuya y del
estado de afrontamiento que desarrolle para enfrentarlos.

Seguin lo anterior, es interesante |a perspectiva socioecondmica, destacando la influencia
significativa de la ubicacion geogréficay € entorno socioecondmico del estudiante; se identifican
varios estresores académicos clave, como las notas finales, la carga de trabgo excesivay la
ansiedad por los examenes, subrayando que estos factores impactan al estudiante de manera
variable dependiendo de su percepcion y habilidades de afrontamiento. Este andlisis sugiere que
el contexto socioecondémico puede jugar un papel crucia en la experiencia de estrés académico,
afectando tanto & rendimiento como & bienestar emocional del estudiante.

Asi las cosas, es crucial reconocer la interrelacién compleja entre estos diversos factores
estresores y comprender como la percepcion y afrontamiento del estudiante desempefian un papel
fundamental en lamagnitud del impacto que estos pueden tener sobre é. Este entendimiento més
profundo permitird implementar estrategias mas efectivas para gestionar y mitigar € estrés
académico.

Asimismo, Barraza (2010), identifica los 11 estresores que se han abordado con mayor
frecuencia en estudios sobre € estrés académico: |a falta de tiempo o tiempo limitado para poder
cumplir con las actividades académicas, sobrecarga académica, de estudio, de tareas o de trabajos
escolares, realizacion de un examen, exposicion de trabajos en clase, realizacion de trabajos
obligatorios para poder aprobar la asignatura, exceso de responsabilidad por cumplir las
obligaciones escolares, la tarea de estudio, el tipo de trabajo que le piden los profesores,
intervencion en e aula, mantener un buen rendimiento o promedio académico, y la evaluacién de
los profesores.

Lo anterior, proporciona un marco detallado de los multiples y variados factores que
contribuyen al estrés académico, subrayando la complgidad de las demandas que |os estudiantes
deben mangjar y la necesidad de abordar estas &reas para mejorar su bienestar y rendimiento
académico.

Por otra parte, dentro de | as subcategorias, se expone la habilidad de afrontamiento como
un aspecto de sumaimportanciaen el manejo del estrés. Estahabilidad se define como la capacidad
de adaptarse a los eventos més estresantes de la vida diaria del estudiante, en consecuencia,
comprende diversas respuestas a nivel emocional, cognitivo y de conducta que buscan mejorar la

capacidad del individuo paralidiar con € estrés. Estas respuestas se transforman en habilidades
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préacticas que permiten a estudiante enfrentar de manera ef ectivalos momentos que percibe como
estresantes.

Al respecto, Contreras et a. (2009) exponen aportes interesantes respecto al afrontamiento,
el cual puede ser definido como aguel acervo cognitivo y conductual a que acude un individuo a
fin de hacer frente alos estresores que se le presentan de manera cotidiana; dicho acervo depende
de la evaluacién que realiza el individuo de la situacion y de los estresores; este puede enfocarse
desde tres perspectivas diferentes. cognitiva, mediante la cual se buscalasignificacion del evento;
conductual, intenta mangar las consecuencias del evento; y emocional, busca equilibrar el afecto
frente al evento. En este orden de ideas, € concepto de afrontamiento se aborda desde la
perspectiva de lainteraccién que existe entre € sujeto y los eventos externos que desembocan en
un conjunto de respuestas de varios tipos en la persona, desde lo cognitivo, pasando por lo
fisiolégico hastallegar ala conducta

De este modo, la eficacia del afrontamiento depende de los recursos disponibles para e
estudiante en su entorno y de las experiencias previas que haya acumulado para resolver
situaciones similares (Omar, 1995; Mok y Tam, 2001). Es crucial reconocer que, parael desarrollo
de habilidades de afrontamiento, no solo implica gestionar el estrés de manera inmediata, sino
tambi én cultivar la capacidad de adaptacion a largo plazo, la promocion de estas habilidades no
solo contribuye a bienestar psicolégico del estudiante, sino que también fortalece su resiliencia
frente a futuros desafios académicos y personaes. Por ende, invertir en e desarrollo de estas
habilidades emerge como un componente esencial en el abordaje integral del estrés académico.

Por otraparte, se continua con los desafios que € estudiante enfrenta, donde |os estresores
apesar de sus efectos negativos, poseen un aspecto positivo al generar motivacion y un impulso
parasuperar las situaciones dificiles. Esta actitud se traduce en un deseo ferviente de hacer todo lo
posible por vencer los obstacul os, de esta manera, la valoracion personal se convierte en un motor
gue impulsa al estudiante a implementar estrategias para afrontar su situacion. Este proceso se
desenvuelve de manera Unica en cada espacio académico, ya que cada estudiante afrontando
desafios, experimenta un vigje lleno de intentos, fracasos y blsquedas persistentes hacia el éxito.

Esta dinamica personalizada se refleja en la diversidad de estrategias que los estudiantes
aplican en su vida académica. Cada experiencia, ya sea exitosa o no, contribuye a aprendizaje y
al desarrollo individual, Amigo (2003), Barra (2003), Oblitas (2004) y Taylor (2007) respaldan la

idea de que este proceso de enfrentar desafiosy utilizar estrategias para superarlos es fundamental
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en la construccion del estilo de vida del estudiante. En Ultimainstancia, se muestralaimportancia
de reconocer lasingularidad de este viaje académico y la capacidad del estudiante para adaptarse,
aprender y perseverar en la busqueda de su éxito personal.

Por consiguiente, existen diversos estilos de afrontamiento que se centran principa mente
en abordar tanto e problema como la dimension emocional. Aqui, se emplean estrategias
destinadas a aterar las situaciones del entorno, las cuales, a su vez, pueden inducir cambios
cognitivos o motivacionales. Por otro lado, € afrontamiento centrado en la emocién surge en
situaciones en las que se percibe que ya no se puede hacer nada para mejorar la condicion, en este
enfoque, se busca mitigar los trastornos emocionales mediante précticas como € gercicio, €
deporte, la meditacion, € apoyo emocional, entre otros. Estas actividades tienen como objetivo
proporcionar a individuo un respiro emocional, permitiéndole distanciarse temporalmente del
problemay encontrar formas saludables de gestionar €l impacto emocional que este conlleva.

Para otorgar validez a estos conceptos, es esencial contextualizar e autocontrol, una serie
de técnicas que € estudiante emplea para regular su comportamiento y contrarrestar posibles
influencias negativas en su bienestar. Se define como una técnica operante cognitiva que se centra
en los procesos internos, donde e estudiante se guia por contingencias y refuerzos, entre otros
elementos. Este enfoque implica un incremento de conductas deseadas con el fin de disminuir
comportamientos conflictivos o probleméticos (Nufiez, 2011). En este marco, € autocontrol
emerge como una herramienta clave parague el estudiante pueda gestionar de manera efectivalos
desafios académicos y personales que enfrenta.

Ahora bien, en la categoria de afrontamiento, emerge un tema de vital importancia como
lo es la subcategoria de resolucion de problemas, una herramienta fundamental para enfrentar €
estrés. Se ha observado que las estrategias de afrontamiento, la solucion de problemas y la
busgueda de apoyo social se correlacionan positivamente con el bienestar psicoldgico, segin
hallazgos de Corngjo y Lucero (2005). Esta conexion resalta la influencia positiva que tiene €l
empleo de estrategias mas activas y dindmicas en € estudiante, no solo en su salud mental, sino
también en su capacidad para afrontar de manera eficaz |os desafios.

De acuerdo con los autores en mencion, la resolucion de problemas es crucial para €
afrontamiento del estrés académico; asi como la blsqueda de apoyo social estédn positivamente
correlacionadas con el bienestar psicologico. Este hallazgo muestra como el uso de estrategias

activas y dinamicas puede influir positivamente en la salud mental del estudiante y mejorar su
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capacidad para enfrentar eficazmente los desafios; asi las cosas, se enfatiza en la relevancia de
estas estrategias como herramientas efectivas dentro del contexto académico y persona del
estudiante.

Adicionalmente, se ha identificado que los adolescentes con niveles bajos de bienestar
tienden a recurrir a salidas més faciles, adoptando estrategias de afrontamiento més pasivas que
no requieren un esfuerzo significativo por parte del estudiante. En lugar de abordar activamente el
problema, optan por evitarlo, aliviando asi tempora mente la preocupacion. Este comportamiento
resalta la importancia de fomentar la capacidad de los estudiantes para abordar los desafios de
manera proactiva y resolver problemas de manera efectiva como parte integral de su desarrollo
académico y personal.

Estas dificultades, sumadas a las presiones de la familia y las expectativas de éxito
académico, contribuyen a la presencia de riesgos en la vida de una persona, esta complegja
interaccion de factores puede dar lugar a conductas peligrosas que afectan directamente el
bienestar emocional, repercutiendo de manera negativa en la salud genera. Entre los problemas
mas destacados, se encuentra la aparicion de la depresion, las enfermedades gastrointestinales, las
dificultades tanto dentro como fuera del entorno educativo, los trastornos de ansiedad y de
alimentacion.

En los casos maés criticos, se puede llegar a consumo de sustancias psicoactivas, que se
convierten en escapes utilizados en momentos de ocio, proporcionando una sensacion de
tranquilidad y desahogo frente a las tensiones y dificultades que se experimentan. Es esencial
abordar de maneraintegral estos desafios paraprevenir y mitigar 10s riesgos asociados con lasalud
mental, garantizando un entorno que favorezca el bienestar emocional y fisico de los individuos.

En consecuencia, surge € concepto de ocio, entendido como la serie de actividades que
una persona realiza en su tiempo libre por gusto, sin presiones externas, con € proposito de
divertirse y fomentar su desarrollo persona (Argyle, 1996); este elemento cobra una relevancia
significativa en el contexto del afrontamiento, ya que refleja las acciones que uno emprende
cuando dispone de tiempo y busca actividades deseadas.

Seguin 1o expuesto, se trae a colacion a ocio como dichas actividades realizadas en el
tiempo libre por gusto persona y sin presiones externas, se expone gque € ocio adquiere
importancia dentro del contexto del afrontamiento, pues representa las acciones que una persona

emprende cuando dispone de tiempo para actividades deseables. Este andlisis sugiere que €l ocio
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puede servir como una estrategia positiva de afrontamiento a proporcionar oportunidades para €
disfrute personal y €l desarrollo personal fuera de las demandas académicasy otros estresores.

En este contexto, cada individuo busca maneras de apartarse de los problemas y las
situaciones que perturban su vida, considerando € ocio como una via para aiviar la presion que
puedan experimentar. Si bien la nocién comun del ocio implica realizar actividades placenteras,
estainvestigacion |o aborda como una oportunidad para dedicarse un tiempo personal, apartandose
delas rutinas diarias para descansar y compensarse de algunamanera por € esfuerzo continuo que
implicalavida cotidiana.

De formasimilar, en el contexto del estrés académico, la practica del ocio se erige como
un recurso valioso, més alla de ser simplemente actividades placenteras, se percibe como una
herramienta estratégica para contrarrestar los desafios y las presiones del entorno académico. Esta
investigacion resalta laimportancia de considerar el ocio como unaoportunidad para dedicarse un
tiempo personal, escapando de las rutinas diarias y permitiéndose descansar y recuperarse del
constante esfuerzo que demanda la vida cotidiana.

Por consiguiente, €l ocio se presenta como un espacio dedicado a autorreflexion, el
relgjamiento y la restauracion, elementos cruciales para el equilibrio emocional y la salud mental
de los individuos inmersos en un contexto académico estresante. Las actividades de ocio ofrecen
unaviaparadesconectar temporamente del estrés académico, permitiendo que lapersonarecargue
energias, recupere la claridad mental y fortalezca su bienestar emocional, |a practica deliberada
del ocio, entendido como un recurso terapéutico, puede ser fundamental para enfrentar |os desafios
académicos con una perspectivarenovaday una actitud més resiliente.

Como segunda categoria, se exploran las relaciones que € estudiante mantiene con su
entorno, abarcando todos los elementos que lo rodean y que influyen en su comportamiento
durante su proceso socia y formacion académica, serefiere en este caso al desarrollo social, donde
se aspiraaque € estudiante al cance unaindependencia que le faculte expresarse personamente y
asumir roles que le permitan cumplir sus metas de acuerdo a sus habilidadesy posibilidades dentro
del entorno.

Este proceso implica la incorporacion de relaciones sociales e interpersonales de manera
mas auténtica, buscando un medio para conocerse a si mismo. Este enfoque valora aspectos
personaes e inculca la disposicion a sacrificio cuando es necesario (Remplein 1971). Estas

interacciones sociales enriquecedoras fomentan un ambiente propicio parael crecimiento persond
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y académico, alentando la autonomia, la autenticidad y € desarrollo de habilidades sociaes
cruciales para el éxito en lavida estudiantil y mas al&

Segun lo expuesto, las relaciones sociales auténticas son vitales en e proceso de
conocimiento personal y desarrollo interpersonal; se menciona gque este enfoque valora aspectos
personales y promueve la disposicion a sacrificio cuando es necesario; ademas, se subraya que
estas interacciones sociales enriquecedoras crean un ambiente favorable para el crecimiento tanto
personal como académico, fomentando laautonomia, laautenticidad y el desarrollo de habilidades
sociales cruciales para el éxito no solo en lavida estudiantil, sino también mas alla de ella.

Otro factor de sumarelevancia, es la exigencia que € estudiante se impone a si mismo en
el ambito académico. Algunas personas muestran una tendencia perfeccionista al abordar sus
calificaciones, siempre aspirando a destacar y cuando no logran acanzar sus estéandares,
experimentan un sentimiento de fracaso que se manifiesta anivel fisioldgico, se haobservado que
los estudiantes con un alto grado de perfeccionismo tienden atener respuestas afectivas negativas
y experimentan un aumento significativo de estrés al enfrentarse a simple hecho de no cumplir
con las expectativas en una tarea, examen o actividad (Shawn y Suzanne, 1994). Esta presion
autoimpuesta puede influir de manera significativa en la salud emocional y en la capacidad del
estudiante para gestionar el estrés académico de manera eficaz.

Asimismo, € andlisis llevado a cabo por Flett et al. (2012), reveld que estos
comportamientos en los estudiantes estan positivamente asociados con estrategias de
afrontamiento desadaptativas, utilizadas para enfrentar los estresores, de esta manera, podria
preverse lamitigacion de riesgos tanto en el rendimiento académico como en lasalud mental y por
gué no, en la salud fisica de los estudiantes que se encuentran bajo presion en los entornos
educativos. Este hallazgo, subrayalaimportancia de abordar proactivamente |os comportamientos
relacionados con €l estrés académico para promover un desarrollo mas saludable y equilibrado en
el ambito educativo.

Por otra parte, cuando se aborda €l tema de las relaciones interpersonales en e entorno
académico, es evidente que € estrés es una presencia comun en estos espacios, dando lugar a
conflictosy tensiones entre comparieros de clase, con |os docentes y desde ambitos externos como
la familiay la vida persona (Forero et al., 2004). A partir de estas dindmicas, los estudiantes

tienden a generar expectativas en medio de estas situaciones, lo que los impulsa a enfrentarse y
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luchar por alcanzar sus metas o logros en plazos que varian entre corto, mediano o largo plazo, de
manera competitiva con guienes los rodean.

Si bien, el estrés es una presencia coman gue puede generar conflictos y tensiones entre
comparieros de clase, con los docentes, y desde ambitos externos como la familia y la vida
personal. Se expone gue estas dinamicas impulsan a los estudiantes a generar expectativasy a
competir por alcanzar metas en diversos plazos, este andlisis subraya como las interacciones
sociales dentro del entorno académico pueden influir en la motivacion competitivay en lagestion
del estrés de los estudiantes, afectando su experiencia educativay personal.

A pesar de los conflictos inherentes a estas rel aciones, también se muestra la importancia
de las amistades, las cuales desempefian diversas funciones a lo largo del desarrollo socia del
estudiante. En este contexto, € apoyo y la colaboracion para superar crisis estan presentes, y la
autoestima adquiere un valor significativo en relacion con la posicién que ocupan en su entorno
(Hurlock, 1980). Asi, se evidencia la dudidad en las relaciones interpersonales del dmbito
académico, donde los desafios competitivos coexisten con lavitalidad de las conexiones sociales
gue brindan apoyo y fomentan el desarrollo personal.

De este modo, se comprende que las personas constituyen el nicleo de lasrelacionesy los
comportamientos adoptados pueden en algunos casos, obstaculizar |as relaciones interpersonales,
mientras que en otros pueden fortalecerlas. En un ambito positivo, se generan espacios propicios
paralacooperacion, la participacion, laautonomia, el didlogo, laconfianzay una actitud positiva,
no obstante, en un ambito negativo, podrian surgir dindmicas de competitividad, intolerancia,
individualismo, entre otros aspectos, que perjudicarian € ambiente en el salon de clases.

Es esencial reconocer la influencia significativa que los comportamientos individuales
tienen en la dindmica social del entorno académico, fomentando actitudes positivas y
constructivas, no solo contribuye a bienestar emocional de los estudiantes, sino que también
promueve un ambiente de aprendizaje mas enriquecedor y colaborativo, donde € intercambio de
ideas y la diversidad son vaorados, consolidando asi relaciones interpersonales sdlidas y
beneficiosas paratodos los involucrados.

En este proceso, € estudiante no enfrenta sus desafios en solitario; su compafiero 0 amigo
se convierte en unafigura esencial en su vida, esta relacion puede generar confianzay brindar un
espacio donde el estudiante comparta sus angustias, tensiones, fracasos y alegrias, permitiéndole

fortalecer la persona que aspiraaser en e futuro. Es evidente para todos que las personas que nos
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rodean pueden aportar de manera significativay aunque algunos no lo hagan, este aspecto pasa a
segundo plano en el proceso de ensefianza que cada individuo experimenta.

Por ende, las relaciones de amistad ofrecen a los jovenes la oportunidad de practicar
habilidades de interaccion socia que resultaran fundamentales en la vida adulta. Estas relaciones
fomentan el establecimiento de vinculos cercanos, la comunicacion coherente con los demas, la
resolucion de conflictos y € desarrollo de la confianza en los demas (Garcia, 2003). De esta
manera, se subraya la importancia de las relaciones interpersonales en e desarrollo persona y
socia de los estudiantes, contribuyendo a enriquecimiento de sus habilidades sociales para el
futuro.

En este sentido, surge € concepto de ambiente académico y es posible afirmar que en €
contexto universitario se manifiestan diversas situaciones que abarcan desde € estrés académico
hasta el afrontamiento y las relaciones interpersonal es, entre otros aspectos. Sobre este tema, se
presentan dos perspectivas: una favorable, que ofrece espacios abiertos, participativos y
coherentes, brindando una mayor oportunidad para una formacién integral, que no se limita
Unicamente alo académico, sino que también involucra aspectos sociales y emocionales.

Por otro lado, existen ambientes menos favorables que se caracterizan por espacios

cerrados, donde el control y la autoridad predominan. En estos, la dominacion inhibe la
estimulacién de procesos de participacion libre y mucho menos, de democracia. Esto conduce a
gue los estudiantes adopten actitudes individualistas y se nieguen a participar en espacios de
convivenciaque podrian enriquecer su aprendizaje. Ladicotomiaentre ambas perspectivas destaca
la importancia de crear ambientes universitarios que fomenten la participacion activa, la
colaboraciony el desarrollo integral de los estudiantes.
Dentro de este entorno, se contemplague diversos factoresy circunstancias contribuyen a generar
estrés en los estudiantes, como |a sobrecarga de trabaj os, responsabilidades, € temor al fracaso, la
presion proveniente de los padres, y cambios en los habitos alimenticios, entre otros (Schafer,
1996). En este contexto, es relevante exponer que los estresores més frecuentes suelen ser la
abrumadora carga de tareas académicas, la falta de tiempo para cumplir con las entregas de
trabajos, la presion de los examenes y |as evaluaciones, entre otros aspectos.

Para finalizar, se puede decir que, en e mundo académico actual, los estudiantes se
enfrentan a una creciente presion que puede desencadenar niveles significativos de estrés, este

fendmeno no solo afecta la salud mental de los estudiantes, sino que también tiene consecuencias
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directas en su rendimiento académico. Es crucial reconocer y abordar la importancia del
afrontamiento efectivo y las relaciones con el entorno como elementos fundamentales para la
gestion del estrés académico en estos jovenes.

Las relaciones positivas con € entorno, que incluyen conexiones significativas con
comparieros, profesores y asesores, actlan como un amortiguador crucial contra el estrés
académico, estos lazos ofrecen no solo apoyo emocional, sino también oportunidades para
compartir experiencias y perspectivas. Un entorno de apoyo proporciona a los estudiantes un
espacio Seguro para expresar sus preocupaciones 'y buscar soluciones colaborativas.

La sensacion de pertenenciay conexion contribuye a reducir la sensacion de aislamiento
gue amenudo acompafa al estrés académico, entonces a abordar € estrés académico mediante el
desarrollo de estrategias de afrontamiento y la promocion de rel aciones saludables con e entorno
tiene un impacto directo en el bienestar general de los estudiantes, su salud mental y emocional
mejorada, no solo contribuye a una experiencia estudiantil mas positiva, sino que también se
traduce en un rendimiento académico maés consistente y sostenible, los estudiantes que se sienten
respaldados y capaces de afrontar € estrés son més propensos a mantener atos niveles de
motivacion y concentracion, factores cruciales para el éxito académico alargo plazo.

En dltimainstancia, trabgjar el afrontamiento y |as relaciones con el entorno emerge como
un imperativo ineludible en el contexto de estudiantes que experimentan estrés académico, estas
habilidades y conexiones no solo acttan como un escudo contralas presiones educativas, sino que
también ofrecen una base solida para el crecimiento persona y académico. Al priorizar el
desarrollo de estrategias de afrontamiento y fomentar entornos de apoyo, las instituciones
educativas pueden contribuir de manera significativa alaformacion de individuos més resistentes,
equilibrados y exitosos en su travesia académicay mas all4, lainversion en la salud mental y en
relaciones positivas no solo beneficiaalos estudiantesindividua mente, sino que también fortalece
la comunidad educativa en su conjunto.

Si seprioriza el desarrollo de estas competencias y fomentar entornos de apoyo emocional
dentro de las instituciones educativas, se promueve un ambiente que nutre no solo € éxito
académico, sino también el bienestar integral de los estudiantes. Lainversion en lasalud mental y
en relaciones positivas no solo beneficia a los estudiantes individualmente, sino que también
fortalece |la comunidad educativa en su conjunto. Cuando |os estudiantes se sienten respaldados y

capacitados para mangjar € estrés y las exigencias académicas (buenas herramientas de
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afrontamiento), estan mejor preparados para aprovechar a maximo su experiencia educativa y
contribuir de manera positiva a su entorno.

Finalmente, € afrontamiento no es simplemente una respuesta pasiva al estrés, sino una
habilidad activa que puede cultivarsey perfeccionarse. Los estudiantes que desarrollan estrategias
de afrontamiento solidas estdn mejor preparados para enfrentar |os desafios académicos, sea por
medio de laresolucion de problemas o € ocio, como se havenido trabajando, que implica aprender
a gestionar el tiempo de manera efectiva, establecer metas realistas y adoptar una mentalidad
resiliente, € afrontamiento no solo mitiga € estrés inmediato, sino que también prepara a los

estudiantes para enfrentar desafios futuros con confianza'y determinacion.

9. Propuesta de I ntervencion pedagogica
9.1. Titulo
Promoviendo el bienestar estudiantil: El papel de losjuegos recreativos en lareduccion del

estrés académico.
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9.2. Caracterizacion

L os juegos recreativos, son una herramienta ef ectiva para disminuir € estrés académico en
los estudiantes universitarios, debido a que ofrecen un espacio de esparcimiento y diversion dentro
del entorno universitario, permitiendo a los estudiantes liberar tensiones y revitalizarse,
promoviendo asi su bienestar y equilibrio emocional. La realizacion de juegos recreativos en €
ambito universitario brinda la oportunidad de crear un ambiente Iadico y distendido, donde los
estudiantes pueden desconectarse temporalmente de las presiones académicas y disfrutar de
momentos de recreacion y esparcimiento.

Estas actividades poseen una versatilidad que se adapta a las preferencias e intereses
individuales de los estudiantes. Entre |as opciones disponibles se encuentran, estén los juegos a
aire libre, deportes recreativos como futbol, microfatbol, voleibol y baloncesto, que pueden ser
organizados en forma de mini torneos. Ademas, se incluyen alternativas méas pausadas como
juegos de mesa, actividades artisticas, juegos de cartas y tradicionales. Todo esto serealiz6 en un
ambiente de competencia amistosa.

La participacion en estos juegos recreativos, no solo ofrecieron diversidad en las opciones,
sino gue también brindaron a los estudiantes |a oportunidad de experimentar una sensacion de
libertad y relajacion. Este espacio recreativo actda como un contrapeso, permitiéndoles liberar €l
estrés acumulado durante |as exigentes jornadas académicas.

Ademés, la préctica de juegos estimula la liberacion de endorfinas, hormonas asociadas
con € bienestar y la felicidad, generando asi mejoras significativas en € estado de animo y una
reduccion efectiva de la tension emocional. Asimismo, |0s juegos recreativos actuaron como
facilitadores de la interaccion socia y el fortalecimiento del trabajo en equipo, contribuyendo de
manera positiva a desarrollo de relaciones interpersonales entre los estudiantes.

Resultdé fundamental disefiar juegos recreativos de manera especifica para € grupo
objetivo, que en este caso consta de 11 estudiantes de Licenciatura en Educacion Fisica en su
guinto semestre. Este enfoque personalizado se basa en & conocimiento de sus intereses,
necesidades y preferencias. La variedad de opciones recreativas disponible asegura que cada
estudiante pueda encontrar una actividad acorde a sus gustos y habilidades, generando asi un
aumento significativo en su motivacion y participacion activa.

Fue fundamental que la planificacion y organizacion de estas actividades tome en cuenta

ladiversidad de intereses presentes entre |os estudiantes. Esto implico ofrecer opciones atractivas
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y variadas que aborden las preferencias individuales de la comunidad estudiantil. Ademas, se
sugiere la implementacion de horarios regulares para la préctica de juegos recreativos, estos
horarios estructurados permitiran a los estudiantes incorporar facilmente estas actividades en su
rutina, brindandoles asi la oportunidad de desconectar del estrés académico de manera regular y
mantener un equilibrio saludable entre €l trabgjo y el tiempo de ocio.

Complementando |o expuesto, fue importante fomentar un ambiente inclusivo que animara
atodos los estudiantes a participar, independientemente de su nivel de habilidad o experiencia. La
integracion de actividades grupales pudo fortalecer |as relaciones interpersonales y promover un
sentido de comunidad, mejorando asi e hienestar emocional y social de los estudiantes; la
evauacion periédica de estas actividades y la retroalimentacion de los participantes fueron
esenciales para gustar y meorar continuamente la oferta de la intervencion pedagdgica,
asegurando que siguieran siendo relevantes y beneficiosas para la salud fisica y menta de la
poblacion objeto de estudio.

9.3. Pensamiento pedagogico

La corriente pedagdgica constructivista, es una teoria educativa que se centra en €l papel
activo del estudiante en su propio proceso de aprendizaje. Esta corriente se basa en la premisa de
gue el conocimiento no es algo que se transmite pasivamente de un profesor a un estudiante, sino
gue se construye a través de la interaccion del individuo con su entorno y con otros. A
continuacion, se da a conocer los origenes, los principios y larelacién de la corriente pedagogica
constructivista en la estrategia de intervencion.

El constructivismo tiene sus raices en las teorias del psicologo suizo Jean Piaget, quien
determind que los individuos construyen activamente su conocimiento a través de la interaccion
con € entorno. Segun Piaget (1969), los estudiantes no son receptores pasivos de informacion,
Sin0 que son seres activos que exploran, experimentan y construyen su propio conocimiento a
través de laasimilacion y la acomodacion de nuevas ideas en su estructura cognitiva existente. Su
enfoque se centra en el aprendizaje como un proceso activo y participativo.

La corriente pedagdgica constructivista se basa en una serie de principios fundamentales.
En primer lugar, sedestaca el principio de que el aprendizaje es un proceso individual y Unico para
cada estudiante. Cada individuo construye su propio conocimiento en funcion de sus experiencias

previasy de su propiainterpretacion del mundo. Por lo tanto, reconoce laimportancia de adaptar
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la ensefianza a las necesidades individuales de los estudiantes y de fomentar la diversidad de
enfoquesy soluciones.

De esta manera, la corriente pedagogica constructivista tiene un gran aporte en |os juegos
recreativos para estudiantes, ya que proporciona un marco tedrico y practico que favorece €
aprendizaje significativo y € desarrollo integral de los estudiantes a traves de estas actividades
lGdicas. En primer lugar, el enfoque constructivista reconoce que el juego es unaforma natural de
aprendizaje para los nifios y jovenes. A través del juego, los estudiantes pueden experimentar,
explorar y construir conocimientos de maneraactivay autonoma. Los juegos recreativos brindaron
un entorno propicio para que los estudiantes interactien con su entorno, resuelvan problemas,
tomen decisiones y se enfrenten a desafios, 1o que les permite desarrollar habilidades cognitivas,
sociales y emocionales de manera integrada

Ademés, la corriente constructivistale davalor ala participacion activay la colaboracién
entre los estudiantes, por lo cua a aplicarla en los juegos recreativos promueven la interaccion
socia, € trabgo en equipo y la comunicaciéon efectiva. A través de la interaccién con sus
comparieros, los estudiantes construyen conocimientos compartiendo ideas, debatiendo,
resolviendo conflictos y aprendiendo a respetar los puntos de vista de todos frente a la situacion
gue presenten. Estas habilidades sociaes son fundamental es para su desarrollo personal y para su
futurainsercion en la sociedad.

Otro aspecto relevante del constructivismo en relacidén a los juegos recreativos, es la
valoracion del error y lareflexion. Los juegos recreativos permiten alos estudiantes experimentar
situaciones de éxito y fracaso, |o que les brinda la oportunidad de aprender sus erroresy mejorar
sus estrategias. A través de lareflexion sobre sus propias acciones 'y decisiones durante €l juego,
los estudiantes pueden desarrollar habilidades meta cognitivas y autorregulacion, fortaleciendo asi
su capacidad para aprender de manera autbnoma.

En resumen, la corriente pedagdgica constructivista aporta al uso de juegos recreativos en
los estudiantes a enfatizar €l aprendizaje activo, la relevancia contextual, la colaboracion y la
reflexion. Los juegos recreativos ofrecen un entorno propicio para que los estudiantes construyan
conocimientos, desarrollen habilidades sociales y emocionales, y apliquen lo aprendido en
situaciones reales. Al integrar los principios constructivistas en el disefio y laimplementacién de
los juegos recreativos, se potenciael aprendizagje significativo y se promueve el desarrollo integral

de los estudiantes.
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9.4. Referente tedrico conceptual

Para entrar en contexto con |os juegos recreativos, hacemos una retroalimentacion desde
suinicio que fue € juego, en este sentido Johan Huizinga (1938) historiador y fil6sofo neerlandés
conocido por su obra"Homo Ludens' (El hombre jugando), explora €l juego como una actividad
central en la cultura humana. Aqui afirmo el juego es un fendmeno primario y bésico en lavida
humana, un impulso innato que impregna todas las areas de la existencia y contribuye a la
formacion de la civilizacion (1938). De esta manera, se enfatiza la importancia del juego en la
sociedad, en los nifios y en los jovenes y el papel que tiene para desarrollar la creatividad, 1a
imaginacion y de cierta manerala cohesion social.

Por otra parte, Piaget (1951), reconocido predicador y epistemélogo suizo sostiene que “el
juego es una actividad esencial en el desarrollo cognitivo de los nifios” (p. 205). Por lo tanto, se da
valor al juego como un medio para que no solo los nifios, sino también jovenesy demas exploren
en & mundo quelosrodeay de estaforma construyan conocimiento através de la experimentacion
consigo mismo y con los demés por medio de lainteraccion con € entorno.

Hay un sinfin de conceptos sobre €l juego, pero estos son los que maés relevanciale da la
investigacion, todo concepto abarcaunos sub temasy pueden ser clasificados de diversas maneras,
dependiendo siempre y cuando de los criterios a utilizar:

1. Juegostradicional es: Son juegos que han sido transmitidos de generacion en generacion
y forman parte de la cultura de una comunidad o region. Estos juegos suelen tener reglas simples
y se juegan en espacios a aire libre. Ejemplos de juegos tradicionales son larayuela, la cuerda de
saltar, lagallinita ciega, entre otros.

2. Juegos deportivos: Son juegos que se practican con un propdsito competitivo y siguen
reglas establecidas. Estos juegos involucran habilidades fisicas y suelen requerir equipos o
participantes individuales. Algunos g emplos de juegos deportivos son €l fatbol, el baloncesto, €
voleibol, € tenis, entre otros.

3. Juegos de mesa: Sejuegan en unasuperficie plana, como un tablero, y suelen involucrar
estrategia, habilidades cognitivas y toma de decisiones. Estos juegos pueden ser de cartas, dados
o fichas, y suelen ser jugados por un nimero limitado de participantes. Ejemplos de juegos de
mesa son: € gjedrez, d poker, & domind, entre otros.

4. Juegos recreativos. Son juegos disefiados para ser jugados en grupos grandes,

promoviendo la interaccion socia y la colaboracion. Estos juegos suelen involucrar actividades
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fisicas, trabajo en equipo y pueden incluir elementos de competencia o cooperacion. Ejemplos de
juegos recreativos en grupo son: la busqueda del tesoro, la carrera de relevos, |as actividades de
orientacion, entre otros.

5. Juegos de aventuray recreacion al aire libre: Son juegos que se desarrollan en espacios
naturales y promueven la exploracion, la aventuray € contacto con la naturaleza. Estos juegos
suelen incluir actividades como escal ada, kayak, senderismo, acampada, entre otras.

6. Juegos de mesa y videojuegos recreativos. Son juegos que se juegan en dispositivos
electronicos, como consolas, computadoras o teléfonos moviles. Estos juegos pueden ser
individuales o multijugador, y ofrecen una amplia variedad de experiencias recreativas, desde
juegos de accién y aventura hasta rompecabezas y simuladores.

Es importante sefialar, que esta clasificacion de juegos recreativos no pretende ser
exhaustiva, ya que existen numerosas otras categorias que podrian afiadirse. No obstante, esta
categorizacion ofrece una vision genera y representativa de la diversidad de juegos que se
consideran recreativos, abarcando una amplia gama de actividades disfrutadas en diversos
contextos. De este modo, si bien esta lista no agota todas las posibilidades, sirve como una guia
introductoria paracomprender laamplitud y versatilidad de |os juegos recreativos que contribuyen

aenriquecer nuestras experiencias de ocio y entretenimiento.

9.5. Plan de actividades y procedimientos

9.5.1. Proceso metodol égico

Fase 1. " Explorando los Factores del Estrés Académico en Estudiantes de Quinto
Semestre en Educacion Fisica”.

Al utilizar el Test SISCO se pretendio identificar de manera precisa los factores que
desencadenan € estrés en los estudiantes. Este enfoque permitié comprender | as reaccionesfisicas,
cognitivas y comportamentales que experimentan ante situaciones estresantes, asi como analizar
las estrategias de afrontamiento que emplean para enfrentar cada una de estas dimensiones. La
aplicacion de estetest, no solo revel o |os desencadenantes del estrés, sino que también proporciono
una vision integral de como los estudiantes responden y enfrentan estas situaciones,

permitiéndonos asi desarrollar estrategias de apoyo més efectivas.
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Fase 2. " Jugando hacia € Equilibrio: Programa Recreativo para Estudiantes de Quinto
A en Educacion Fisica'.

La estrategia implementada consistio en una serie de juegos recreativos distribuidos a lo
largo de 12 sesiones, cada una disefiada con una categoria especifica. El propésito principa fue
fortalecer aspectos relacionados con e afrontamiento y las relaciones con el entorno,
contribuyendo asi a la reduccion del estrés académico. Cada sesion se estructurd con un objetivo
definido para proporcionar alos estudiantes un ambiente comodo y enfocado en cada actividad.

Lavariedad de categorias abarcd juegos recreativos, juegos recreativos deportivos, juegos
tradicionales y juegos de mesa. Este enfoque diversificado permitié a los participantes explorar
distintas formas de entretenimiento, adaptandose a sus preferencias individuales y brindando una
experiencia integral. En esencia, la iniciativa buscé crear un espacio fuera de lo comun,
proporcionando a los estudiantes |a oportunidad de apartarse por un momento de las presiones
académicas y personales. El objetivo era que pudieran concentrarse en disfrutar de si mismos,
fomentando asi un ambiente propicio para el alivio del estrés y la promocion del bienestar
emocional.

Fase 3. " Impacto de Juegos Recreativos en la Reduccion del Estrés Académico en
Estudiantes de Quinto A en Educacion Fisica" .

En laetapafinal de este estudio se propuso evaluar €l impacto de |os juegos recreativos en
lareduccion del estrés académico. Para obtener una comprension mas profunda de este proceso,
se ha incorporado un formato de cartografia. Este formato permitio a los estudiantes plasmar de
maneravisua los lugares especificos que consideran idéneos para pasar su tiempo librey disfrutar
de momentos de ocio dentro de laUniversidad CESMAG.

A pesar de laamplitud del campus, se haidentificado la escasez de lugares que faciliten la
interaccion entre comparieros y, mas importante ain, la posibilidad de despejar |a mente después
de intensas jornadas académicas. La cartografia proporciono una representacion grafica de estas
areas, destacando aquellos puntos clave que los estudiantes consideran propicios para actividades
recreativas y momentos de relgjacion.

Esta fase no solo busco evaluar la efectividad de los juegos recreativos, sino también
proporcionar informacion valiosa para mejorar la disposicion de espacios recreativos dentro de la
universidad, contribuyendo asi a crear un ambiente més propicio para €l descanso y € disfrute

entre los estudiantes.
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9.5.2. Proceso didactico

En los detalles especificos de la planificacion, se disefié un enfoque pedagdgico integral
gue abarco diversas fases y estrategias didacticas.

En la etapa inicial, se daba un saludo general y se preguntaba a los estudiantes como les

habia ido en lajornaday en sus clases. Posteriormente, se incorporaban actividades |Udicas para
despertar su interés y atencion. Entre estas, se destacaban los juegos rompehielos, tanto
individuales como grupales, con € fin de preparar alos estudiantes paralas siguientes actividades.
Teniendo en cuenta el entorno y la poblacion a trabgjar, 1os juegos més convenientes fueron
aquellos de lainfancia, como rondas, latope, € congelado, entre otros.
Cabe resaltar que, para agunos planes de clase, esta fase cambiaba: por g emplo, se realizaba un
calentamiento general con movilidad articular, mientras que en otros se optaba por una charla
motivacional. Sin embargo, todas las actividades fueron disefiadas para que los estudiantes se
sintieran comodos y se motivaran.

Lafase intermedia o central se refiere alas actividades principales de lajornada o del plan
de clase. En esta etapa, se centra en un objetivo genera y en e desarrollo de competencias desde
las dimensiones cognitiva, procedimenta y actitudinal. Para la planificacion de estas actividades,
se consideraron varios aspectos, como la clasificacion de |los juegos recreativos, las categorias de
lainvestigacion y el espacio disponible para su realizacion. Es importante destacar que, antes de
planificar las actividades, se readiz6 una encuesta para conocer los gustos e intereses de los
estudiantes participantes. Esta informacion permitié que las actividades fueran mas atractivas y
relevantes paraellos.

Los juegos tradicionales, recreativos deportivos y los juegos de mesa fueron los més
destacados, por lo que se planificaron sesiones que permitieran la participacion individual y el
fortalecimiento de | as relaciones entre |os comparfieros. El material utilizado para estas actividades
incluy6 recursos proporcionados por la Universidad CESMAG, asi como algunos implementos
propios que fueron prestados para su uso en laclase.

En la fase final, slempre se realizaba un estiramiento general que abarcaba desde los
miembros inferiores hasta los superiores, 0 viceversa, segun € tipo de trabgo realizado
anteriormente. Esta fase también incluia un momento de reflexion y retroalimentacion, en el cua
todos los participantes comentaban aspectos a mejorar de las actividades realizadas. Ademas, se

ofrecia un espacio de convivencia compartiendo un refrigerio para agradecer alos estudiantes por
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su colaboracion y e esfuerzo realizado semanalmente, especiamente considerando que la sesion
se llevaba a cabo al mediodia, después de que €llos habian asistido a clases toda la mafiana. Para
concluir estafase, se agradecia de manerageneral |a participacion de todos los estudiantes.

En sintesis, la combinacion de un variado material didéctico, la seleccion adecuada de
espaciosy unametodol ogia diversificada, respaldada por laactiva participacion de los estudiantes,
contribuyé a la efectividad y el impacto positivo de las sesiones de ensefianza. Este enfoque
integral no solo promovio la adquisicion de conocimientos, sino que también cultivé habilidades

practicas y actitudes positivas hacialareduccién del Estrés Académico.

9.5.3. Plan de actividades
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PLAN DE CLASE - PROGRAMA DE LICENCIATURA EN

NOMBRE ESTUDIANTE — MAESTRO (A): YERALDIN BOLANOSDEVIA, MARIA JOSE GUZMAN MIN

EDUCACION FiSICA

CORREO ELECTRONI( CELULAR: 3118885369

NOMBRE DEL CONTEXTO SOCIOEDUCATIVO

Semestre Quinto A del programa de licenciatura en Educacion Fisicade la Universidad
CESMAG

DIRECCION TELEFONO/CELULAR

UNIVERSIDAD CESMAG

DESCRIPCION DE LA POBLACION

La poblacion esta conformada por 10 estudiantes actuamente cursando € 7 semestre de
Licenciaturaen Educacion Fisica, en € gque se encuentral mujer y 8 hombres, sus edades varian
desde los 20 afios en adelante. Como caracteristicas se encuentra el respeto, la cooperacion, la
integracion y participacion de cada uno de los estudiantes. EI compromiso por parte de ellos en
cada actividad arealizar es muy bueno, eso hace que e grupo sea propicio paratrabajar.

NOMBRE DEL COOPERADOR

TELEFONO/CELULAR DE CONTACTO

HORARIO DE PRACTICA

HORA LUNES | MARTES | MIERCO | JUEVE | VIERNE | SABAD | DOMING
LES S S O @)
12:50 a Intervenci
1:40 on
1:40 a Intervenci
2:30 on
UNIDAD TEMATICA
DIDACT . A .,
ICA- Afrontamiento DESARROL L Resolucién de problemas
AR:

£ 1 GRADO O ~ : 12/09

SESION: EDADES: 20 afnos en adelante FECHA: 12023

DA, DANIEL PES
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MOMEN
TOS

DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES,
VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZ
A

TIE
MPO

ACTIVAC
ION

Se hace € saludo de Bienvenida a grupo sujeto de
estudio, posterior a esto se da a conocer las actividades
atrabajar y el objetivo de laintervencion.

Para entrar a calor se hace un calentamiento general de
movilidad articular desde miembros superiores hasta
miembros inferiores.

o Ahora se hacen en binas al final de la canchay
deben llevar al compariero cargado hacia el otro lado,
luego se hacen grupos de tres con la dinamica de llevar
aun comparfiero cargado, finalmente se hacen grupos de
4 estudiantes, pero esta vez se deben llevar a dos
cargados sin solarse el resto de comparieros.

Grupos
reducidos
Resolucién de
problemas

10
min

DESARR
OLLO DE
LA
TEMATI
CA

o Esta fase se la trabga con un juego muy
dinamico que lleva por nombre “Ponchado” o como
“béisbol con bases”, en que consiste el juego:

o Forma equipos. Divide a los jovenes en
equipos de igual tamafio segun la cantidad de
participantes

o Establece las reglas: Cada equipo tendra un
turno parabatear (con lamano € brazo) y un turno para
defender. Losjugadores en el campo intentaran eliminar
alos corredores golpeandol os con la pel ota antes de que
lleguen a una base. Los equipos anotan puntos al hacer
gue sus corredores lleguen a todas las bases y regresen
alabasedeinicio sin ser eliminados.

o Dibuja el campo: Marcalas basesen € suelo o
coloca conos en | as ubicaciones adecuadas paracrear un
campo.

o Comienza € juego: El primer equipo en batear
enviaasu primer jugador &l platoy elige a lanzador del
equipo contrario. El juego comienzacuando el lanzador
rueda la pelota hacia € bateador, quien debe lanzar 1a
pelota lo mas lgjos posible para que sus compafieros
puedan pasar cada base, aqui lo importante es que los
integrantes del grupo deben tener estrategias para poder
ponchar, al contrario.

o Juega multiples rondas: Organiza varias
rondas para que todos | os equipos tengan |a oportunidad

Grupos
reducidos

35
min
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de competir. Utilizando diferentes variantes al momento
de correr, entre ellas e desplazamiento saltando con un
solo pie, gateando, utilizando algunas de las HMB.
Finalmente, una ronda puede ser en que pasen con la
ayudadd lider, esdecir é debeir hastad inicio adarle
lamano al compafieroy llevarlo hasta € final

Finalmente se hace un estiramiento general desde

ACCION | iembros inferiores hasta miembros superiores. Se | Participacion
FINAL comparten algunas reflexiones que se tuvo durante € activa 15.
. : o min
juego y posterior a esto se da un refrigerio a los
arti cipantes.
COMPETENCIA A EVALUAR
CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
Fomentar el desarrollo de habilidades conoce €l gecuta los | actitud
de resolucion de problemas por medio de concepto de | juegos positiva en la
estrategias en los juegos planteados durante la | resolucion de | creando sesiény como
sesion problemas | estrategias valor
individualesy | principal €
grupales trabajo en
equipo
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Observacion participante

UNIDAD TEMATICA A
DIDACTIC Afrontamiento DESARROLL Resolucion de problemas
A: AR:
AN 2 GRADO O 20 afos en :
SESION: EDADES: adelante FECHA: 12/09/2023
ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Saludo de Bienvenida alos estudiantes
Caentamiento general: caminar por lacancha, poco 10
ACTIVA | apoco ir trotando. Grupos min
CION Movilidad articular en pie de cabeza, brazos, reducidos
hombros, manos, cadera, piernas, pies y
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o Juego delalleva: uno delosestudiantes pasa
aser € quetienelalleva, los demas deben evitar ser
tocados. Luego se agregan mas personas que tienen
la lleva, estas deben ir de la mano buscando a los
demés.

resolucion
de
problemas

DESARR
OLLO DE
LA
TEMATI
CA

o Baloncesto dedesafios: laactividad consiste en
hacer dos equipos del mismo nimero de jugadores. En
primer lugar, se marca tres zonas especificas en la
cancha de baloncesto utilizando conos o marcadores
una zona de 1 punto (Zona A), una zona de dos puntos
(Zona B) y una zona de tres puntos en la cancha (Zona
C).

o Luego se haré la creacion de tarjetas de desafio:
Prepara una serie de tarjetas con desafios 0 problemas
escritos en elas. Estos desafios pueden estar
relacionados con habilidades cognitivas.

o Inicio del juego: Cada equipo comienza con el
balon en su cancha. Cuando un equipo intenta anotar
una canasta y se encuentra dentro de alguna zona, €
equipo contrario puede desafiarlos tirando o sacando
una tarjeta con la pregunta, si la responde bien puede
hacer lasesta, delo contrario perderdel puntoy €l balén
pasa a otro equipo.

o Variante 1: cada equipo tendrd un lider, esa es
la persona que podra responder las preguntasy hacer el
lanzamiento

o Variante 2: ahora se hace un poco mas
complicado € juego, todas las preguntas se ubican en la
porteria de cada equipo, los demas hacen un juego
normal, pero la dindmica es que los equipos cuando
estén en € juego traten de robar esas preguntas, de esta
manera la sesta es libre y no pueden responder las
preguntas. Ejemplo: somos 5 en mi grupo, debemos
crear una estrategia para jugar, pero servir de
distraccion con e equipo contrario y ganar las preguntas
Finalizacién: El juego puede durar un tiempo
predeterminado 0 hasta que un equipo alcance una
cantidad especificade puntos. El equipo con mas puntos
a final gana

Grupos
reducidos
y
resolucion
de
problemas

35
min

ACCION
FINAL

Finalmente se hace un estiramiento general desde
miembros inferiores hasta miembros superiores con la
ayuda de uno o dos estudiantes.

Participacion
activa

15
min
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COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
conoce gecuta e | actitud
Desarrollar habilidades deportivas dentro del | términos  de | juego de | dinamica
contexto y de ciertamaneralaresolucion de | resolucion de | baloncesto, durante la
problemas, al tiempo que se fomentala problemas mediante actividad,
colaboraciény el trabajo en equipo estrategias fomentando
fisicas, el vaor de
cognitivas y | respeto  con
sociales los
comparnieros
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Grupos reducidos por medio de la
observacion participante

UNIDA TEMATICA
D . A -
DIDAC Afrontamiento DESARROL Resolucion de problemas
TICA: LAR:
SESION | 3 GRADO O ~ .| 19/09
: EDADES: 20 afos en adelante FECHA: 12023
ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Saludo de Bienvenida alos estudiantes
o Cdentamiento genera: caminar por la
ACTIVA | cancha, poco apoco ir trotando M ando
CION o Movilidad articular en piede cabeza, brazos, directo 10
hombros, manos, cadera, piernas, pies min
o Juego delalleva: uno delosestudiantes pasa
aser e quetienelalleva, los demés deben evitar ser
tocados. Luego se agregan mas personas que tienen
la lleva, estas deben ir de la mano buscando a los
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demés.

DESARR
OLLO DE
LA
TEMATI
CA

o Gallina ciega: En primer lugar, se debe elegir a
quien llevaralavenda, es decir, €l que hara el papel de
gdlinita ciega y debera encontrar a resto. Una vez
elegido debe ponerse un pafuelo los ojos, de forma que
no puedaver nada. El resto de los comparieros se ponen
en circulo alrededor de lagallinita ciega. La"galinita’
debe dar tres vueltas sobre por derecha o izquierdaantes
de empezar abuscar alos demés. Latareadelagalinita
consiste en atrapar a alguno de los otros comparieros,
mientras los otros se iran moviendo pueden por €
espacio determinado. Cuando la gallinita tenga a un
compariero, tiene que adivinar quién es mediante €
tacto. Si acierta, se intercambian los papeles. Parajugar
a este juego, se puede comenzar recitando este verso
popular infantil: Galinita, gallinita ¢qué se te ha
perdido en & pajar? Una aguja y un dedal... Da tres
vudtasy laencontrards

o Variante 1. La gallinita se desplazara saltando
en dos pies

o Variante 2. Se aumentardlas gallinitas, es decir
no solo un estudiante sino tres o dos seran los que tendra
los ojos vendados

o Robar la bandera: El objetivo de esta
dinamica de resolucion de conflictos es desarrollar una
mejor capacidad de toma de decisiones en equipo,
ademas de hacer ver alos participantes de la necesidad
de cooperar. El juego empieza formando dos grupos
antagonistas. € de los policiasy € de los ladrones. Se
coloca la bandera en el interior del campo de los
policias, bandera la cual los ladrones tienen que
conseguir. Laideaes quelos ladrones consigan robar la
bandera y llevarla a su campo, pero sin que sean
interceptados por la policia. Si uno es interceptado, €l
ladrén vaalacarcel y labanderavuelve asu sitio.
Aungue simple, con esta actividad se puede conseguir
gue los grupos planeen estrategias para evitar que €
contrario les gane, cooperando y distrayendo a los
rivales.

Grupos
reducidos
. y -,
asignacion
detareas

35
min

ACCION
FINAL

Finalmente se hace un estiramiento general desde
miembros inferiores hasta miembros superiores.

Por medio del tingo tango se hacen aportes del grupo y
reflexiones de las actividades, posterior aesto sedaun
refrigerio alos participantes.

Participacion
activa

15
min
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COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
conoce gecuta con | actitud
términos de | estrategiaslos | dindmica
Por medio de juegos recreativos desarrollar | resolucién de | juegos de | durante la
habilidades de resolucién de problemas y problemas y | forma grupal | actividad,
estrategias, con el fin de fortalecer el grupo | estrategia eindividua fomentando
el vaor de la
cooperacion
con los
comparieros
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Observacion participante por medo
de juegos recreativos

UNIDA

DIDAC
TICA:

TEMATICA
A
DESARROL
LAR:

Afrontamiento

Ocio

SESION

4 GRADO O

EDADES: 20 afios en adelante

FECHA:

19/09
12023

MOME
NTOS

DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES,
VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO
DE
ENSENAN
ZA

TIE
MP

ACTIVA
CION

Saludo de Bienvenida alos estudiantes
Calentamiento generd: trotar suavemente por la
cancha, luego a gercicio se le agrega movilidad
circular de brazos, luego pasaatocar talones con las
manos hacia atras y finamente rodillas levantadas
tocando brazos a frente.

Juego capitan manda un soldado: consta de hacer
dos grupos, cada uno tendrd su capitén, los demas
se ubican uno en cada parte superior de la cancha,
laideaesque el equipo se agarre fuerte delas manos
y cada capitan dird gritando “capitdn mande un
soltado” el otro respondera “que soldado quieres” el
capitan dird e nombre y la persona que le
corresponde sale corriendo con € fin de romper la

Asignacio
n de tareas

15
min
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cadena, si pasa se lleva a un soldado a su equipo y
este cada vez sera mas grande, si no pasa hara parte
de ese equipo. En primer lugar, todos se miran de
frente, en la segunda partida todos de espaldas con
la misma dindmica dedl juego

DESARR
OLLO DE
LA
TEMATI
CA

o Fatbol Estrellas Ocultas:Se divide a los
jévenes en dos equipos de igual nimero, la eleccion de
las "estrellas ocultas™ corresponde a que cada equipo
elige a dos jugadores para ser las "estrellas ocultas’.
Estos jugadores llevaran vendajes o cintas adhesivas de
colores en los brazos o piernas para que sean féacilmente
identificables. El objetivo del juego es que los equipos
marguen goles en la porteria del equipo contrario, pero
con unacondicion las "estrellas ocultas" de cada equipo
deben tocar la pelota antes de que un gol cuente.

o Variante 1: Paraque un gol seavalido, lapelota
debe tocarla con la cabeza |as "estrellas ocultas’ de un
equipo en cualquier orden antes de entrar en la porteria
contraria.

o Variante 2: Para que un gol sea vaido, las
"estrellas ocultas' de cada equipo en cualquier orden
antes de entrar en la porteria contraria deben hacer una
jugada diferente para hacer el gol

Grupos
reducidos
y
resolucion
de
problemas

35
min

ACCION
FINAL

Estiramiento: se hace un circulo en la cancha, todos
sentados y previo a esto se hace un estiramiento de
piernas, brazosy cadera.

Reflexiones y aportes sobre |as actividades

Posterior a esto se reparte un pequerio refrigerio

Participacion
activa

15
min

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL

El estudiante | El estudiante | Mantiene una
Fomentar |atoma de decisiones rgpidas f;:ﬁ%%s ocio %ecgt: Clgr‘:’ af)t;.tgsa en la
mientras se disfruta del futbol de una manera Jhaeb?Ii dad gesiénycomo
divertiday creativa durante el Ocio creatividad en | valor la

el futbol cooperaciony

el trabgo en

equipo
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OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Observacion participante de grupos reducidos
en € juego de futbol de estrellas

UNIDA TEMATICA
DI SAC Afrontamiento DESAAI;QROL Ocio
TICA: LAR:
SES;I Ol S (I;EEQBCE)SO 20 anos en adelante FECHA: /226622
) ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Saudo de bienvenida
Caentamientos. skipping en € puesto de una forma
ACTIVA | suave, alaseia del pito vaincrementando intensidad,
CION cuando este anivel tres sale en velocidad a otro lado.
Ensefanza
o Actividad Tingo tingo tango: Las y los| reciproca
participantes se ubican en un circulo. Seleccionamos un
objeto pequefio que se pueda agarrar con nuestras
manos (una piedra, trozo de madera, un esfero...). Este 15
se entregaaalguien del grupo. Esta persona empezaraa min
pasar €l objeto a otra de la derecha o la izquierda. Le
pedimos a alguien que salga del circuloy que, sin mirar
por donde va el objeto, empiece a decir “tingo, tingo,
tingo” de manera repetida. Mientras tanto, el objeto
debe estar pasando rdpidamente de mano en mano. En
la persona que caiga compartira rgpidamente un
trabal enguas, unacopla, unacancion, un baile, un chiste
o laimitacion de un animal.
Actividades con circuitos fisicos, cognitivos y
DESARR | sociales
OLLO DE
LA o Piedra papel otijera: se hacen dos grupos 40
TEMATI | deestudiantes, uno del lado derecho y otro del lado min
CA izquierdo, en medio de ellos hay una ciertacantidad
de aros haciendo un camino, ladinamicaes queala Grupos
sefid salgan saltando uno de cada lado, donde se reducidos
encuentren jugaran piedra, papel o tijera, quien y
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gane seguird saltado y € otro de debe regresar, la
idea es que apenas uno de los dos avances saga €
del otro grupo, asi hasta que pasen todos los
estudiantes.

o Variante 1: Ahora cuando se encuentren
los dos, uno de los estudiantes de investigacion es
un gercicio para resolver o una pregunta de nivel
genera, quien la acierte sale corriendo

o El rompecabezas. Cadagrupo se subdivide
en grupos mas pequefios, € trabajo aqui es cumplir
una serie de actividades, la primera es sair en
carrera de encostalados hasta cierto punto, ahi
encontrara una bolita la cual debe soplar hasta que
llegue a cierto punto, donde habra un plato con
agua, dentro de ella hay varias bombas con o sin
papeles (contienen un rompecabezas), deben sacar
un papel por estudiante llevarlo hasta la parte find
y lograr armar el rompecabezas entre todos.

o Variante 1. Ahora lo que deben armar es
unafrase, ladinamicaes salir en carrerade costales
hasta el punto donde est4 la pelota, aqui deben
llevar una bola con una cuchara en la boca hasta e
otro lado, y ya cambia la actividad habra en dos
platones harina, la idea es conseguir los papeles y
salir en velocidad para que salga el otro relevo.

ACCION
FINAL

superiores con la colaboracion de |os estudiantes

Posterior aesto se reparte un pequerio refrigerio

Estiramiento: desde miembros inferiores a miembros

83
resolucion
de
problemas
Participacion
activa )
5min

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
Trabajar con e estudiante por medio de Eclmgitgdlante Elecﬁ’;‘t;d'a?éz gﬂcta:?ggne ug:
actividades recreativas que | e permitan €l o |19
o iy términosocio | juegos con | escucha Y
desarrollo de habilidades cognoscitivas y o
. . eficiencia como valor la
fisicas dentro del ocio . .
colectiva para | equidad en €
cumplir cada | equipo
unadeé€llas
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OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

delos circuitos

Grupos reducidos y observacion participante

UNIDA TEMATICA
D . A .
DIDAC Afrontamiento DESARROL Ocio
TICA: LAR:
SESION | 6 GRADO O ~ .| 26/09
: EDADES: 20 anos en adelante FECHA: 12023
) ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
o ¢Donde estoy?: Un aumno piensa en un lugar
y una actividad que pueda desarrollar en ese lugar, y | Resolucion
ACTIVA | pregunta: “;Donde estoy?”. Los demas alumnos tienen de
CION 20 preguntas para averiguar dénde se encuentra 'y que | problemas 10
actividad esta realizando. Las Unicas respuestas que :
(13 99 13 2 mln
puede ofrecer el alumno son “Si” y “No”, por lo que
deben formular correctamente sus preguntas o perderan
una.
o Siguiendo con las mimicas y representaciones. se
DESARR | plantea ejecutar dos juegos €l primero es que se dividen en
OLLO DE | dos grupos, cada uno tiene un lider o representante, la idea
LA de este es que debe inNterpretar una c_ancién sin hablar, solo Grupos
TEMAT| |€on g&stos,,los comparieros dgben adivinar €l nombre. reducidos 35
CA ) Mas adelante se integran y entre todos los -
N : e Ve o min
compaifieros van a jugar el tipico “juego de sillas” bailando
diferentes ritmos musicales, en modo de competencia
amistosa hasta que finalmente se quede uno sentado en la
silla. Como se logra esto, todos bailan alrededor de lasillay
cuando se pare €l sonido deben sentarse, se descalificaal que
gquede sinsilla
) Estiramiento: desde miembros inferiores hasta
ACCION miembros superiores Participacion
FINAL Reflexiones: preguntas como sesintieron a redlizar las activa
. . ) 15
actividades ¢Se sintieron bien? min

¢lLes gustararon las actividades? ¢Qué se puede
implementar o mejorar?
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Posterior a esto se reparte un pequerio refrigerio
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COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
Promover un ambiente de gocey alegria tiene su | desarrolla las | actitud
utilizando juegos recreativos como percepcion actividades y | positiva en la
herramientas parafortalecer lacomunidad | sobre que es | juegos sesiony como
estudiantil y mejorar laexperiencia e ocio planteados valor el
universitaria en términos de bienestar con diversion | respeto
y degria mismo y con
los  demés
comparieros

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Observacion participante por medio de grupos

reducidos
UNIDA TEMATICA
2 Relaciones con el & Relaciones interpersonales
DIDAC entorno DESARROL P
TICA: LAR:
SESION GRADO O ~ . | 03/10
: EDADES: 20 afos en adelante FECHA: 12023
ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE~ MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Se hace el saludo de Bienvenida a grupo sujeto de
estudio, posterior a esto se da a conocer las
ACTIVA | actividades a trabagar y e objetivo de la 10
CION intervencion. Para entrar a calor se hace un min
calentamiento general de movilidad articular desde Grupos
miembros superiores hasta miembros inferiores. reducidos
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o Carrera de tres: Haremos grupos de tres alumnos
gue tendrén que colocarse tocando espalda con espalda y
entrelazando sus brazos para quedar bien unidos, jesta
prohibido separarse!
La carrera comenzara cuando todos los equipos estén
situados en la salida. Los grupos tendrén que trabajar juntos
parallegar los primeros ala meta.

el juego y posterior a esto se da un refrigerio a los
participantes.

o Juego recreativo deportivo de Volebol: se
DESARR | divide le grupo en dos, la dinamica es jugar Voleibol,
OLLO DE | parafamiliarizar primero se lo hace normal, a medida| Grupos
LA que se vaya familiarizando se hacen las siguientes | reducidos
TEMATI | variables: y 35
CA . V1: Golpes solamente con |as piernas resolucion min
. V/2: Golpes solamente con la cabeza problemas
o V 3: Golpes solamente con manos agarradas
o V4. Utilizar chaguetas en pargjas y pasar el
bal 6n sobre estas al equipo contrario
. Finalmente se hace un estiramiento general desde
ACCION | iembros inferiores hasta miembros superiores. Participacion
FINAL activa
Se comparten algunas reflexiones gque se tuvo durante rln5in

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
Fomentar |as relaciones interpersonal es conoce gecuta el | actitud
mediante el trabajo en grupo mientras se términos de | juego del | positiva en la
disfrutael Voleibol de unamaneradivertiday | relaciones voleibol, sesiény como
creativa interpersonal | participando | valor
es individual vy | principal €
en grupo trabajo en
equipo
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Grupos reducidos por medio de
observacion participante
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UNIDA
D
DIDAC
TICA:

TEMATICA

Relaciones con € A
entorno DESARROL

LAR:

Relaciones interpersonales

SESION

8 GRADO O

EDADES: 20 afos en adelante

FECHA:

03/10
12023

MOME
NTOS

DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES,
VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO
DE
ENSENAN
ZA

TIE
MP

ACTIVA
CION

Saludo de Bienvenida alos estudiantes
Calentamiento general: caminar por la cancha, poco
apoco ir trotando.

Movilidad articular de forma ascendente y
descendente

o Actividad 1: usted conoce a don Matias. Este
es un canto donde deberan estar formados en un circulo,
cada participante estara distancia de un brazo |le debera
tocar el hombro cuando € profesor le diga usted conoce
a don Matias los estudiantes responde no sefior no lo
conozco por favor digame usted y el docente repite hay
no saben e pobre hombre le quedo & brazo asi hay
deberan relgjar el brazo derecho y dejar de tocar €
hombro del compaiiero y vuelve a repetir el mismo
canto, pero con otros movimientos

Asignacio
n detareas

10
min

DESARR
OLLO DE
LA
TEMATI
CA

o Como juego tradicional, se hace en el piso un
avioncito muy grande, como se dividen dos grupos,
entonces se hacen dos, deigua niimero de estudiantes.
Aqui es jugar sin restricciones, los que vayan
teeminando este juego pasaran a competir
amistosamente con |os otros comparieros.

o Este juego selo conoce con unanumeracion de
10 nimeros, donde deben realizar saltos con uno y dos
pies segun €l cuadro dibujado, antes de esto detras de
unalineadeben hacer un lanzamiento y que la piedrita
caigaen agunacasilla, debenir por estay asi hastaque
la piedra pase del nimero 1 al nimero 10.

o Una vez se termine este juego, el siguiente es
el delacuerda, se uniran siete cuerdas hasta hacer una
sola, por grupos deben sdtar juntos dentro de esa
cuerda, para esto debe ir entrando uno por uno, sin
perder e ritmo del salto, € grupo que finalmente este

Grupos
reducidos

35
min
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dentro de lacuerday saltando juntos gana un punto.

ACCION
FINAL

Finalmente se hace un estiramiento general desde
miembros inferiores hasta miembros superiores bgo la
orientacion de un compafiero Se comparten algunas
reflexiones que se tuvo durante el juego y posterior a
esto se daun refrigerio alos participantes.

Participacion
activa

15
min

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
Mejorar las relaciones interpersonalesen el | conoce gecuta los | actitud
entorno universitario, o que puede tener un | términos  de | juegos positiva en la
Impacto positivo en & bienestar emocional, € | relaciones aplicando las | sesiény como
éxito académico y laexperienciagenera de | interpersonal | relaciones valor
los estudiantes en la Universidad. esy tieneuna | interpersonal | principal €
idea de ella|es entre sus| trabago en
entre Sus | comparieros | equipo
comparneros
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Grupos reducidos

UNIDA TEMATICA
D . A . .
DIDAC Rel ac;?gﬁ (():on el DESARROL Relaciones interpersonales
TICA: LAR:
SESION 9 GRADO O ~ .| 10/10
: EDADES: 20 afnos en adelante FECHA: 12023
ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Saludo de Bienvenida a los estudiantes
Calentamiento general: caminar por la cancha, poco
ACTIVA | apoco ir trotando. 10
CION Movilidad articular de forma ascendente y :
descendente Grupos min
reducidos
o Hacer dos grupos, se ubican en circulo, la idea
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es que tengan una pelota pequefiaen e centro, alasefial
del silbato pasan esa pelotaa su compafiero del lado, asi
hasta que llegue a mismo lugar, gana punto el
compariero que primero llegue la pelota.

DESARR
OLLODE
LA
TEMATI
CA

Como juego tradicional, se aplican dos

juegos, € primero que tiene que ver con los
mollejones o canicas, donde por grupos se van a
enfrentar.

o Como segundo es e CUCUNUBA, se
llevarda este juego, y se enfrentaran entre
comparieros, laidea es que compartan estos juegos
con € fin de recordar los juegos tradicionales, que
no sea bajo reglas ni por mando directo, sino que
ellos disfruten estos espacios jugando con sus
companeros

Grupos
reducidos

35
min

ACCION
FINAL

Finalmente se comparten agunas reflexiones que se
tuvo durante € juego y posterior a esto se da un

refrigerio alos participantes.

Participacion
activa

15
min

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
Mejorar las relaciones interpersonalesen el | conoce gecuta los | actitud
entorno universitario, mediante laaplicacion | términos de | juegos positiva vy
de juegos tradicionales como unaexperiencia | relaciones aplicando las | trabajo
genera delos estudiantes en laUniversidad. | interpersonal | relaciones cooperativo
€s y gue son | interpersonal
los  juegos | es entre sus
tradicionales | comparieros
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Observacion participante

UNIDA TEMATICA
D Relaciones con €l A . L.
DIDAC entorno DESARROL | AMbiente Académico
TICA: LAR:
SESION 10 GRADO O N ~ | 17/10
: EDADES: 20 anos en adelante FECHA: 12023
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) ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Saludo de Bienvenida alos estudiantes.
Explicacion de latematica adesarrollar y ubicacion Grupos 10
ACTIVA | deestudiantes en las mesas reducidos min
CION
o Como juegos de mesa, se dividen en grupos
DESARR | de 3y cuatro estudiantes segun € juego que quieren
OLLO DE | redlizar, una vez se dividio esto, se repartié por
LA mesa un juego que era las cartas, el domino, Grupos
TEMATI | parques. reducidos 60
CA o Por cada 20 0 30 minutos se cambian de min
jugadores para que todos tengan posibilidad de
jugar.
o Otraactividad es, €l juego que méslesllamé
la atencién se haga una competencia entre los
gruposy asi integrar més alos estudiantes
. Finalmente se comparten algunas reflexiones que se
ACCION | o durante juego y posterior a esto se da un | Participacién | 15
FINAL refrigerio alos participantes. activa min

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
conoce gecuta los | actitud
Mejorar e ambiente académico, mediantela | términos de | juegos  con | positiva y de
aplicacion de juegos de mesa como una ambiente sus alegria
experienciagenera delos estudiantesen € | académico y | compafieros
entorno que los rodea juegos de | haciendo un
mesa ambiente
ameno entre
todos
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Observacion participante
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UNIDA TEMATICA
D Relaciones con €l A . -
DIDAC entorno DESARROL | AMmPiente Academico
TICA: LAR:
SEOR e 20 afios en adelante FECHA: | 210
) ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Saludo de Bienvenida a | os estudiantes.
Explicacién de latemética adesarrollar y ubicacion Grupos 10
ACTIVA | de estudiantes en la terraza de la Universidad reducidos min
CION | CESMAGY d Medio Universitario San Damian, en
adelante MUSD.
o En esta actividad se quiso dar un poco mas
DESARR | detranquilidad y despejar mente, paraello de haran
OLLO DE | actividades de relgjacion, respiracion y yoga.
LA . En primer lugar, se ubica a los estudiantes Grupos
TEMATI | de unaforma codmoda en e piso o en colchonetas, reducidos
CA para ello, se coloca musica suave de reflexion y se 40
hace €l trabajo de acostarse boca abajo y empezar min
hablar de un tema especifico, donde se pueda traer
recuerdos de infancia, entre otras. una vez pase €
tiempo determinado para esta sesion, uno de los
comparieros por sugerencia pidié hacer una sesion
corta de yoga, entonces se dio espacio para que la
realice.
. Finalmente se comparten agunas reflexiones que se
ACCION | (o durante la actividad y posterior a esto se da un | Participacion 1(.)
FINAL refrigerio alos participantes. activa min

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
Aplicar actividades en el ambiente El estudiante | El estudiante | Mantiene una
académico, que sean de reflexion y mini conoce gecuta los | actitud de
fundes como una experienciageneral delos | términos mini | actividad de | escucha vy
estudiantes en € entorno Universitario. fundes, una forma | atencion
ambiente motriz y
académico y | cognitiva
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yoga y su
importancia.

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Observacion participante

UNIDA TEMATICA
D Relaciones con €l A . -
DIDAC entorno DESARROL | AMbiente Academico
TICA: LAR:
SESION| 12 [WGRABOON o iosencciante  |WIFECHATY O//2L
) ESTILO TIE
MOME DESCRIPCION DE LASACTIVIDADES, DE~ MP
NTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSENAN o
ZA
Saludo de Bienvenida alos estudiantes.
Explicacion de latematica a desarrollar
ACTIVA | Triqui: se formaran dos grupos € grupo n Grupos
CION 1 tendra 5 platos y los dos 5 conos deberan formar reducidos
un triqui con relevos el triqui estara auna distancia 15
de 5 metros de €ellos deberan formarlo y deberdn min
tener la agilidad de correr y pensar ligero, primero
deberan correr normal y luego lo deberan hacer
saltando con € pie no dominante
o Estas actividades como ultimas de las
DESARR | categorias, se pretende hacer un espacio mas udico
OLLO DE |y recrestivo.
LA o Se van a dividir los estudiantes en dos Grupos
TEMATI | equipos, laprimeraactividad es unacompetenciade reducidos
CA conos. Lo cual deben pasar unaserie de conosde un
lugar a otro, cabe resaltar que este lugar estara con 60
un plastico mojado, deben pasar como mejor les min

parezca, pero € cono debe ir en la cabeza, cuando
se llegue a otro lugar deben armar una torre, €
equipo que primero lacomplete sera el ganador.

o Después de varias intervenciones, se hace
un juego deportivo como es € futbol, entre los dos
equipos. El juego es libre durante un tiempo
determinado
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ACCION
FINAL

Finalmente se comparten agunas reflexiones que se
tuvo durante la actividad, mejorar y sugerencias y
posterior a esto se daun refrigerio alos participantes.

Participacion
activa

93

15
min

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPT | PROCEDIM | ACTITUDI
UAL ENTAL NAL
El estudiante | El estudiante | Mantiene una
. . . . conoce jecuta  los | actitud de
Qued estudi ante~ practique juegos recreatl\./os términos de ?Jactividad de | escucha,
entre sus compafieros fomentando un espiritu recreacion una  forma | degria y
de trabajo en equipo y diversion entre todos. bient ' i treba
Con d fin de crear un ambiente académico | A10'ENE motriz y | rabgo en
adecuado Acao!eml CO y | competente | equipo
relaciones
interpersonal
es
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Observacion participante mediante
grupos reducidos de los juegos
recreativos

9.5.4 Evaluacion

La evaluacion se convierte en uno de los aspectos més complicados del proceso de
ensefianza, desde su planeacién, contenidos a evaluar, formas de evauacion, entre otros. Sin
embargo, dentro de la corriente constructivista, la evaluacion no se interesa sélo en los productos
observables del aprendizagje, ya que, bajo esta perspectiva, son de gran importancia los procesos
de construccion guedieron origen a conocimiento. Ademés, laevaluacion constructivistafomenta
un ambiente de aprendizaje continuo, donde se valoralacomprension profunday la aplicacion del
conocimiento en contextos real es.

Esto ayuda a los estudiantes a desarrollar habilidades criticas y cregtivas, asi como a
construir una base solida para el aprendizaje futuro. La participacion activa de los estudiantes en
Su propio proceso de evaluacion también aumenta su motivacion y compromiso, convirtiendo la

evauacion en una herramientapara € crecimiento y desarrollo personal.
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De esta manera, tras la aplicacion de los planes de clase mediante la observacion directa
de la gjecucion de las actividades didécticas se encaminaron a que los alumnos reconozcan y
valoren la utilidad de lo que aprenden para comprender y dar sentido a los significados, en este
caso los juegos recreativos, deportivos, tradicionales y de mesa, considerando experiencias
didacticas y ludicas en las que se trabagje progresivamente la reduccion del estrés académico,
planteando la evaluacién como una experiencia natural y propia del proceso de aprendizge,
logrando que e alumno asumael control y autorregul acion sobre su propio proceso de aprendizaje,
fomentando la autoevaluacion, coevaluacion y la negociacion para latoma de decisiones en cada
actividad que realiz6 con sus compafieros.

Es importante resdtar que, en todo aprendizaje constructivo, la capacidad de
autoeval uacion es fundamental y necesaria, por o tanto, se deben crear situacionesy espacios para
gue los alumnos aprendan a evaluar el proceso y el resultado de sus propios aprendizajes. ES por
eso que se dio espacio al didogo en lafasefina de plan de clase, para conocer € pensamiento de
los estudiantes en cuando a las actividades realizadas, con esto se puede mejorar el proceso de
ensefianzay aprendizaje de |os estudiantes.

9.5.5. Recursos

Recursos humanos:

— Grupo sujeto de estudio 52 Licenciatura en Educacion Fisica
— Integrantes del Trabgjo de Grado

Recursos financieros:

— Refrigerios: 10 por sesion de clases

Recursos materiales:

— Aros

— Conos
— Platos
— Baones
— Plastico
— Sillas

— Sogas

— Juegos de mesa (cartas, pargques, uno, domino)
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10. Andlisiseinterpretacion deresultados
La investigacion se centré en € estrés académico y tuvo como grupo de estudio a diez
estudiantes de quinto semestre del programade Licenciaturaen Educacién FisicadelaUniversidad
CESMAG, compuesto por diez hombresy unamujer. El objetivo general planteado fue Contribuir
aladisminucion del estrés académico mediante e uso de juegos recreativos en |os estudiantes de
guinto semestre de dicho programa, en la sede San Damian de San Juan de Pasto, Narifio. Con €l

fin delograr este objetivo general, se han formulado | 0s siguientes objetivos especificos: en primer
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lugar, diagnosticar los factores que generan estrés académico en € grupo de estudiantes
seleccionado.

A travésde este andlisis, sebusco identificar las causas fundamentales del estrés academico
gue afecta a los participantes. En segundo lugar, se propuso Implementar un programa de juegos
recreativos que tenga como objetivo principal trabajar el afrontamiento y las relaciones con el
entorno. Esta intervencién se disefido de manera especifica para abordar las éreas identificadas
durante el diagndstico, brindando a los estudiantes herramientas practicas para afrontar € estrés
académico de manera efectiva.

Finalmente, el tercer objetivo especifico fue Analizar laincidenciadelosjuegosrecreativos
en la disminucion del estrés académico. A través de la recopilacion de datos y la observacion
sistematica, se evalud el impacto de la intervencion con juegos recreativos en la reduccion del
estrés académico entre los estudiantes participantes. En resumen, Los objetivos especificos se
estructuraron en un enfoque progresivo, desde la identificacion de los factores desencadenantes
hasta la implementacion y evaluacién de un programa de juegos recreativos, disefiado para
contrarrestar € estrés académico y fomentar un ambiente més saludable y propicio para €l
aprendizaje.

Para lograr |os objetivos propuestos, se establecieron técnicas e instrumentos especificos
para la recopilacion de informacion; en primer lugar, se empled e Test SISCO a través de un
cuestionario estructurado para obtener datos precisosy cuantificables. Laobservacion participante
se llevd a cabo mediante € registro en un diario de campo, detallando la gjecucion de los planes
de clase y proporcionando unavision contextualizada de las experiencias observadas. Asimismo,
se implemento la técnica de cartografia social, respaldada por un formato disefiado para recabar
informacion relevante. Estas herramientas fueron sometidas a un proceso de validacién por parte
de un experto, garantizando su idoneidad y fiabilidad. Posteriormente, se presento e proyecto al
grupo de estudio compuesto por diez estudiantes de quinto semestre.

Previo a la fase de trabajo de campo, se aseguré € compromiso de los participantes
mediante |aobtencidn de sus firmas en los consentimientosinformados (ver anexo B). Este proceso
metodol 6gico se estructuré de manerarigurosa, desde la seleccion de técni cas hasta su validacion
por expertosy la obtencién de la aprobacion formal por parte de los estudiantes parti cipantes.

Tras recopilar lainformacion através de la aplicacion delosinstrumentos, se procedio ala

fase de sistematizacion y a la interpretacion critica de una o varias experiencias. Este proceso,
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basado en |a metodologia propuesta por Jara (2011), implica ordenar y reconstruir lainformacion
para revelar o explicitar la I6gica subyacente en el proceso vivido. Se busca comprender los
factores que han intervenido en dicho proceso, como se han relacionado entre si y por qué lo han
hecho.

La sistematizacion se llevdo a cabo mediante la creacion de matrices de andisis.
Inicialmente, se vacio la informacién recopilada, y posteriormente se procedié a su codificacion,
empleando categorias deductivas previamente establ ecidas. Las dos categorias principales fueron
"Afrontamiento”, con sus subcategorias "Resolucion de problemas” y "Ocio", y "Relaciones con
el entorno", que incluia subcategorias como "Relaciones interpersonales’ y "Ambiente
académico”.

Este enfoque metodol 6gico permitid un andlisis detallado y estructurado de lainformacion,
facilitando la identificacion de patrones, tendencias y relaciones significativas. Después de
codificar la informacion, se procedido a simplificar las acciones repetidas, permitiendo la
integracion delosdatosy facilitando el rastreo tedrico. Finalmente, sellevé acabo latriangulacion,
un enfogque que combina diversos méodos para abordar de manera mas completa el fendmeno
bajo estudio, mientras se examina el mismo objeto 0 evento, segln lo propuesto por Cowman
(1993); esta metodologia permitié analizar de manera exhaustiva los resultados obtenidos del
primer objetivo através del Cuestionario SISCO.

A continuacion, se presentan los datos recolectados, |os cuaes proporcionan una vision
mas completay matizada de las experiencias de los participantes que se obtuvieron por medio de
una sistematizacion de una matriz en Excel para obtener dichas estadisticas y graficar la
informacion.

Factor es generadores de Estrés Académico mediante e Test SISCO

Para llevar a cabo el diagnéstico de los factores que generan Estrés Académico en los
estudiantes de Quinto semestre del programa de Licenciatura en Educacién Fisica, se emplearon
inicialmente dos técnicas. la observacion participante y el Test SISCO. Este enfoque permitio
realizar un andlisis desde una perspectiva sistémico-cognitiva, desglosando |os estresores en tres
momentos significativos.

En e primer momento, se abordaron |os contextos universitarios, identificando situaciones

en las que los estudiantes se enfrentan a diversas demandas que pueden considerarse estresores.
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Este andlisis proporciond una comprension detallada de los entornos y las circunstancias que
contribuyen a estrés académico.

En € segundo momento, se exploraron los sintomas que surgen como respuesta a los
estresores identificados. Se examinaron |as reacciones fisicas, comportamentales y cognitivas que
los estudiantes experimentan ante | as demandas académicas, proporcionando unavision completa
de como se manifiesta € estrés en su vida cotidiana. En € tercer momento, se exploraron las
acciones de afrontamiento gque los estudiantes |levan a cabo para mantener su estado normal. Este
andisis permitié entender como los estudiantes gestionan el estrés académico y qué estrategias
emplean para enfrentar las presiones educativas.

Esta metodol ogiaintegral proporcioné unavision profunday detallada de los factores que
contribuyen al Estrés Académico, permitiendo una comprensién mas completa de |as experiencias
de los estudiantes y sentando las bases paraintervenciones efectivas.

El Test SISCO posibilité la obtencion de informacion cuantitativamente sistematizada
mediante las propiedades psicométricas del inventario. Este instrumento fue empleado para
estudiar el nivel de estrés entre los estudiantes y evaluar la confiabilidad de | as pruebas de validez.
El marco tedrico adoptado se sustenta en el modelo Sistémico-Cognoscitivista, que ofrece una
vision procesual del estrés, identificando tres dimensiones secuenciales: Estresores, sintomas y
afrontamiento. La aplicacion de este modelo permitié una comprension mas profunda de como
estas dimensiones interactUan y contribuyen a Estrés Académico.

Ademas, se llevé a cabo un andlisis de la consistencia interna de las pruebas utilizadas,
evaluando su capacidad paramedir con precision los diversos aspectos del Estrés Académico. Este
enfoque metodol 6gico se respalda en estudios previos DeVellis (Como se cito en Garcia, 2005) y
ofrece una base sdlida para la interpretacion de los resultados, asegurando la validez y
confiabilidad de la medicion del estrés académico. También se consideraron los estandares
establecidos por investigadores como Murphy y Davishofer (Como se citd en Hogan, 2004),
garantizando asi la rigurosidad metodol 6gica en la evaluacion de los niveles de estrés académico,
ya sea que estos sean moderados o elevados.

A continuacion, se presenta la observacion participante, una metodologia que implica la
observacién continuay sistemética de la poblacion objeto de estudio desde una posicion interna,

es decir, no como un mero espectador. La participacion activa subraya la importancia de



LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 99

experimentar larealidad desde |a perspectiva de quienes estan siendo estudiados, evidenciando asi
laintencion de sumergirse dentro de la sociedad objeto de investigacion (Guber, 2008).

Para profundizar en el andlisis de la informacion, es crucial comprender que el Estrés
Académico, segun la definicién de Orlandini (1999), constituye una tensidn excesiva que abarca
desde los grados preescolares hasta la educacion universitaria. Este fendmeno se manifiestaen e
proceso de aprendizaje, generando diversas tensiones tanto a nivel individual como a través de
factores presentes dentro del entorno escolar. Este enfoque amplio y contextualizado proporciona
una base solida para la comprension de las tensiones académicas experimentadas a lo largo de la
trayectoria educativa.

Por consiguiente, los estudiantes universitarios que conforman el grupo objeto de estudio
experimentan cotidianamente esta realidad. Desde €l inicio de su carrera universitaria, han
enfrentado una serie de cambios que demandan adaptaciones continuas. El proceso académico,
desde sus inicios, ha ido escalando en niveles de dificultad; las asignaturas evolucionan, los
profesores varian, y las estrategias pedagogicas en € aula adoptan nuevas formas, exigiendo alos
estudiantes una mayor responsabilidad y adaptabilidad.

En este contexto, se manifiestan estresores académicos que afladen presion a su experiencia
educativa, como la sobrecarga de trabgj 0s, evaluaciones, exposiciones, entre otros. Estos desafios
contribuyen a la complgidad del entorno académico, generando tensiones adicionales que los
estudiantes deben afrontar para alcanzar el éxito en su trayectoria universitaria.

De acuerdo con lo expuesto anteriormente, € test SISCO proporciond informacion
reveladora: € 100% de los participantes admitio haber experimentado momentos de preocupacion
0 nerviosismo durante el proceso de ensefianza. En la Figura 4, se presentan los resultados de los
primeros cuatro items, mientras que en laFigura5 se detallan los cuatro items restantes, destacando
los porcentajes mas altos y mas bajos en |as respuestas de |os estudiantes. Es importante subrayar
gue, en € lado izquierdo de las figuras, se encuentralanumeracion que representa los porcentgjes,
variando desde 0% hasta el 70%. Aungue no se aprecie de manera explicita este simbolo, labarra
indica @ nimero maximo o minimo en funcion de las respuestas proporcionadas por los
estudiantes. Este enfoque visual permite una interpretacion clara de la distribucion de las
respuestas, ofreciendo una representacion gréfica que facilita la comprension de la percepcién de

los estudiantes sobre |os momentos de preocupacion y nerviosismo en el contexto educativo.
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Figura4.
Stuaciones gue causan nerviosismo o preocupacion en los estudiantes.

70%
60%

60%
50%
40% 40%
40%
30%
30%
20%
10% 10% 10% 10%
10%
o — — — —

Competencia de los Sobrecarga de tareasy  Personalidad y caracter Evaluaciones de los
compafieros trabajos del profesor profesores
H Siempre 30% 60% 40% 40%
B Nunca 10% 10% 10% 10%

Nota. La figura muestra los porcentajes, mayor (color azul) y menor (color naranja) de cada item
del cuestionario SISCO.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.

En relacién con las situaciones que surgen en el Ambiente Académico, entendido como el
entorno donde € estudiante aprende y que es esencial para su desarrollo y bienestar, se destaca su
importancia en ser seguro, saludable y atractivo para todos. Este ambiente debe ser flexible y,
sobre todo, adaptable alas necesidades y deseos del alumno, fomentando la creatividad cognitiva
y laexperimentacion. De esta manera, se busca que |os estudiantes se sientan libres para expresar
Sus pensamientos y conocimientos, ya que en un entorno saludable se estimula su curiosidad
natural y se les brinda la oportunidad de desarrollar su potencial (Dewey, 2004).

En cuanto a los resultados referentes a las situaciones que generaron inquietud entre los
estudiantes dentro del salon de clases, especialmente en competencia con sus companeros, las
respuestas se midieron en una escaladel 1 a 5, donde 1 representa "nunca' y 5 "siempre”. Estos
resultados revelaron que mas del 30% de los estudiantes indicaron que estas situaciones ocurren
"siempre”, mientras que un 10% expresd que suceden "nunca'. Estas percepciones sugieren la
necesidad de explorar y abordar los factores que generan inquietud en el ambiente académico,
especial mente en situaciones competitivas, con €l objetivo de promover un entorno més equitativo

y motivador paratodos los estudiantes.
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Utilizando la misma escala de puntuacion, se planted otra pregunta relevante: ¢Con qué
frecuenciala sobrecarga de tareas y trabajos generainquietud o nerviosismo en el estudiante? Los
resultados revelaron que un 60% de los participantes respondi6 "siempre”, mientras que un 10%
indico "nunca' (ver Figura 4). Esto sugiere que, para més de la mitad de los estudiantes, la
sobrecarga de cargas académicas constituye una fuente constante de ansiedad.

Actividades como tareas, examenes, reuniones, entrevistas y compromisos son eventos
cotidianos en la vida del estudiante universitario a lo largo de su proceso de aprendizaje. Sin
embargo, cuando se vuelven abrumadoras, € estrés emerge como unarespuesta natural del cuerpo
ante las demandas académicas y personales. Lo més destacado de esta situacion son las
consecuencias que repercuten en diversos aspectos, incluyendo lo académico, fisico, psicologico
y socia (Rearte y Castaldo, 2013). Estas observaciones indican la importancia de abordar
estrategias paramanejar lacarga académicay promover un entorno educativo que respalde lasalud
y € bienestar de |os estudiantes.

Dentro de estos aspectos, destaca €l item relacionado con la personalidad y €l carécter del
profesor. Los resultados obtenidos indican que & 40% de los estudiantes experimenta esta
influencia"siempre”, mientras que solo el 10% la percibe "nunca’ (ver Figura4). Estos hallazgos
resdltan la importancia de la relacion establecida con € docente, ya que una conexion positiva
puede contribuir aque e estudiante no experimente nerviosismo, influyendo de maneradirectaen
su rendimiento académico y en su aprecio por la asignatura. En lo que respecta a las evaluaciones
realizadas por los profesores, independientemente de las estrategias empleadas, como examenes,
ensayos, trabajos de investigacion, entre otros, surge una tension palpable a enfrentarse a ellas.
Y a sea através de medios digitales o en ocasiones de manera manual, la evaluacion genera una
expectativa de obtener una calificacion elevada.

Este deseo se origina debido a los esfuerzos cognitivos y conductuales desplegados para
satisfacer |as demandas especificas, tanto externas como internas. En este contexto, 10s esfuerzos
gue una persona realiza para anticiparse, desafiar o cambiar las condiciones que rodean una
situacion estresante son evauados como esenciaes o en su defecto, desbordantes. Es decir, se
valora el empefio dedicado a aterar unasituacion estresante para lograr un resultado satisfactorio.

Las respuestas en este item muestran un 40% que indicd "siempre” y un 10% que
selecciond "nunca’ (ver Figura4). A partir de estos resultados, se evidencia que las evaluaciones

generan preocupacion y nerviosismo. Este fendmeno se atribuye a constante estudio de la
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tematica, a esfuerzo por memorizar todo lo abordado en clases y ala significativa influencia que
lacalificacion del examen tiene en el reporte final de notas.

A continuacion, se presentan los siguientes cuatro items relacionados con las situaciones
gue causan nerviosismo. En la figura 5 se detallan los porcentges y se lleva a cabo un andlisis

exhaustivo de cada una de | as respuestas proporcionadas por |os estudiantes.

Figurab.
Stuaciones gue causan nerviosismo o preocupacion en los estudiantes.
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40% 40%
4
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3
20%
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Tipo de trabajo que pidenlos  No entender los temas Participacion en clases Tiempo limitado para hacer
profesores abordados en clases un trabajo

Nota. En la figura se muestras los porcentajes mayores (color azul) que representa “Siempre” y
menores (color naranja) que representa “nunca” en cuanto a cada situacién que presenta el
estudiante y los items del cuestionario SISCO.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.

En e cuarto item se aborda € tipo de trabajos que €l docente asigna, tales como consultas,
fichas de trabajo, ensayos, mapas conceptualesy talleres, que se realizan tanto en el aula de clases
como externamente. Las respuestas revelan que el 70% de |os estudiantes experimenta estas tareas
"siempre", mientras que €l 10% lo hace"nunca’ (ver Figura5). Esta situacién guardarelacion con
otro item, especificamente €l no entender los temas abordados en clases, con un 40% indicando
gue esto sucede "algunas veces" y un 30% que lo experimenta "rara vez”. En este contexto, la
atencion y participacion tanto del docente como del estudiante resultan fundamentales para

prevenir la generacion de preocupacion o nerviosismo entre los estudiantes.
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Es importante destacar que atos niveles de estrés pueden reducir la eficiencia en €
aprendizaje, afectando la atencidn, la concentracion y la retencion, lo que, a su vez, impacta
negativamente en & rendimiento escolar (Nercomer, 1993). Cabe mencionar que los estudiantes
muy ansiosos tienden a tener dificultades para mantener la atencién y se distraen con facilidad.
Con esta perspectiva en mente, se resalta la necesidad de crear un entorno educativo que propicie
lacomprension y e abordaje efectivo de los temas, minimizando asi los factores que contribuyen
alaansiedad y al estrés académico.

Otro delositemsrelevantes esla participacion en clases, que implicaresponder apreguntas
o realizar exposiciones. Los porcentgjes obtenidos fueron los siguientes: un 40% indica que esto
ocurre"raravez" 0 "nunca', mientras que un 10% manifiestagque sucede "siempre” (ver Figurab).
Este item se refiere ala interaccion directa con e profesor durante las clases o las exposiciones,
situaciones gue suelen generar nerviosismo y preocupacion en los estudiantes debido a la
eval uacion asociada a su desempefio.

En otro orden de ideas, dentro del ambito académico, surge como interrogante final la
cuestion del tiempo limitado asignado para larealizacion de tareas, |o cual conllevaa un aumento
del nivel de ansiedad o inquietud en un 50% en algunas veces y en un 20% de rara vez (véase la
figura5). En otras paabras, la mayoria de los estudiantes se ven afectados por |as restricciones
temporales d realizar suslabores, fendmeno que puede atribuirse alas multiples responsabilidades
0 compromisos tanto académicos como personal es que puedan tener.

En € contexto de la Categoria de Relaciones con e Entorno, especificamente en la
subcategoria del ambiente académico y las relaciones interpersonales, se encuentran vinculados
los porcentajes mencionados. Durante la observacion participante en € grupo de Quinto Semestre
de la Licenciatura en Educacion Fisica, se pudo constatar que dicho grupo es atamente
cohesionado y respetuoso. Destacan valores como la amistad y la integridad, y se evidencia un
esfuerzo conjunto para fomentar |a participacion en las actividades requeridas.

Este aspecto reviste importancia, ya que mantener didlogos profundos y significativos
resultafundamental parael proceso formativo. Ademés, es rel evante sefidar |a presencia constante
de latecnologia como unadistraccion. Sin embargo, al explorar laformacion de pequefios grupos
de amigos, se identificala posibilidad de convertir latecnologia en una herramienta para reavivar

conversacionesy cultivar rel aciones auténticamente significativas (Turkle, 2011).
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En cierto sentido, su afirmacion es acertada, ya que, a interactuar con e grupo objeto de
estudio, surgieron sugerencias para establecer un grupo de WhatsApp con € fin de fomentar la
integracion y propiciar un mayor acercamiento a la investigacion. Por otro lado, € cuestionario
SISCO posihilité la evaluacion de las reacciones fisicas, psicolégicas y comportamentales. En
cuanto a las reacciones fisicas (ver figura6), se identificaron los siguientes resultados.

Figura6.
Reacciones fisicas.
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> 40% 40% 40% 40%
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o . . . . .
Transtorno en el  Fatiga cronica Dolores de Problemas de Rascarse, Somnolencia o
suefio cabeza o digestion morderse las ufias mayor necesidad

migrafas de dormir

Nota. La figura muestralos porcentajes mayores (color azul) que representa “siempre” y menores
(color naranja) que representa “nunca’” en cuanto alas reacciones fisicas mas presentadas en los
estudiantes.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.

En primer lugar, se destacan los trastornos del suefio, que se manifiestan a través de
insomnio o pesadillas. Los resultados obtenidos revelan una prevalencia del 40% siempre y un
10% nunca, como se muestraen lafigura 6, donde se representa en azul el mayor porcentajey en
naranja el menor. La pérdida acumulativa de suefio puede desembocar en la vigilia, generando
somnolencia diurna, definida como la propensién a quedarse dormido en situaciones en las que se
espera que las personas estén despiertas (Ullogue-Caamafio, 2003). Este fendmeno puede ser
comun en estudiantes debido ala carga académica excesivay las prolongadas horas de estudio, lo

gue conlleva a la manifestacion de esta reaccion fisica de manera continua en ellos.
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Otro aspecto relevante es la presencia de fatiga cronica, manifestada por € cansancio
constante en los estudiantes, como se evidencia en la figura 6. Los resultados obtenidos revelan
gue & 50% experimenta este cansancio siempre, mientras que e 20% lo experimenta nunca,
indicando que lafatiga es una condicion regular en lavida estudiantil.

Escrucial vincular estos sintomas con el sindrome de burnout, un estado de deterioro fisico,
emociona y mental caracterizado por la fatiga, sentimientos de impotencia, desesperanza, vacio
emociona y el desarrollo de actitudes negativas hacia € trabajo, la vida y las personas. Este
componente de fatiga fisica se manifiesta con una mayor susceptibilidad a enfermedades, dolores
de espalda, accidentes, agotamiento y enfermedades virales frecuentes, asi como una combinacion
defatigay trastornos del suefio (Meeksy DiMatteo, 2006).

En relacién con el dolor de cabeza o migrafia, como seilustraen lafigura 6, se observaque
el 80% de los casos se manifiesta siempre, y solo en un 20% ocurre nunca. Estos datos sugieren la
ausenciade agotami ento cognitivo o situaciones criticas que generen frecuentemente este mal estar.
El estrés se erige como uno de los factores desencadenantes comunes de los dolores de cabeza,
llegando incluso a desencadenar migrafias tensionales que intensifican ain mas el dolor,
especialmente después de enfrentar una carga significativa en las responsabilidades personales.

En cuanto alos problemas de digestion, esimportante destacar |a posible aparicion dedolor
abdominal y en agunos casos, la presencia de diarrea. Los resultados obtenidos revelan
porcentgjes significativos, siendo e 40% el mayor porcentaje para situaciones en las que estos
problemas se presentan algunas veces, mientras que € 20% representa e menor porcentaje para
casos en |os que ocurren siempre, segun se observa en lafigura 6.

Es relevante decir que € estrés frecuentemente puede desencadenar o agravar € dolor
abdominal. Esto se debe aque el sistemanervioso afectalos nervios del tracto digestivo y responde
alas hormonas generadas por €l estrés a través de los neurotransmisores en el cerebro. Entre esas
hormonas incluye € cortisol, la adrenaliinay la noradrenalina. Niveles elevados de estrés pueden
desencadenar enfermedades graves y problemas intestinales iniciales, como diarrea constante,
dolor o inflamacidn, los cuales tienen un impacto negativo en la salud menta y trastornos
gastrointestinales. Cuando McEwen y Sheridan (2006) sus investigaciones mencionan sobre la
relacion entre e estrés crénico y los problemas intestinales, asi como la influencia de los

neurotransmisores en estas respuestas.
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Otra manifestacion asociada comunmente al estrés y que forma parte de los items del
cuestionario, eslatendenciaamorderselas ufias, rascarse o frotarse en situaciones de preocupacion
0 nerviosismo. En cuanto a los porcentgjes, se observéd un 40% para la categoria de "raravez" y
un 10% para "algunas veces', segin se indica en la figura 6. Este comportamiento repetitivo y
centrado en e cuerpo abarca acciones dirigidas ala eliminacion intencional de partes del cuerpo,
como ufias, piel, cabello y membranas mucosas.

Estas conductas suelen presentarse en la infancia y la adolescencia y la mayoria se
consideran normales y habituales, es decir, son acciones repetitivas, egoistas e intencionales que
estdn bgjo € control de la voluntad (Martinez et al., 2004). No obstante, cuando este
comportamiento se vuelve persistente y la persona no puede evitarlo a pesar de su voluntad, lo que
resulta en un deterioro funcional y social significativo, se considera patolégico debido a la
afectacion de un factor cognitivo.

Para concluir con respecto a las reacciones fisicas, se aborda e Ultimo item relacionado
con lasomnolencia o lamayor necesidad de dormir, con un 40% de casos en "algunas veces' y un
10% en "siempre", como se detala en la figura 6. Es evidente que el estrés y e suefio estan
estrechamente vinculados; 1os estudiantes a menudo se encuentran despiertos hasta altas horas de
la madrugada, aparentemente sin razén aparente. Sin embargo, cuando la mente esta sometida a
estrés, pueden surgir reacciones como la dificultad para conciliar € suefio o, por € contrario,
dormir en exceso. Lafalta de control sobre estas respuestas puede desencadenar niveles elevados
de ansiedad.

A continuacion, se presentan |os resultados relacionados con las reacciones psicol 6gicas
gue un estudiante puede experimentar, donde e color azul indica e mayor porcentgje y e color

naranja el menor, tal como se muestraen lafigura?.

Figura7.

Reacciones Psicoldgicas.
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Nota. En la figura se muestran resultados mayores (color azul) y menores (color naranja) de los
estudiantes en cuanto alos items de reacciones psicol gicas.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.

En € primer item, se aborda la inquietud, con resultados que reflejan un 40% de casos en
los que se experimenta " siempre" y un 10% en los que ocurre "nunca’, segun se detallaen lafigura
7. Otro aspecto relevante dentro de las reacciones psicolégicas es € sentimiento de depresion y
tristeza, donde los estudiantes a menudo caen en un estado de desanimo. En este caso, se observa
un 50% de situaciones en las que esto sucede "siempre” y un 10% en las que nunca ocurre. Estos
resultados son aentadores, ya que indican que, a pesar de las demandas académicas, € estudiante
no suele sumergirse rutinariamente en estados de depresion.

En cuanto a item de ansiedad, angustiay desesperacion, los porcentajes revelan un 40%
de casos en los que esto ocurre "siempre” y un 10% en los que sucede "nunca’. En términos
generaes, laansiedad se refiere a una amalgama de manifestaciones fisicas y psiquicas que no se
originan en amenazas reales, sino que se manifiestan en formade crisis 0 como un estado continuo
y fragmentado que puede evolucionar hacia el panico. Esimportante destacar que también pueden
estar presentes otras caracteristicas neuroticas, como sintomas obsesivos o histéricos, que no
dominan el cuadro clinico (Marks, 1986).

Posteriormente, se aborda el item relacionado con los problemas de concentracion,

revelando un 50% de situaciones en las que esto ocurre"siempre” y solo un 10% en las que sucede
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"nunca’. Este dato sugiere que, en la mayoria de eventos académicos, la percepcion de
concentracion es positiva

A partir de estos resultados, la observacion participante durante la realizacion del Test
también evidencié la categoria emergente de Atencion y Escucha, siendo notable en los
estudiantes. Este proceso activo de escucha, memoria, imaginacion y regulacion se lleva a cabo
mientras los estudiantes vinculan y coordinan estructuras claras para construir y adquirir
conocimiento de manera efectiva (Serrano, 1990). El grupo se mostré muy atento, dindmico y
participativo, revelando un estado de concentracién y silencio durante la realizacion del Test
SISCO.

Para concluir, la exploracion de las reacciones psicol bgicas relacionadas con € estrés, es
crucial destacar el item vinculado a sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad. Segin
Thomas W. Miller (2008), "Las reacciones psicolégicas, como € sentimiento de agresividad o
aumento de irritabilidad, pueden ser indicadores importantes de lainfluencia del estrés en lasalud
mental y emociona" (p. 209). Estos sintomas pueden manifestarse de manera variada en las
personas af ectadas, reflejdndose en comportamientos y respuestas emocional es intensificadas.

Los estudios revelan que aproximadamente un 40% de los casos reportan experimentar
estos sintomas "siempre”, mientras que un 10% indica que ocurren "nunca’ (ver figura 7). Estas
cifras indican la relevancia de abordar adecuadamente el manejo del estrés, ya que su impacto en
las reacciones psicolégicas puede afectar significativamente la calidad de vida y € bienestar
emocional de las personas.

A continuacion, se presentan los resultados de las reacciones comportamentales, que
constituyen el Ultimo aspecto relacionado con las respuestas que | os estudiantes pueden manifestar
frente al Estrés Académico.

Figura8.

Reacciones comportamental es.
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Nota. Lafigura presentalos porcentajes mayores (color azul) y menores (color naranja) en cuanto
alos items de reacciones comportamentales en |os estudiantes.
Fuente: Autoria propia-afio 2024.

Enreacion con el andlisis, sedestaca el primer item que abordalos conflictos o propension
a polemizar o discutir, con porcentajes de un 40% en situaciones "siempre" y un 30% en casos
"nunca’ (ver figura 8). Este fendbmeno puede manifestarse tanto entre comparieros como entre
docentesdentro del aula. Sin embargo, losresultados revelan que més de lamitad delos estudiantes
experimenta esta tendencia de manera ocasional, 10 que sugiere un esfuerzo por mangjar estos
impulsos. Como sefidla Arellano (2002): "El estrés se caracteriza por unarespuesta subjetivahacia
lo que esta ocurriendo, en este sentido que es € estado mental interno de tension o excitacion” (p.
56), este enfoque destaca que € cuerpo reacciona a situaciones de baja o alta tension, dando lugar
aeste tipo de respuestas en |os estudiantes.

A continuacion, otro item relevante es € aislamiento de los demés, una conducta que se
observa con frecuencia en las aul as, especialmente durante situaciones polémicas, con un 40% de
casos en los que ocurre "siempre" y solo un 10% en los gque sucede "nunca" (ver figura 8). Esta
respuesta comportamental se manifiesta cuando el estudiante se encuentra en un estado de
nerviosismo o preocupacion, optando por distanciarse de los demés hasta recuperar su equilibrio

emocional.
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Es importante destacar que, a pesar de que los estudiantes del Quinto Semestre conforman
un grupo unido, como se observd, aln experimentan la necesidad de su propio espacio,
tranquilidad y mangjo personal de situaciones. Esta dualidad refleja no solo la amistad y la
cohesion en su entorno académico, sino también la importancia de respetar laindividualidad y la
gestion personal de las tensiones emocionales. De acuerdo con las investigaciones realizadas por
Levenson (2013), se ha observado que € desgano o fata de motivacion para realizar |as labores
académicas es una reaccion comportamental que puede surgir en situaciones de estrés, "las
respuestas emocionales, como €l estrés, pueden afectar la motivacion y € interés por realizar
actividades cotidianas’ (p. 96).

Por otro lado, €l tercer item relacionado con las reacciones comportamentales aborda el
desinterés por redizar labores escolares, exhibiendo porcentajes del 50% para situaciones
"siempre" y solo un 10% paracasos "nunca’ (ver figura8). Estos resultados indican que lamayoria
delos estudiantes no experimenta con frecuencialafaltade motivacion paracumplir con sustareas
cuando estan preocupados 0 nerviosos.

La falta de motivacion para las labores escolares puede considerarse como una respuesta
adaptativa en algunos casos, ya que e organismo busca priorizar |as necesidades emocionales y
fisicas en situaciones de estrés. No obstante, es importante tener en cuenta que un desinterés
constante puede tener efectos negativos en € rendimiento académico y € bienestar general del
estudiante, o que resalta la importancia de implementar estrategias efectivas para gestionar €
estrés y fomentar la motivacion en € entorno educativo.

Segun los estudios de Polivy y Herman (2004) en su investigacién se ha observado que las
emociones, especiamente el estrés y la ansiedad, pueden influir significativamente en el
comportamiento alimentario de las personas. Sefialan que "€l estrés puede provocar cambios en €
apetito, llevando a algunos individuos a comer en exceso como forma de afrontar |as emociones
negativas, mientras que otros pueden perder e apetito en situaciones de nerviosismo o
preocupacion” (p. 90). Finamente, dentro de estas reacciones comportamentales, se destaca €l
cambio en & consumo de alimentos, con porcentgjes del 50% en situaciones "algunas veces' y
solo un 10% en las que ocurre "siempre" (ver figura 8).

Es decir, la mitad de los estudiantes no altera su alimentacion cuando se encuentran en
estados de nerviosismo o preocupacion, mientras que, en algunos casos, dicho estado puede llegar

a afectar el apetito, llevando a ciertos estudiantes a comer en exceso 0, en ocasiones, a perder €l
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apetito. Estos hallazgos resaltan la importancia de entender la relacion entre las emociones y €
comportamiento alimentario para promover habitos saludables en el contexto educativo.

En consecuencia, a abordar el temadel estrés, es crucial considerar el habito alimenticio,
gue puede guiarse por la emocionalidad presente en ese momento. Esto lleva a que los estudiantes
consuman alimentos como respuesta a estos estimulos; los signos mas comunes incluyen la
obsesion por la comida, el comer compulsivamente, sobrealimentarse, la incapacidad de sentirse
satisfecho, pero también puede manifestarse en la pérdida del apetito, la falta de interés por la
comidafavoritay laausencia de la necesidad de alimentarse.

Como punto culminante del cuestionario y del andlisis, se encuentra la evaluacion de la
frecuencia con la que se empled alguna estrategia para enfrentar situaciones gque causaban
nerviosismo O preocupacion. Este aspecto se vincula con la categoria de Afrontamiento,
especificamente laresol ucién de problemas, que representa unaformade promover el pensamiento
critico y la toma de decisiones. Este enfoque requiere que los estudiantes anaicen y evallen
diversas perspectivasy soluciones. Ademas, es esencial destacar que el trabajo en grupo posibilita
gue los estudiantes consideren distintos enfoques para abordar un problema, permitiéndoles
aprender de lasideasy principios de sus comparieros de clase (Dewey, 1978).

Figura9.

Estrategias para enfrentar la situacion.
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Nota. Lafigura presenta resultados mayores (color azul) y menores (color naranja) en los items de
estrategias para enfrentar las diferentes situaciones en |os estudiantes.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.
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En primer lugar, se aborda la habilidad asertiva, que implica defender las preferencias,
ideas y sentimientos sin perjudicar a otros. Los resultados revelan porcentgjes significativos, con
un 60% de casos en los que estaestrategiase emplea “siempre” y un 20% en los que ocurre™ nunca’
(ver figura 9). En términos generales, la mayoria de los estudiantes recurre a esta habilidad para
afrontar diversas situaciones en la universidad. Por otro lado, se evalla la elaboracién de un plan
y lagecucion de tareas, donde los resultados indican que el 40% lo hace"siempre” y el 10% nunca
(ver figura 9). Esto implica que no todos los estudiantes recurren ala elaboracion de un plan para
cumplir con sus exigencias, Sino que algunos optan por resolver las situaciones de manera
diferente.

Segun los estudios de Kristin Neff se ha observado que € autoelogio y la préctica de la
auto-compasion pueden tener un impacto significativo en €l bienestar emocional y la autoeficacia
de las personas. Neff (2011) sostiene que "la préactica de la auto-compasién implica reconocer y
aceptar las propias imperfecciones y dificultades sin juzgarse severamente, |0 que puede conducir
aunamayor resilienciay adaptacion ante situaciones estresantes” (p. 34).

El tercer item relacionado con las estrategias de afrontamiento es €l elogio a uno mismo, y
los resultados revelan un 30% en situaciones "siempre”’ y un 20% en situaciones "nunca’' (ver
figura9). Este hallazgo resalta que |la mayoria de los estudiantes tiende a practicar € autoelogio y
el reconocimiento propio, otorgandose méritos por e esfuerzo invertido en resolver las diversas
situaciones gque puedan surgir. Esta actitud positiva y auto reflexiva promueve una mayor
autoeficaciay bienestar emocional en el contexto universitario a fomentar una vision compasiva
hacia uno mismo y desarrollar habilidades de afrontamiento efectivas.

Otro aspecto relevante a considerar es la religiosidad, manifestada a través de précticas
como las oraciones o la asistencia a misa. Los resultados muestran que €l 40% de |os estudiantes
recurre a estas practicas " siempre", mientras que el 20% lo hace "nunca’' (ver figura9). Este dato
pone de manifiesto la influencia de las creencias personaes de cada estudiante, siendo la fe un
recurso empleado con mayor frecuencia por algunos para enfrentar situaciones dificiles o
generadoras de preocupacion. Es interesante observar como estos habitos religiosos, a menudo
arraigados en la estructura familiar, pueden desempefiar un papel significativo en e afrontamiento

de desafios universitarios.
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Otro elemento a destacar es la busgueda de informacion relacionada con la situacion, con
respuestas diversificadas: un 40% de los estudiantes |o hace "siempre" y un 20% "nunca" (ver
figura9). En este sentido, cada estudiante tiene la libertad de buscar la informacién que considere
mas pertinente frente a su situacion particular. Este enfoque les permite explorar distintas fuentes
y adoptar la solucion mas adecuada a sus necesidades y probleméticas individuaes. La busqueda
activa de informacion se presenta como una estrategia valiosa que empodera a los estudiantes,
proporcionandoles herramientas para enfrentar y resolver eficazmente los desafios que puedan
surgir en su entorno académico y personal.

Para concluir e andlisis de | as estrategias de afrontamiento, se considera la ventilacion y
confidencias, es decir, la verbalizacion de la situacion y compartirlo con alguien. Los resultados
indican que e 40% de los estudiantes recurre a esta estrategia " siempre" y un 20% lo hace "nunca’
(ver figura 9). Se observa que esta estrategia no es tan comun entre los estudiantes, quienes
prefieren emplear otras formas de af rontamiento en momentos de nerviosismo y preocupacion.

Asi escomo sellevé acabo € andlisisdel Test SISCO aplicado alos estudiantes del quinto
semestre. Una vez sistematizada la informacion, se logro asignar valores a los porcentajes. En
todas |as secciones del cuestionario, se observé unavariacion en las respuestas; algunas preguntas
obtuvieron respuestas "siempre”, mientras que en otras predomind la opcion "algunas veces'. En
cuanto a los estresores, € patron de respuesta se mantuvo constante en aspectos como trabgos,
examenes, exposiciones, talleres y sobrecarga de trabgjos, asi como en las relaciones con €
docente y los comparieros. Por otro lado, a examinar las reacciones, no se identificaron patrones
frecuentes entre | os estudiantes.

No obstante, persisten algunas manifestaciones tanto a nivel fisico, como comportamental
y psicoldgico, evidenciando que en la actualidad los jévenes enfrentan no solo el estrés, sino
también la ansiedad, la depresion y otras situaciones propias de la vida universitaria. En la parte
final, al abordar |as estrategias de afrontamiento, se obtuvieron resultados alentadores. Se observo
como |los estudiantes buscan diversas soluciones para enfrentar |os problemas que se les presentan.
Algunos optan por organizar su tiempo libre, otros recurren a los vaores inculcados por sus

familias, algunos encuentran soluciones de manera persona y otros buscan apoyo externo.

Jugando hacia e Equilibrio: Programa recreativo para estudiantes de quinto A en

Educacion Fisica
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Paralaimplementacion de la estrategia centrada en | 0s juegos recreativos, se disefiaron 12
planes de clase, paralo cua inicialmente sellev6 a cabo formulacidn de la hipotesis de accién con
una entrevista a los estudiantes con el fin de identificar sus preferencias en cuanto a juegos y
actividades recreativas. Este proceso permitio clasificar |os juegos en tres categorias principales:
juegos recreativos, juegos tradicionales y juegos de mesa, adaptandose asi a las necesidades
individuales de cada estudiante.

Una vez recopilados estos aspectos clave, se procedi6 a la elaboracion de los planes de
clase, los cuales fueron estructurados segun la categoria correspondiente. Cada plan debia constar
de tres partes esenciaes: la activacion, la fase centra y la fase final. Este enfoque aseguré una
progresion coherente y completa en la experiencia de aprendizaje, desde la introduccion inicia
hasta la conclusion reflexiva, maximizando asi € impacto educativo de los juegos recreativos en
el desarrollo integral de los estudiantes.

Durante € proceso de observacion participante, se utilizd un instrumento de recoleccion
de informacion conocido como diario de campo. Este permitio analizar las actitudes,
comportamientos, acciones, gustos e intereses de cada estudiante en relacion con las actividades
realizadas. Se desarrollaron tres planes de clase para cada categoria, y se observd gque algunos
generaban mayor interés entre los estudiantes que otros. A continuacion, se presenta un analisis
detallado de los resultados obtenidos tras la implementacién de cada plan de clase, el cua llevé a
cabo mediante un proceso de matrices de sistematizacion de informacion.

En la categoria de Afrontamiento, la sub categoria de Resolucion de Problemas, definida
por Anderson y Krathwohl (2001) como "la identificacion y aplicacién de estrategias cognitivas,
metacognitivas y afectivas para superar obstéculos y alcanzar metas en contextos compleos” (p.
98), se andizaron las actitudes y comportamientos de los estudiantes desde los gestos en sus
rostros, hasta comentarios y comportamientos en las sesiones.

Una categoria emergente fue la falta de comunicacién entre compafieros. A pesar de que
los planes de clase enfatizaban el trabgjo en grupo y la resolucion de problemas con juegos de
cogerse lamano y atrapar compafieros o de que una sola persona del grupo es la que hacia una
tarea en especial, se recargaba y se tomaban € papel muy personal, o cual hacia un trabgjo
individual, En los tres planes de clase relacionados con esta categoria, los grupos de trabajo se
dividian en dos, lo que sugiere la necesidad de introducir un liderazgo por parte de un integrante

del grupo, parague de esta manera esa persona no haga solo el papel, sino que con laayudade los
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demés o puedan lograr conjuntamente, para ello es necesario tener unas reglas de juego teniendo
en cuentael tema atrabgjar.

Por otro lado, la categoria emergente identificada en el andlisis, se relaciona con €
liderazgo grupal, definido por Stogdill (2022) como "el proceso de conducir |as actividades de un
grupo e influir sobre las conductas que estos desarrollan™ (p. 26). Este liderazgo promueve la
comunicacion y € trabajo en equipo para alcanzar |os objetivos del juego, de maneraque € lider
dentro del grupo se encarga de asignar roles y garantizar que cada miembro realice su tarea de
manera efectiva. A partir de esta dindmica surge un resultado clave: e apoyo mutuo.

En & contexto del andlisis del grupo de estudiantes que trabajan en la resolucién de
problemas, e apoyo mutuo se manifiesta como una estrategia valiosa para promover €
intercambio deideas, lacooperaciony el aprendizaje conjunto. Basados en € enfoque de Vygotsky
y Wenger (1934), quienes resaltan lainfluencia del entorno socia en e desarrollo cognitivo y la
adquisicion de habilidades, se observd que cuando los estudiantes trabajaban en equipos se
fomentaba la colaboracién y el apoyo mutuo con comentarios como: “vamos, ti puedes”’, “dale,
confiaenti”, “yavas a terminar, sigue asi”’, que seincrementaba notablemente laefectividad para
abordar los problemas planteados.

Por estarazdn, lainteraccion entre los estudiantes, al compartir conoci mientos, estrategias
y recursos, facilitd lageneracion de soluciones més creativasy completas. Ademés, esta dindmica
impulso e desarrollo de habilidades sociales y emocionales, como la empatia, la comunicacion
efectivay € trabajo en equipo, aspectos fundamentales tanto para € éxito académico como para
lavida en sociedad. En resumen, el liderazgo grupal y € apoyo mutuo, son elementos esenciales
gue enriquecen €l proceso de resolucién de problemas y promueven un ambiente de aprendizaje
colaborativo y efectivo.

Siguiendo con las actividades, entre los estudiantes se formé un ambiente de
competitividad sana como una de las categorias emergentes identificadas, que se refiere a la
creacion de un ambiente en el cual |os estudiantes participaban en actividades competitivas con un
objetivo claro, pero manteniendo una convivencia armoniosay colaborativa. En este contexto, la
competencia se desarroll0 de manera positiva, sin generar diferencias ni rivalidades entre los
participantes, esta dindmica promovio el desarrollo de habilidades como € trabajo en equipo, la

resiliencia, laauto superaciony € respeto mutuo.
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Durante la observacion de las actividades, se identifico la presencia de esta competencia
sana, donde la interaccién entre los participantes contribuia a hacer més ameno e ambiente
competitivo. Aungue cada estudiante estaba enfocado en alcanzar el objetivo de la actividad,
también se observé un espiritu de colaboracion y apoyo entre ellos. En resumen, esta competencia
sana se caracteriza por la existencia de un objetivo claro, una convivencia amenay un ambiente
donde la competencia se vive de manera constructiva, promoviendo el desarrollo integral de los
estudiantes sin generar rivalidades ni conflictos.

En este proceso, surge la adaptabilidad, concepto abordado por Ramirez et al. (2003),
guienes la definen como "una capacidad intelectua y emocional para responder de manera
coherente alas exigencias del entorno, através de un proceso dindmico de gjuste y regulacién en
funcion de las caracteristicas del contexto” (p. 3). Ademés, Carneiro-Caneda (2010) define la
planificacion estratégica como la direccion de las acciones futuras, estableciendo un objetivo y un
plazo estimado adecuado hacia el cua guiar el rumbo de la empresa. Estos dos conceptos en los
resultados emergentes se toman en cuenta durante el desarrollo de las actividades.

Conforme a ello, los juegos, ademas de resolver problemas, |os estudiantes ofrrecian ideas
y estrategias que, al unificarlas, construian € objetivo para ganar €l juego. Por otra parte, se
observé unanotablefacilidad de adaptacion al espacio asignado paralaactividad, alas condiciones
climaticas y a entorno circundante. Esta capacidad de regulacion en el entorno, les permitié
trabgjar de manera efectivay desarrollar cada plan de clase de la mejor manera posible.

En & mismo contexto, junto con la categoria de resolucién de problemas, se identificd dos
elementos fundamentales. laresilienciay la perseverancia. Suérez Ojeda (1993), plantean que la
resiliencia se define como "una combinacion de factores que permiten a un nifio, o cualquier
individuo, afrontar y superar los problemas y adversidades de la vida, y construir sobre ellos’ (p.
16). Por otro lado, la perseverancia se refiere ala "constancia 'y pasion por metas de largo plazo,
lo que implica trabajar arduamente para enfrentar los desafios, mantener el esfuerzo y € interés
durante afios a pesar del fracaso, la adversidad y los periodos de estancamiento en el proceso”
(Duckworth et al., 2007, p. 1 088).

En este sentido, los estudiantes que participaron en |0s juegos recreativos demostraron una
notable resiliencia con comentarios: “vamos que, si podemos”, “asi es mas facil”, “vamos chicos
que, si se puede”, “estamos cerca de ganar, no nos desanimemos”. Aunque pudieron haber

enfrentado dificultades o contratiempos, no se rindieron ante |os resultados adversos; en cambio,
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buscaron estrategias para mejorar en las siguientes rondas y sobresalir, se escuchaba comentarios

o«

agradables como: “yo te dije que, si podiamos”, “asi es equipo”, “trabajando asi pudimos ganar”.
Esta actitud resiliente se manifesto en un enfoque positivo y optimista hacia el logro de objetivos
grupales.

Asimismo, la perseveranciafue evidente en el comportamiento de los estudiantes. A pesar
delos desafios que pudieron surgir, mostré una determinacién constante y una pasion por alcanzar
metas a largo plazo. Esta persistencia en el esfuerzo y €l interés compartido fortalecio € trabajo
en equipo y contribuyd a éxito colectivo en la resolucién de problemas durante las actividades
recreativas.

Finalmente, esta dindmica condujo a que los estudiantes experimentaran un aprendizaje
significativo y una mejora continua en todos los aspectos abordados dentro de la categoria de
Resolucién de Problemas. Segun Bruner (1963): "El aprendizaje es un proceso activo, de
asociacion, construccion y representacion. La estructura cognitiva previa del alumno proporciona
significado, permite organizar sus experiencias e ir mas alla de lainformacion dada' (p.28).

Ademas, Gardner (2001) sostiene que la mejora continua se refiere a "mejoramiento de
procesos como unaforma efectiva paragestionar unaorganizacion en cualquier nivel y paraapoyar
el logro de sus objetivos generales’ (p.114). Estos dos aspectos identificados y analizados en los
planes de clases demostraron que los estudiantes aprendieron de manera colaborativa. La
ensefianzafuereciproca, yaque, através de explicaciones, motivacion y otros aspectos, se fomento
el aprendizaje colectivo en cada uno de |os juegos.

Asimismo, se observl unamejoraprogresivadesde el primer plan de clase hasta e dltimo,
especialmente en términos de comunicacion, trabajo en equipo y cooperacion, 1o que contribuyd
significativamente a cumplimiento de cada objetivo establecido. Este proceso de aprendizaje
continuo, no sdlo fortalecio | as habilidades de resolucién de problemas de | os estudi antes, sino que
también promovid un ambiente de aprendizaje dinamico y enriquecedor.

Por otro lado, dentro de la categoria de Afrontamiento, se destaca la subcategoria del Ocio,
segun Neulinger (2003): "Un estado menta caracterizado por la ausencia de tensiones, estrés o
preocupaciones, donde las personas se sienten libres y relgjadas para disfrutar de actividades
placenterasy autotélicas' (p.255). En este contexto, para laintervencion, se disefiaron actividades
gue fomentaron la diversion y se evito la rigidez, permitiendo Unicamente el espacio para el

disfrute genuino.
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De esta manera, se pudo identificar las emociones vinculadas a los sentimientos
expresados, teniendo en cuenta que "las emociones preceden a los sentimientos. Laemocién esla
respuestadel organismo ante un estimul o emocional mente competente, es decir, un objeto o suceso
con importancia biolégica' (Damasio, 2005, p. 32). En este contexto, la diversion y la aegria
fueron resultados notables durante las actividades, manifestandose a través de gestos, risas,
aplausos y otras acciones observadas tras larealizacion de las mismas. Es importante mencionar
gue, entre las actividades de ocio, € juego de las sillas, las mimicas y los bailes fueron las méas
populares entre |os estudiantes.

A través de estas actividades, expresaron una amplia gama de emociones, desde €
nerviosismo inicia que, con € apoyo y la motivacion de los compafieros, se transformé en
seguridad y participacion activa. Todos los estudiantes se involucraron en las actividades,
generando un ambiente acogedor y un espiritu ltdico.

De acuerdo con Omefiaca y Ruiz (2005), la ludica se refiere a cualquier actividad que
permitaa ser humano explorar, expresarse, experimentar emociones y conectarse con su entorno.
Se trata de una actividad libre que genera satisfaccion y aegria, permitiendo disfrutar de las
acciones cotidianas. Esto se reflgé claramente alo largo de la aplicacion de los planes de clase,
donde los estudiantes disfrutaron de manera activa y se relacionaron de forma positiva con su
entorno, |o que contribuy6 a crear un ambiente de aprendizaje estimul ante y enriguecedor.

Es importante destacar otro resultado significativo obtenido durante e estudio, la
integracion y e comparierismo dentro del grupo sujeto de andlisis. A través del establecimiento de
relaciones afectivas entre los miembros, se forjo un vinculo que los unié més ala de la simple
participacion en las actividades. Ser un buen compariero implica valores como la colaboracion, el
respeto, la comprension, € apoyo y la ayuda desinteresada a los demés.

Estos valores se identificaron en el grupo durante el desarrollo de los planes de clase. Sin
embargo, después de la tercera sesion, surgieron problemas personales dentro del grupo que
retrasaron € proceso de intervencion. Para abordar esta situacion, sellevé a cabo un didogo més
profundo para comprender la naturaleza del conflicto. Como medida, se decidio separar a los
estudiantes en grupos seguin su relacion interpersonal parala préxima intervencion.

A pesar de los momentos iniciales de incomodidad, distanciamiento y ma humor,
identificados como categorias emergentes, durante la primera parte de |as actividades recreativas,

la continuidad de las mismas permitié a los estudiantes olvidar sus problemas personales y
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participar activamente en los juegos. Con €l transcurso del tiempo, a medida que se sumergian en
momentos derisas, diversiony juego, dejaron de lado sus desavenenciasy se unieron nuevamente
como equipo. Este proceso evidencia la capacidad de las actividades recreativas para fomentar la
integracion y superar las barreras interpersonales, promoviendo asi un ambiente de alegria y
cooperacion en € grupo.

En € siguiente encuentro, se pudo observar que todos los integrantes regresaron a la
normalidad, sin barreras ni distanciamiento entre ellos. Durante la reunion, se menciond que
habian hablado y resuelto los conflictos que, aunque no eran muy graves, de cierta manera habian
causado ofensas. Este proceso permitié avanzar con las intervenciones restantes.

Es fundamental destacar que una categoria emergente identificada fue la amistad entre
todos los integrantes del grupo 5B. A pesar de los problemas que surgieron, siempre prevalecio la
participacion, e sentido del humor y un ambiente positivo. Al respecto, Schischkoff (1991)
menciona que la amistad se define como "una virtud fundamental que se expresa en la
benevolenciareciproca consciente entre dos seres humanos', y posee un genuino "caracter mora"
solo cuando se cumplen otras condiciones como "amor reciproco”, " respeto”, "apertura’ y
"confianza incondicionada" (p.112). Este concepto complementa lo anteriormente mencionado,
destacando la importancia de la amistad como un vinculo esencia que supera los conflictos y
fortalece |as relaciones interpersonal es. En este caso, la amistad entre los integrantes del grupo 5B
fue fundamental para superar las diferencias y mantener un ambiente de trabajo colaborativo y
positivo.

Para complementar los resultados obtenidos en ocio, se puede dividirla en dos partes: la
primera parte enfocada en la participacion activa de los estudiantes y su actitud entusiasta, y la
segunda parte introduciendo las categorias que surgieron a raiz de esta disposicion positiva; los
estudiantes continuaron participando de manera activa, mostrando su disposicion, voluntad e
interés por involucrarse en los juegos. EI ambiente que crearon fue dinamico, alegre y positivo,
independientemente de la situacion en la que se encontraron. Con esta disposicion, surgieron
nuevas categorias de interés, como la actitud entusiasta de los estudiantes permitié que se
conocieran aspectos adicionales, dando paso a categorias emergentes que enriquecieron ain mas
la experiencia. Estas no solo capturaron la esencia de la participacion activay positiva del grupo,

sino que también ofrecieron nuevas perspectivas y oportunidades de aprendizaje.
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Durante el desarrollo de lainvestigacion, se observé un espiritu de comparierismo notable
entre e grupo de estudio, particularmente durante la implementacion de los tres planes de accion
de Relaciones Interpersonales. Ademas, se identificd un fuerte apego a los juegos tradicionales,
gue fueron vistos como unaformade revivir costumbres, juegosy recuerdos de lainfancia cuando
entre ellos se contaban | as historiasy anécdotas de lanifiez, |0s juegos mas destacadosy recordados
incluyeron la cuerda, €l avioncito, los mollejonesy las carreras de encostal ados.

En este contexto, surgieron emociones de nostalgiay recuerdo, dando lugar aunacategoria
emergente denominada "lenguaje no verbal", segun lo propuesto por Asensio (2008) “Este tipo de
comunicacion seexpresaatravés de gestos, expresionesfaciales, detallesy miradas, enriqueciendo
la interaccion interpersonal y contribuyendo a la conexidon emocional entre los participantes” (p.
30).

Por ende, estas actitudes, gestos y comportamientos estuvieron notoriamente presentes
durante los juegos tradicionales, sin embargo, es relevante destacar que, durante una actividad de
mangjo de respiracion, yoga y reflexion, se manifestaron emociones encontradas entre los
estudiantes, dado que se encontraban cerca de periodos de examenes y era comun que
experimentaran estrés y otras preocupaciones, las cuales fueron abordadas mediante un didogo
abierto.

A partir de esta interaccion, surgié una categoria observada: €l respeto entre comparieros.
Segun Vygotsky (2007): “El respeto no se desarrolla de manera individual, sino que se adquiere a
través de lainteraccion socia con pares y adultos méas experimentados, siendo fundamental para
el desarrollo moral e intelectual” (p. 73). En el grupo de Quinto A, el valor del respeto se mantuvo
constantemente presente, manifestandose en & reconocimiento y la consideracion hacia las
opiniones, comentarios e ideas expresadas por cada individuo. Este aspecto destacado en €
resultado de la subcategoria de Relaciones Interpersonales, evidencio un alto nivel de confianza
dentro del grupo, donde no se observaron faltas de respeto. Aungue se dieron situaciones de humor
y bromas, estas se enmarcaron en un contexto de diversion compartida, sin perder de vista €
respeto mutuo entre los participantes.

Indudablemente, |os resultados obtenidos muestran laimportanciade integrar unavariedad
de juegos recreativos, tradicionales como € avioncito, la rayuela, deportivos como futbol, futbol

sala, volebol, natacion, patinge y los mismos constituidos en mini deportes y de mesa como
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cartas, domino, parques, uno, entre otros, que contribuiran a que los estudiantes se sientan méas
comodosy disfruten de su experiencia universitaria

Esto seevidenciaen los hallazgos rel acionados con | a subcategoria de ambi ente académico,
la cual Santos (2004) sefiala que & ambiente académico abarca los aspectos fisicos, sociales,
emocionalesy cognitivos del entorno educativo, donde estos factores af ectan € desarrollo integral
de los estudiantes y la calidad de laensefianzay € aprendizaje. Asi estos resultados se respaldan
tedricamente la necesidad de comprender |as necesidades de los estudiantes a llegar al ambiente
académico.

Al relacionar estos conceptos encontrados, se observé que la implementacion de juegos
recreativos dentro de las instalaciones universitarias promueve un ambiente més acogedor parala
formacion de los estudiantes. Esto les permite compartir mas tiempo y espacios fuera del aulacon
sus comparieros, lo que facilita e conocimiento mutuo, fomenta la interaccion y, sobre todo,
contribuye a la creacion de vinculos emocionales significativos entre ellos. Y se centré en €
entorno de aprendizaje, €l cua abarcod e contexto fisico, social, emociona y cognitivo en € que
se desarrolla el proceso de ensefianzay aprendizaje especificamente en el MUSD.

Este entorno comprende tanto los aspectos fisicos, como las instalaciones y recursos
disponibles, como también los elementos sociadles y emocionaes que influyen en la experiencia
educativa de los estudiantes, dentro de los cuales los estudiantes tienen la oportunidad de
desarrollar habilidades sociaes importantes. Segin Del Prette (1999), las habilidades sociales
comprenden el asertividad y la comunicacion, la resolucion de conflictos interpersonales, la
cooperacion y e desempefio en actividades profesionales. Ademas, incluyen la capacidad de
expresar sentimientos negativos y defender |os propios derechos.

Al relacionar estos conceptos encontrados, se observo que la implementacién de juegos
recreativos dentro de las instalaciones universitarias promuevo un ambiente mas acogedor parala
formacion de los estudiantes. Esto les permitié compartir mastiempo y espacios fuerade aulacon
sus comparieros, lo que facilita e conocimiento mutuo, fomenta la interaccion y, sobre todo,
contribuyo ala creacion de vinculos emocional es significativos entre ellos.

Otro de los resultados destacados, fue la participacion activa en cada uno de los planes de
clase, donde se evidencié ladiversion y larecreacion. Estas experiencias son esenciaes en lavida
estudiantil, especialmente en la Licenciatura en Educacion Fisica, que se busca promover la

felicidad, larecreacion, laludica, laensefianzay el aprendizaje en entornos educativos y sociales.
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Vivir estas experiencias dentro de la universidad es fundamental para formar profesionales
competentes.

De este modo, surge un resultado significativo, las necesidades lUdicas y recreativas del
estudiante. Desde la perspectiva de la Psicologia, segun plantea Dorsch (1985), las necesidades
son la expresion de lo que un ser vivo requiere indispensablemente para su conservacion y
desarrollo. Teniendo en cuenta que desde € inicio de lainvestigacion se analizaron los factores
estresantes para | os estudiantes, con € tema de estudio "estrés académico”, esvital conocer cuales
son estas necesidades para abordar de maneraintegral € bienestar estudiantil.

Después de llevar a cabo los ltimos planes de clase dentro de la subcategoria de ambiente
académico, surgié informacion relevante sobre la necesidad de contar con espacios fisicos
contemplados en el MUSD para que los estudiantes puedan aprovechar su tiempo librey socializar
con sus comparieros. Se destacaron como ideales los juegos de mesa, juegos de piso, juegos de
pared, entre otros, los cuales serén detallados mas adelante junto con los resultados del formato de
cartografia social que se aplico con €llos.

Ademas, otro resultado importante fue la flexibilidad y adaptacion alos espacios. Esto se
refiere a la capacidad de gjustar y modificar los entornos de aprendizaje segun las necesidades
especificas de los estudiantes y |as actividades educativas.

Laflexibilidad y adaptacion implican utilizar diversos entornos, tanto dentro como fuera
del aula, para promover un aprendizaje més efectivo y significativo. Esta adaptacion puedeincluir
la reconfiguracion del mobiliario del aula, € aprovechamiento de espacios a aire libre y la
integracion de recursos tecnolOgicos maoviles, entre otras estrategias, con € objetivo de crear
ambientes gue se adecuen mejor a las necesidades de |os estudiantes y fomenten su participacion
activaen el proceso de aprendizaje.

De esta manera, 10s estudiantes participaron de manera activa, como uno de los resultados
de su comportamiento durante las actividades. Esto indica que los estudiantes mantienen un
espiritu participativo en actividades deportivas, ludicas y recreativas. Basandose en |a teoria de
Villarroel y Este (2010), participar implica ser parte de un todo, tanto en las actividades humanas
como en la sociedad. Participar significano excluirse, sino comprometerse con las decisiones que
afectan la vida de todos. Por lo tanto, dado que se observd esta participacion activa en los

estudiantes, es crucial considerar los medios, e espacio y las oportunidades disponibles para
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fomentar su involucramiento en las actividades. Estas acciones contribuyeron ala construccién de
una sociedad mas cohesionaday proactiva.

Con esto, se pudo lograr que e estudiante experimente estabilidad en su entorno educativo,
viendo a la universidad no como un espacio de estrés, sino como un lugar que promueve su
bienestar psicoldgico. Este aspecto se destaco como uno de los resultados clave en la aplicacion
de la estrategia, que se relaciona con el concepto de Ryff'y Keyes (1995) como “un esfuerzo para
gue & ser humano se perfeccione y cumpla con su potencial, lo cual tiene que ver con tener un
propdsito de vida que ayude a darle significado” (p.102).

Ahorabien, e bienestar psicol 6gico implicaun esfuerzo por alcanzar e desarrollo personal
y cumplir con € potencial de cada individuo, lo cual est4 estrechamente relacionado con tener un
propésito de vida que le dé significado. De esta manera, se puede contribuir a bienestar integral
del estudiante abordando tres factores principales: e fisico, € cognitivo y el emociona. Es
importante reconocer la importancia de este enfoque holistico para apoyar € desarrollo y €
crecimiento persona de cada estudiante dentro de la universidad.

Conforme a ello, en conversaciones més intimas con los estudiantes, expresaron que las
actividades ludicas, los juegos y los eventos deportivos los conducen a un proceso de relgjacion.
Estos procedimientos son medios mediante los cuales los niveles de respuesta automatica del
organismo se reducen, disminuyendo tanto la tension fisica como mental y asi, las técnicas de
relgjacion son especiamente Utiles para mantener un estado de tranquilidad frente a estimulos
excesivos y se han demostrado eficaces en casos de ansiedad y estrés (Kimy Kim, 2018).

Este hallazgo fue uno de los ultimos resultados identificados y se reflg6 claramente en el
comportamiento de los estudiantes. Después de unaintensa carga académica, durante las dos horas
de encuentro con € grupo de estudio, se mantenia un ambiente distendido. Esto les permitia no
solo trabgjar en sus relaciones interpersonales y en la resolucion de problemas, sino también
disfrutar de momentos de ocio dentro del entorno académico.

En conclusion, los resultados obtenidos en este segundo objetivo destacaron larelevancia
de los espacios ludicos y recreativos para la experiencia estudiantil, estos espacios ofrecieron un
respiro en medio de la rutina académica, brindando alos estudiantes la oportunidad de relgjarse y
distenderse. Al involucrarse en actividades recreativas, l0s estudiantes pueden degjar atrés sus
preocupacionesy encontrar placer y satisfaccion, o que les permite recargar energiasy mejorar su

salud mental y emocional.
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Ademas, estos espacios promovieron la socializacion y € sentido de comunidad entre los
estudiantes, fomentando relaciones interpersonales mas fuertes y creando un ambiente de apoyo
mutuo. Al encontrar significado en el disfrute y la diversion, los estudiantes desarrollaron
habilidades importantes para su vida futura, como la creatividad, el trabao en equipo y la
resiliencia. En Ultima instancia, los espacios ludicos y recreativos juegan un papel crucia en el
bienestar integral de los estudiantes, contribuyendo a su desarrollo personal y académico de
manera positiva.

Impacto de Juegos Recreativos en la Reduccion del Estrés Académico en Estudiantes de
Quinto A en Educacién Fisica

A continuacion, se describe € proceso llevado a cabo para alcanzar € objetivo de analizar
laincidencia de los juegos recreativos en la disminucion del estrés académico en los estudiantes
de quinto A del programa de Licenciatura en Educacion Fisica; asi las cosas, se involucra a la
cartografiasocia como herramientaprincipa paralarecoleccion deinformacion. En este contexto,
se formularon preguntas para cada categoria de andlisis, asegurando respuestas coherentes. Se
realizd un mapade laUniversidad CESMAG paraidentificar las necesidades de juegos recreativos
de los estudiantes dentro del campus universitario; a continuacion, se presentan los resultados
obtenidos de este estudio con |os estudiantes.

Para la categoria de resolucion de problemas, se identificaron cuatro aspectos esenciales.
En primer lugar, se destaco la importancia de escuchar y comprender las necesidades de los
estudiantes en relacion con las actividades recreativas y € aprovechamiento de su tiempo libre.
Esto implica mantener un didlogo abierto y constante con los estudiantes para entender sus
preferencias y demandasy asi poder planificar y ofrecer opciones que se adapten a sus intereses y
contribuyan a su bienestar general.

Para llevar a cabo esta iniciativa, se sugirio realizar encuestas a toda la comunidad
estudiantil de la Universidad CESMAG, ubicada en e Medio Universitario San Damién, con las
cuales fuera posible conocer las opiniones y preferencias de los estudiantes con respecto a sus
necesidades recreativas.

Al andlizar los resultados, se dio prioridad alas opciones mas recurrentes, las cual es fueron
consideradas como posibles soluciones para satisfacer |as necesidades de la comunidad estudiantil.
Este enfoque permitio una toma de decisiones mas informada y basada en las opiniones

mayoritarias de los estudiantes; en tercer lugar, se invitd a la participacion de cada uno de los
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estudiantes de los diferentes programas académicos y semestres para fomentar laintegracion y €
compafierismo através de actividades recreativas compartidas.

Ahorabien, €l enfoque inclusivo de la propuesta pedagogica, busco crear un ambiente en
el que todos los estudiantes, independientemente de su nivel de estudio, puedan interactuar y
disfrutar de juegos y actividades en conjunto. Al promover esta interaccion entre estudiantes de
distintos programasy semestres, sefortalece el sentido de comunidad y se enriquece laexperiencia
universitaria de todos.

En cuarto lugar, se fomentd la colaboracion entre los distintos programas de la universidad
paralaejecucion de diversas actividades, promoviendo un enfoque interdisciplinario. Este trabajo
conjunto permitié aprovechar la experiencia'y conocimientos de los diferentes programas para
enriquecer las actividades propuestas. Por gjemplo, aquellas actividades que requieran habilidades
en dibujo, artesy expresiones artisticas pueden recibir apoyo de los programas especializados en
estas &ress.

Esta colaboracion no solo potencio la calidad y creatividad de las actividades, sino que
también contribuy6 a lograr un objetivo comun en beneficio de toda la comunidad universitaria;
las actividades especificas y su planificacion se abordaron con més detalle més adelante.

Continuando con el andlisis, se identificaron otros hallazgos significativos en la categoria
de Ocio, los participantes del estudio demostraron sentimientos de alegriay satisfaccion durante
las actividades, reflgjados en gestos de felicidad en sus rostros mientras respondian preguntas y
realizaban dibujos. Esta interaccion promovié un ambiente de apoyo mutuo entre ellos,
fomentando un sentido de alegriay cooperacion. Ademas, se observé que los participantes tenian
la conviccion de que sus aportes contribuirian a laimplementacion de las necesidades recreativas
identificadas, lo que motivaba su participacion activay entusiasta.

Gracias a la participacion activa de los estudiantes, se identificaron varios resultados
relevantes en la categoria de ocio; en primer lugar, se recogieron los gustos personaes de cada
estudiante, quienes mencionaron unavariedad de juegosy actividades que les resultaban atractivos
COMo juegos de mesa, juegos de piso, juegos de pared, juegos tradicionales. Estos comentarios
respecto a sus preferencias |Udicas y de ocio, revelaron laimportancia de ofrecer una variedad de
opciones ludicas que sean inclusivas y permitan atodos disfrutar.

En segundo lugar, |os estudiantes expresaron la necesidad de tener actividades recregtivas

de forma regular, no solo en fechas especiales. Este deseo sugiere que los estudiantes valoran la
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oportunidad de participar en actividades de ocio de manera continua a lo largo del afo.
Particularmente en lo que respecta a deportes, los estudiantes mencionaron la importancia de
incorporar nuevas disciplinas en e ambito universitario, teniendo en cuenta que el MUSD cuenta
con buenas instalaciones, o que brinda una excelente oportunidad para diversificar las opciones
deportivas y fomentar la participacion activa de |os estudiantes.

Loanterior esvital, siemprey cuando se permitaalos estudiantes el acceso sin restricciones
alas instalaciones de la universidad; asi pues, los participantes del estudio sefialaron que muchas
instalaciones tienen un uso limitado, lo que dificulta su desarrollo integral y bienestar dentro del
entorno académico. Parapromover un ambiente adecuado parael desarrollo personal y académico,
es fundamental que los estudiantes puedan aprovechar a maximo las instalaciones destinadas a
actividades recreativas y deportivas. De este modo, los espacios que los rodean se vuelven
cruciales para su formacién. Utilizarlos de manera adecuada y en beneficio del bienestar puede
proporcionar experiencias significativas en su crecimiento. Como mencionaé filosofo y pedagogo
John Dewey (1986), reconocido por su enfoque en la educacion progresiva, es esencial fomentar
el aprendizagje activo y contar con un entorno educativo que respalde e desarrollo integral del
estudiante.

Por consiguiente, al brindar acceso libre y equitativo a los recursos de la universidad, se
puede analizar més a fondo como los estudiantes aprovechan su tiempo libre y participan en
diversas actividades. Esto permite identificar patrones de uso, preferencias de los estudiantes y
areas de mejora para optimizar |a oferta de actividades recreativas y deportivas en e MUSD. En
Ultimainstancia, al propiciar un entorno universitario que apoye e bienestar fisico, mental y socia
de los estudiantes, se podra fomentar una experiencia educativa enriquecedoray equilibrada.

Complementando lo anterior, los resultados obtenidos en la categoria de relaciones
interpersonales, revelaron un alto nivel de respeto mutuo entre los compafieros y sus opiniones
respecto alasideas personal es de cada uno. Desde |a participacion en actividades hastala escucha
activadelos puntos de vistay necesidades de los demas, se observo un ambiente de consideracion
y apoyo reciproco que contribuy6 a fortalecer los lazos de amistad entre |os estudiantes.

El respeto en las relaciones interpersonales, da fe de laimportancia que € grupo otorga a
las competencias amistosas que se pueden organizar entre los distintos semestres, tanto en
actividades ludicas como deportivas. Diaz-Barrigay Rigo (2007) indican que “el concepto de

competencia hace referencia a un saber hacer de manera eficiente, demostrable mediante
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desempefios observables” (p. 79). Estas competencias brindan una oportunidad para que los
estudiantes se unan en un espiritu de juego justo y reglas claras, mientras disfrutan de una
experienciasanay divertida.

Cabe destacar que, si bien el objetivo principal es compartir y disfrutar en un ambiente
ameno, la competitividad amistosa puede agregar un toque de emocion y motivacion a estas
actividades; esta combinacion de respeto, diversion y competencia amigable contribuye a crear un
ambiente universitario mas cohesivo y enriquecedor paratodos |os estudiantes. Como se menciono
anteriormente, todos estos aspectos contribuyen afomentar laintegracion entre los estudiantes, no
solo dentro del grupo de estudio, sino también en la comunidad universitaria en general. Los
estudiantes identificaron la importancia de fomentar la integracion entre semestres mediante
invitaciones a actividades conjuntas o mediante €l fortal ecimiento de rel aciones més cercanas, que
promuevan lasocializacion y el intercambio de experiencias.

Ahora bien, uno de |os aspectos mas destacados, es |a necesidad de una mayor interaccion
entre docentes y estudiantes mas ala del ambito académico y laboral; los estudiantes desean
conocer a sus profesores en contextos distintos alas aulas de clase, |0 que podrialograrse através
de actividades como encuentros deportivos y recreativos con los directores de grupo, eventos
organizados por semestres con lafinalidad de laintegracion y union.

Respecto alo anterior, laidea que presenta Ortiz-Diaz (1983) plantea que laintegracion es
un proceso activo que busca la normalizacion mediante la adopcién de conocimientos,
comportamientosy patrones aceptados por laculturay el contexto de la comunidad del individuo.
Este proceso busca crear una armonia entre la persona y su entorno social, de modo que sus
acciones y conductas se alineen con las normas y valores compartidos por la comunidad.

Este pensamiento sugiere que la integracion no es simplemente la adaptacion pasiva a un
entorno, sino una participacion activaen e aprendizaje y la adopcion de los e ementos culturales
gue son vaorados por la comunidad. Al hacerlo, se facilita una coexistencia equilibrada y
significativa, donde el individuo no solo se gjusta a su entorno, sino que también contribuye al
fortalecimiento de la cohesion socid y al enriquecimiento mutuo de la comunidad. Lo cua puede
tener un impacto positivo en la experiencia universitaria de los estudiantes.

En relacion a lo mencionado, la categoria de ambiente académico enfatizé tanto los
aspectos positivos como negativos del entorno educativo; por un lado, los aspectos positivos

incluyeron la satisfaccion de los estudiantes por contar con un espacio semanal en el que reunirse
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con sus companerosy disfrutar de actividades recreativas, como juegosy deportes, |o cual fomenta
lainteraccion social y € disfrute.

Por otro lado, en cuanto a los aspectos negativos, los estudiantes expresaron su
desmotivacién por € entorno que los rodea; aunque las instalaciones son amplias, a menudo se
sienten vacias y no se utilizan en su totalidad. Ademas, varios espacios, como la cancha de futbol,
son limitados en su uso. Por lo tanto, la evaluacién mas significativa dentro de esta categoria se
centra en la necesidad de contar con espacios adecuados y propicios, para llevar a cabo las
actividades recreativas mencionadas en la encuesta. Esto sugiere que, para mejorar € ambiente
académico, es fundamental optimizar € uso de los espacios existentes y crear nuevas
oportunidades de participacion y diversion para los estudiantes como la terraza principal, los
pasillos tanto internos como externos dela Universidad, lacafeteriay e Ultimo piso delos blogues.

Entre las sugerencias mencionadas se destacan |os juegos de mesa como cartas, domino,
parques y uno. Los estudiantes sefialan que, mientras se encuentran en las mesas de |os bloques, a
menudo carecen de actividades especificas pararealizar. Por |o tanto, propusieron gque se facilite
el acceso a estos juegos en los espacios donde se prestan materiales, de manera que puedan
compartirlos y disfrutar de ellos con sus comparfieros; es importante destacar que, aunque estos
juegos a menudo se utilizan, suelen ser gracias a la iniciativa de los propios estudiantes que los
Ilevan desde sus hogares.

Esto resalta la importancia de reconocer y apoyar estas iniciativas. Bertrand Regader
(2015), en su andlisis de la teoria sociocultural de Lev Vygotsky, subraya la relevancia de las
interacciones sociales y del entorno educativo en el proceso de aprendizaje. En su estudio, resalta
laimportancia de la colaboracion y € apoyo mutuo como elementos esenciales para el desarrollo
educativo. Ademés, € aprendizaje es un proceso social y culturalmente mediado, |o que significa
gue los estudiantes aprenden mejor cuando estan involucrados en actividades colaborativas 'y en
un entorno que valora el intercambio deideasy experiencias.

Este enfoque no solo mejora la adquisicion de conocimientos, sino que también fortalece
habilidades sociales y emocionales esencides para € desarrollo persona. Por lo tanto, es
fundamental resaltar la necesidad de un entorno que fomente la participacion activa y €
intercambio entre los miembros de la comunidad educativa. Un ambiente asi no solo facilita el
aprendizaje académico, sino gque también promueve un sentido de pertenencia'y comunidad, o

cual esvital parael bienestar emocional y social delos estudiantes. Asegurar un desarrollo integral
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y enriquecedor paratodos implica crear espacios donde cada miembro de la comunidad educativa
se sienta valorado y apoyado en su camino de aprendizaje y crecimiento personal.

En resumen, la implementacion de juegos de mesa en € entorno académico puede
contribuir significativamente a mejorar la experiencia estudiantil, promoviendo la interaccion
social, el entretenimiento y €l desarrollo de habilidades cognitivasy emocionales. Otra sugerencia
gue se destaco, fuelaincorporacién de juegos tradi cional es, especialmente |0s juegos de piso como
el avioncito, larayuela, las canicasy € béishol, asi como juegos de pared como €l triquitraque y
el laberinto.

Figura 10.
Cartografia del MUSD.

Nota. Los estudiantes quisieran implementar algunos juegos de mesa, tradicionales y recreativos

para€ aprovechamiento del tiempo libre.

Fuente: Autoria propia-afio 2024.
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Por otra parte, |os estudiantes mencionan que estos juegos representan, en primer lugar, un
vinculo con su infanciay, ademas, han caido en olvido en la actualidad. Por estarazén, se propuso
gue seria muy agradable revitalizarlos en areas de la universidad que actualmente se encuentran
vacias. De estaforma, € grupo sujeto de estudio sugiere que disponer de estos juegos en espacios
subutilizados permitiria un mejor aprovechamiento de dichos sitios, especialmente durante las
horas libres o cuando |os estudiantes permanecen en la universidad.

Es aqui cuando Vincent Tinto (1988), enfatiza que un entorno bien disefiado y utilizado no
solo apoya € aprendizaje académico, sino que también facilita la interaccion social, lo cua es
crucial paralaretenciony € éxito de los estudiantes. Esta idea también facilitaria la integracion
entre los estudiantes, ya que la implementacion de juegos tradicionales en areas poco utilizadas
fomentaria la interaccion socia y recreativa. Dichos juegos no solo actlian como un medio de
entretenimiento, sino que también son una herramienta poderosa para construir relaciones
interpersonales y fortalecer la comunidad estudiantil.

Al ofrecer oportunidades para participar en actividades ludicas, se crea un ambiente mas
vibrante y acogedor paralos estudiantes. Esto no solo enriquece su experiencia universitaria, Sino
gue también promueve un sentido de pertenenciay comunidad dentro del entorno educativo. La
integracion de actividades recreativas en e campus contribuye a un equilibrio entre € tiempo
académico y e tiempo libre, que ayuda a los estudiantes a mangjar € estrés y mejorando su
bienestar general. Por lo tanto, aprovechar las instalaciones durante las horas libres para
actividades recreativas y juegos tradicional es no solo maximiza el uso de los recursos disponibles,
sino que también enriquece la vida universitaria, fomentando un entorno mas inclusivo y
participativo dentro del MUSD.

En linea con lo anterior, una sugerencia adicional que los estudiantes proponen es la
introduccion de juegos recreativos deportivos; la implementacion de banquitas o mini-cancha de
futbol en unade las zonas verdes del campus podria proporcionar una excelente oportunidad para
gue los estudiantes disfruten de actividades deportivas durante su tiempo libre. Esto se alinea con
la idea de fomentar relaciones interpersonales solidas, ya que crearia un espacio donde los
estudiantes de todos |os semestres pudieran organizar y participar en encuentros deportivos.

Tales actividades no solo promovieron la salud fisicay e bienestar, sino que también
fortalecieron los lazos entre los estudiantes y los docentes, asi como entre los estudiantes de

diferentes niveles académicos. Asi, la relacion profesor-alumno aparece como un espacio
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interpersonal donde se viven experiencias morales, en € cual los alumnos aprenden valores
viviéndolos y haciéndolos propios, interiorizandolos a partir de su experienciarelacional.

A proposito del sentido ético de la relacion profesor-alumno, hay quienes plantean una
serie de cualidades desde las cuades se evidencia que esta relacion puede generar Optimas
condiciones de aprendizaje moral. Asi, Barcenay Mélich (2000) “caracterizan la accion educativa
como una relacion de alteridad que demanda una responsabilidad que va mas alla de todo contrato”
(p.15). Al proporcionar estas oportunidades de interaccion y convivencia a través de actividades
deportivas, la comunidad del CESMAG podria beneficiarse de un ambiente mas inclusivo y
participativo; ademés, estas experiencias podrian enriquecer el sentido de comunidad, facilitando
una mayor integracion entre los miembros de la universidad.

En resumen, los resultados también revelan varias limitaciones en las instalaciones de la
universidad, como la piscina y la cancha de futbol, asi como la disponibilidad limitada de
materiales que solo se utilizan para fines académicos. Los estudiantes expresaron la necesidad de
un acceso més libre y econdmico a estas instalaciones, considerando las diferentes realidades
socioeconémicas de los estudiantes; de forma similar, se sugiere que los cursos ofrecidos por la
universidad se impartan en sus propias instalaciones, 1o que podria motivar a los estudiantes a
participar en actividades como €l patingje, la natacion, entre otras.

Figura 11.

Estudiantes elaborando la cartogr afia social

Nota. Los estudiantes quisieran implementar algunos juegos de mesa, tradicionales y recreativos
en algunos espacios del MUSD.



LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 132

Fuente: Autoria propia-afio 2024

Asimismo, se sefida que algunos semestres superiores carecen de oportunidades para
participar en actividades recreativas, ya que muchas materias se centran en otros aspectos; en este
sentido, los estudiantes enfatizan la importancia de que, como futuros licenciados en educacién
fisica, no solo ensefien a los nifios mediante e juego y la recreacion, sino que también
experimenten estos procesos de aprendizaje con sus comparieros durante su formacion académica.

En definitiva, los hallazgos resaltan la urgencia de que haya espacios adaptados a juegos
recreativos y aumentar € acceso a actividades recreativas en la universidad; ademés, es esencial
integrar précticas vivenciales en laformacién de futuros profesionales en educacion fisica, 1o que
incluye la posibilidad de experimentar y aprender mediante € juego y larecreacion. Esto no solo
enriquecio la experiencia educativa de los estudiantes, sino que también fomento la interaccion
entre los diversos niveles de estudio y disciplinas.

Por ultimo, si se proporcionaun ambiente mas dindmico eintegrador, launiversidad puede
ofrecer una formacion més completa y holistica, que prepara a los estudiantes para enfrentar 1os
desafios profesionales con una perspectiva més amplia y practica. En Ultima instancia, estas
mejoras promoveran un entorno universitario més inclusivo y participativo, donde todos los

estudiantes se sientan valorados y motivados a contribuir ala comunidad académica.
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11. Conclusiones

El estudio del estrés académico ha revelado la profunda influencia que tiene sobre €l
bienestar y € rendimiento de los estudiantes. A través de la investigacion realizada, se ha
identificado que factores como la carga de trabajo excesiva, las altas expectativas académicasy la
presion social contribuyen significativamente a nivel es elevados de estrés en e ambito educativo.
L os resultados obtenidos subrayan la necesidad de implementar estrategias efectivas de mangjo
del estrés, tanto a nivel instituciona como individual, para promover un entorno académico
saludable. En si, abordar el estrés académico no solo mejorala calidad de vida de los estudiantes,
sino que también potencia su rendimiento académico y desarrollo personal. Es fundamental que se
reconozca la importancia de este tema y se adopten medidas proactivas para apoyar a los
estudiantes, fomentando una cultura de bienestar y resiliencia por medio de |0s juegos recreativos
en sus diferentes clasificaciones.

De esta manera, el presente proyecto ha permitié evidenciar que los juegos recreativos
constituyen unaalternativa efectivaparaladisminucion del estrés académico entre los estudiantes,
através delaimplementacion de diversas actividades |Gdicas y recreativas, se observo unanotable
reduccion en los niveles de estrés, asi como una mejora en el bienestar general de los estudiantes,
donde los juegos recreativos, al fomentar la interaccion social, la actividad fisicay € disfrute,
contribuyen a la liberacion de tensiones y a desarrollo de habilidades de afrontamiento. Los
resultados obtenidos demuestran que estas actividades no solo benefician la salud mental y
emocional de los estudiantes, sino que también potencian su rendimiento académico a crear un
ambiente mas relajado y propicio para el aprendizaje.

En conclusion, para el primer objetivo, se hizo un diagndstico de los factores que generan
estrés académi co en los estudiantes de Quinto semestredel programa de Licenciaturaen Educacion
Fisicade la Universidad CESMAG de San Juan de Pasto. Este diagnostico se realizo através de
laobservacién participantey el Test SISCO, lo que permitié unacomprension profunday detallada
de este fendmeno desde una perspectiva sistémico-cognitiva. En € primer momento del analisis,
se identifican los contextos escolares y |as situaciones estresoras que |os estudiantes enfrentan.

Esta fase proporciond una base solida para comprender las demandas especificas del
entorno académico que contribuyen al estrés, revelando la complgjidad y variedad de los factores
implicados, tales como competencia de comparieros, sobrecarga detareasy trabajos, personalidad

y carécter del profesor y evaluaciones de los profesores, tipo de trabajo que piden los profesores,
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no entender las tematicas en clase, participacion en clase y tiempo limitado para la entrega de
trabajos.

En & segundo momento, se exploraron los sintomas que los estudiantes presentan en
respuesta a estos estresores. Se examind una amplia gama de reacciones fisicas, como trastorno en
€l suefio, fatiga cronica, dolores de cabeza o migrafia, problemas de digestion, rascarse o morderse
las ufias, somnolencia 0 mayor necesidad de dormir; también las comportamentales, como
inquietud, sentimiento de depresion o tristeza, ansiedad, angustia 'y desesperacion, problemas de
concentracion, sentimiento de agresividad o irritabilidad; y las cognitivas, como conflicto o
tendencia a discutir, aislamiento con los demés, desgano para redlizar labores académicas y
aumento o reduccion de alimentos. Lo que permitié una visiéon integral de como € estrés
académico se manifiesta en la vida diaria de los estudiantes. Estos hallazgos subrayan la
importancia de reconocer y abordar |as multiples dimensiones ddl estrés paraintervenir de manera
efectiva.

Finalmente, en e tercer momento, se analizaron las estrategias de afrontamiento utilizadas
por los estudiantes. Este andisis revelo las diversas formas en que los estudiantes intentan
mantener su estado de normalidad frente a las presiones académicas, destacando tanto las
estrategias eficaces como las &eas que podrian beneficiarse de un mayor apoyo. Entre las
estrategias destacadas se encuentra la habilidad asertiva, la elaboracién de un plan, loselogios asi
mismo, la religiosidad, la busgueda de informacion y la ventilacion y confidencias. Por lo tanto,
la investigacion demuestra que el estrés académico en los estudiantes de Quinto semestre es un
fendmeno multifacético influenciado por una combinacion de factores contextuales, sintomas
individuales y estrategias de afrontamiento.

Seguin la conclusion del segundo objetivo, se puede afirmar que la aplicacion de los 12
planes de clases basados en | as categorias de Afrontamiento y Relaciones con el Entorno hatenido
un impacto significativo en los estudiantes. Este impacto se reflgja en una serie de resultados
positivos observados durante €l proceso, que van desde el fomento del comparierismo y € respeto
hastala promocion delaintegracion entre los alumnos. Ademas, |os planes de clases han permitido
identificar y comprender mejor las necesidades especificas de |os estudiantes dentro del contexto
universitario.

Estas conclusiones sugieren que laimplementacion de estrategias educativas centradas en

el afrontamiento y las relaciones con € entorno no solo es efectiva, sino que también es
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fundamental para e desarrollo integral de los estudiantes. El hecho de que los estudiantes hayan
demostrado interés y hayan respondido positivamente a estas actividades indica que hay un
potencial considerable para seguir utilizando este enfoque pedagogico en e futuro. En resumen,
|os resultados obtenidos respaldan laimportancia de disefiar y aplicar planes de clases que aborden
aspectos relacionados con el afrontamiento y las relaciones interpersonales como parte
fundamental de la experiencia educativa en la universidad.

Para el tercer objetivo, se concluyo laatencion alas necesidades de los estudiantes, con €
uso de lacartografiasocia alo largo de 5 semestres permitié escuchar y entender |as necesidades
de los estudiantes. Este proceso ayudo6 a identificar diversas areas de mejora en la experiencia
estudiantil, tales como laimplementacion de juegos recreativos y € aprovechamiento de espacios
vacios en la universidad. Esta metodologia fomenta un enfoque centrado en €l estudiantey en sus
demandas, facilitando un entorno académico mas inclusivo y adaptado a sus necesidades.

Respecto a la conclusion del didlogo como herramienta para el bienestar estudiantil, es
fundamental para conocer sus inquietudes y preferencias. Este proceso revel6 la importancia de
los juegos recreativos y la diversidad de oportunidades para el bienestar de los estudiantes.
También destacd la necesidad de evaluar la percepcion de los estudiantes sobre los espacios
universitarios y el acompafiamiento que desean en funcion de su nivel profesiona. El didogo
continuo puede conducir ala creacion de un entorno académico mas acogedor y propicio para €l
desarrollo integral de los estudiantes.

Complementando lo anterior, en la importancia de la cartografia como método de
participacion estudiantil, a través de la cartografia social, los estudiantes pudieron expresar sus
preferencias y necesidades en cuanto a la implementacion de juegos recreativos, de mesa y
tradicionales en espacios vacios de la universidad. Este enfogue participativo promueve la
concienciacion sobre las necesidades de |os estudiantes y su papel activo en latoma de decisiones
gue afectan su entorno académico. Laincorporacion de las ideas y opiniones de |os estudiantes en
la planificacion universitaria puede mejorar significativamente su experienciay satisfaccion.

Finalmente, se puede afirmar que los juegos recreativos son una herramienta clave para
gue los estudiantes no solo reduzcan e estrés académico, sino también parafomentar su vitalidad
y bienestar en los aspectos académico, profesional y mental. Ademas, estos juegos facilitan la
identificacion de necesidades especificas de | os estudiantes, que pueden ser analizadasy abordadas

para mejorar su experiencia universitaria. Los estudiantes de quinto semestre mencionaron alo



LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 136

largo de la investigacion que la implementacion de juegos recreativos y actividades similares

puede tener un impacto positivo en su formacién y en lacalidad de vida en € entorno académico.
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12. Recomendaciones

Durante e andlisisy lagecucién del proyecto, se evidencio la necesidad de brindar apoyo
alos estudiantes en su labor académica. En este contexto, se sugiere, en primerainstancia, que la
Universidad CESMAG apoye alos estudi antes medi ante actividades de afrontamiento psicol dgico.
Muchos estudiantes no se atreven a acudir a la oficina de acompafiamiento; sin embargo, seria
beneficioso implementar programas especificos que ofrezcan charlas sobre € mangjo del estrés
académico y las fuentes de mediacion disponibles.

Parallevar a cabo estainiciativa, se pueden considerar las siguientes acciones. Charlasy
Talleres sobre Manejo del Estrés Académico, impartidos regularmente por psicologos 'y expertos
en salud mental que aborden técnicas de manejo del estrés y estrategias de afrontamiento. Estos
eventos deben ser accesibles y variados en formato (presencial y virtua) para maximizar la
participacion estudiantil; asimismo implementar un programa de mentoria donde estudiantes de
CUrsos superiores 0 mentores capacitados brinden apoyo y orientacion a sus comparieros més
jovenes 0 a aguellos que enfrentan dificultades académicas y emocionales.

Redlizar encuestas periddicas para recoger opiniones de los estudiantes sobre los
programas y servicios de apoyo. Utilizar estainformacion para mejorar y adaptar continuamente
lasiniciativas de bienestar estudiantil. Estas medidas no solo ayudarén alos estudiantes a manejar
mejor e estrés académico, sino que también contribuirén a crear un ambiente universitario méas
saludabley solidario, fomentando el bienestar integral delos estudiantesy permitiéndoles a canzar
Su maximo potencial académico y personal.

Esta idea se complementa con los espacios de recreacion y relgjacion, es aqui donde se
menciona que, la Universidad debe permitir la utilizacién sin restricciones de los espacios
deportivos disponibles en el nuevo campus. Esta iniciativa contribuira no solo al bienestar fisico
de los estudiantes, sino también a su desarrollo integral, permitiéndoles encontrar un equilibrio
entre las exigencias académicas y la importancia de momentos de relgjacion y actividad fisica
Aungue hay espacios de zonas verdes donde se pueden rel gjar, existen otros espacios de recreacion,
como lapiscinay lacancha de futbol, que no se pueden utilizar libremente.

Al implementar normas menos restrictivas, |os estudiantes podrian aprovechar mejor estos
espacios durante su tiempo libre, fomentando la integracion y el comparierismo. Esto no solo
mejoraria su bienestar fisico, sino que también fortaleceria las relaciones interpersonales y €

sentido de comunidad dentro del campus.
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Otro aspecto crucial, desde el Programa de Licenciatura en Educacion Fisica es €
aprovechamiento de los espacios para la integracion estudiantil y el desarrollo de relaciones
interpersonales. Es fundamental que la Coordinacion de acompafiamiento no pase por ato esta
oportunidad y contribuya a desarrollo integral del estudiante. Ademés, €l rol de director de grupo
debe estar activo en la utilizacion de estos espacios para promover € intercambio, € ocio y la
diversion, alavez que se realiza una guia efectiva en laformulacién profesiona del estudiante. A
lo largo de la carrera, se percibe un espiritu de alegriay goce. No obstante, a avanzar a semestres
superiores, la cargaacadémicade algunas materias puede generar estrésy limitar las oportunidades
de interaccion recreativa entre compafieros. La universidad, como espacio comUn de convivencia,
deberia facilitar encuentros mas alla de las demandas académicas, propiciando un ambiente en el
gue los estudiantes puedan compartir, fortaleciendo asi el sentido de comunidad y e bienestar
emocional.

En linea con las necesidades y didogos de los estudiantes, es relevante abordar las
relaciones interpersonal es con los docentes. Su papel en launiversidad va méas allade laensefianza
en e aulay es esencia crear espacios que fomenten una mayor interaccién entre estudiantes y
profesores. Se proponen programas o actividades que faciliten laintegracion, trascendiendo asi las
barreras del aulay contribuyendo a unaformacién profesional masintegral. Estainiciativano solo
brindara a los docentes un respiro frente a su carga académica, sino que también ofrecera a los
estudiantes oportunidades valiosas para establecer conexiones més sdlidas con sus educadores,
enriqueciendo asi su experiencia universitaria.

Se recomienda a la parte administrativa explorar, la posibilidad de adaptar espacios en €l
Medio Universitario San Damian, que faciliten la participacion de la comunidad estudiantil en
juegos de mesa como parques, doming, cartas, entre otros, durante los tiempos de descanso entre
clases 0 en situaciones en las que los estudiantes deben permanecer en la universidad, también la
posibilidad de hacer juegos de piso 0 de pared, con una vista agradable y unos disefios muy
propicios. Actualmente, se observa a los estudiantes frecuentemente sentados en los muebles con
sus dispositivos moviles. Se espera que, desde e campus nuevo y en la dindmica propia de la
carrera, se fomente unamayor interaccion y dinamismo entre todos los miembros de la comunidad
universitaria. Laimplementacion de espacios para actividades recreativas contribuiria afortalecer
el sentido de pertenenciay promover un ambiente méas enriquecedor para el desarrollo académico

y socia de los estudiantes.
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Para finalizar y teniendo en cuenta que € sujeto de estudio fueron estudiantes de la
Licenciatura en Educacion Fisica, quienes manifestaron dichas necesidades, se recomienda
fomentar el vinculo de recreacion y € aprovechamiento del tiempo libre practicando deporte tanto
dentro como fuerade launiversidad. Ademés, es fundamental que entre comparieros de curso y de
otros semestres se mantenga este vinculo, promoviendo la integracion y el compafierismo. Se
sugiere gque los estudiantes de semestres superiores brinden apoyo a los estudiantes nuevos,
ofreciéndoles oportunidades para compartir y ayudandolos a adaptarse a entorno universitario.
Esto no solo mejorara las relaciones interpersonales, sino que también creara un sentido de
fraternidad y comunidad entre todos.

La participacion activa en actividades deportivas y recreativas contribuira al desarrollo
integral de los estudiantes, fortaleciendo su bienestar fisico, emocional y social. Ademas, es
importante que los estudiantes se motiven mutuamente a participar en diversas actividades de
carécter cultural, deportivo y otras iniciativas organizadas por la universidad, aprovechando a
maximo su formacién integral y profesional. Fomentar la colaboracion entre diferentes areas
académicas y con € apoyo de los profesores puede dar lugar a la creacion de actividades
especificas en € campus, sirviendo tanto desde € punto de vista académico como de experiencia
profesional.

Estas iniciativas no solo enriqueceran la educacion de los estudiantes, sino que también
proporcionardn més oportunidades paralaparticipacion y laintegracion, ayudando a construir una
comunidad universitariacohesionaday dindmica. Al promover un entorno en e quelos estudiantes
de distintos semestres desde los de iniciacion hasta los que estan finalizando y programas
colaboren y se apoyen mutuamente, se fortaleceran los lazos interpersonales y se desarrollara un
sentido de pertenenciay fraternidad que ser& beneficioso paratodos |os miembros de lacomunidad
educativa.

Finalmente, se invitaalos estudiantes investigadores a continuar con los estudios sobre el
Estrés Académico, basandose en sus propias iniciativas y con ideas mas actualizadas en cuanto a
las necesidades que se presenten en ese momento. ES importante investigar qué cambios y
posibilidades se han planteado en relacion con la incidencia de los juegos recreativos en la
reduccion del estrés. Ademés, se invita al estudio de como las sugerencias presentadas en este
trabajo podrian ser implementadas a corto, mediano y largo plazo en MUSD como mediadores

para€el bienestar de los estudiantes. En particular, los futuros estudios podrian centrarse en evaluar
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la efectividad de diversas estrategias recreativas en diferentes contextos escolares, asi como en
identificar las mejores préacticas paraintegrarlas de manera efectivaen e curriculo.

Asimismo, se sugiere que se realicen investigaciones longitudinales para observar €
impacto sostenido de estas intervenciones en la salud mental y el rendimiento académico de los
estudiantes. La colaboracién entre investigadores, educadoresy administradores de laUniversidad
CESMAG sera clave para desarrollar e implementar programas que promuevan un entorno
educativo saludable y equilibrado.
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Anexos
Anexo A. Compromisos éticos
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Anexo No. A Compromiso ético de la investigacion cientifica

Yo, Yeraldin Bolafios Devia, con cédula de cmdadania MNo. 1004517960, estdiante de la
Licenciatura en Educacion Fisica e investigador del proyecto denomunade Los juegos recreativos
como alternativa para la disminucion del estrés académico de los esmudiantes de Chunto A del
programa de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad CESMAG de San Juan de Pasto,
asumo el siguiente compromiso ético:

a)

b)

<)

La investigacién es de autoria propia por tanto su disefio, aplicacién y la realizacion de los
mformes respetan los derechos de autor y la mformacidn que contengan es responsabilidad
de los mvestigadores.
Beconozco y respeto las condiciones culturales, sociales y politicas de los sujetos de
mvestigacion.
Beconozeo que la investigacion es un proceso de dilogo con los sujetos de mvestigacidn
¥y que por tanto asunuré un didlogo basado en Ia verdad y en el respeto por sus
participaciones, por la toma de decisiones y las opimones.
La investigacién mantiene un valor social que se representa el uso responsable de los
recursos fisicos, humanos, presupuestales y de tiempo.
Mmh\mﬁdﬂﬁtiﬂhﬁmdﬁldimmmnd&lpmuﬁumﬂldﬂhiﬂvmﬁgmm

La mvestigacion escoge de manera equitativa; incluyente v diversa a los sujetos de
mvestigacion de acuerdo con su sentido cientifico.
La investigacidn genera beneficio social a los sujetos de la investigacion y contiene
IecAnismos que Seneran su proteccion a nesgos que de ella se presentasen.
Realizo consentimiento y asentimientos informados a los sujetos de la investigacién para
el uso adecuado de la informacion que de ellos
La recoleccion como el tratamiento de los datos se basa en la verdad y el uso responsable
de la informacion.
La divalgacion, publicacion y promocicn de la mformacion y resultados de la mvestigacion
se basan en las anteriores condiciones éticas.

Fecha- 08/03/2023

Firma:

Nombres y apellidos Estodiante - maestro: Yeraldin Bolafios Devia
Cédula de Cudadania No.: 1004517269

Elaboracion por: Claudia Timenes

Qi OOOG

414 PHE Z27 551 AT HEr AT Wk s lantd, LB IR TR Y Y P 0 Y L B I DL IRy o [

143



LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 144

UMIVERE AL iz
o 'Hombres necwos para Sompos nueyas” .
ra =
i:' HIT. 830407387 - 7 Fray Sullemo de Castellana ULk Cap.
i3 i S EL AR RN T

Anexo No. A Compromise ético de Ia investigacion cientifica

Yo, Yeraldin Bolafios Dewia. con cédula de cudadania No. 1004517969, estudiante de la
Licenciatura en Educacion Fisica e investigador del proyecto denomimadoe Los juegos recreativos
como alternativa para la disminuecicn del estrés académico de los estudiantes de Quinto A del
programa de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad CESMAG de San Juan de Pasto,
asumo el sipniente compromiso éico:

a) La investigaciém es de autoria propia por tanto su disefio, aplicacidn y la realizacion de los
mformes respetan los derechos de autor y la imformacion que contengan es responsabilidad
de los mvestigadores.

b) Reconozeo y respeto las condiciones culturales. seciales y polificas de los sujetos de
mvestigacion.

¢) FBeconozco que la investigacion es un proceso de didlogo con los sujetos de mvestigacion
¥y que por tanto asumiré un didlogo basado enm la verdad y en el respeto por sus
participaciones, por la toma de decisiones y las opimiones.

d) La investigacién mantiene tm valor social que se representa el uso responsable de los
recursos fisicos, humanos, presupuestales y de tempo.

) Rﬂaﬁmhwﬁdezcim‘hﬂcadeldisemmmuielprmesomstde]amvﬁsﬁgacm

fi La investigacion escoge de manera eguitativa, incluyente y diversa a los sujetos de
mvestigacion de acuerdo con su sentido cientifico.

gl La investigacidn genera beneficio social a los sujetos de la investigacion y contiene
mecanismos que SeleTan su proteccion a resgos que de ella se presentasen.

h) Realizo consentimiento y asentimientos mformados a los sujetos de la investigacion para
el uso adecuado de la informacidn que de ellos proviniers.

i} Larecoleccién como el tratamiento de los datos se basa en la verdad y el uso responsable
de la mformacion.

il Ladmulgacion publicacién y promocion de la mformacion y resultados de la imvestigacion
se basan en las anteriores condiciones eficas.

Fecha: (8/03/2023

Firma:
Nombres y apellidos Estudiante - maestro; Yeraldin Bolafios Devia
Cédula de Ciudadania No.: 1004517969

Elsboracion por: Claudia Timenes
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Anexo No. A Compromise ético de Ia investigacion cientifica

Yo, Yeraldin Bolafios Dewia. con cédula de cudadania No. 1004517969, estudiante de la
Licenciatura en Educacion Fisica e investigador del proyecto denomimadoe Los juegos recreativos
como alternativa para la disminuecicn del estrés académico de los estudiantes de Quinto A del
programa de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad CESMAG de San Juan de Pasto,
asumo el sipniente compromiso éico:

a) La investigaciém es de autoria propia por tanto su disefio, aplicacidn y la realizacion de los
mformes respetan los derechos de autor y la imformacion que contengan es responsabilidad
de los mvestigadores.

b) Reconozeo y respeto las condiciones culturales. seciales y polificas de los sujetos de
mvestigacion.

¢) FBeconozco que la investigacion es un proceso de didlogo con los sujetos de mvestigacion
¥y que por tanto asumiré un didlogo basado enm la verdad y en el respeto por sus
participaciones, por la toma de decisiones y las opimiones.

d) La investigacién mantiene tm valor social que se representa el uso responsable de los
recursos fisicos, humanos, presupuestales y de tempo.

) Rnaﬁza:hwﬁdezcimtﬂcadeldisammmui&lpmoesomstde]amvﬁsﬁgacm

fi La investigacion escoge de manera eguitativa, incluyente y diversa a los sujetos de
mvestigacion de acuerdo con su sentido cientifico.

gl La investigacidn genera beneficio social a los sujetos de la investigacion y contiene
mecanismos que SeleTan su proteccion a resgos que de ella se presentasen.

h) Realizo consentimiento y asentimientos mformados a los sujetos de la investigacion para
el uso adecuado de la informacidn que de ellos proviniers.

i} Larecoleccién como el tratamiento de los datos se basa en la verdad y el uso responsable
de la mformacion.

il Ladmulgacion publicacién y promocion de la mformacion y resultados de la imvestigacion
se basan en las anteriores condiciones eficas.

Fecha: (8/03/2023

Firma:
Nombres y apellidos Estudiante - maestro: Yeraldin Bolafios Devia
Cédula de Ciudadania No.: 1004517969

Elsboracion por: Claudia Timenes
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Anexo B. Consentimientos informados
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Anexo C. Formato instrumento Test SISCO
Inventario

El presente cusstionano fiens como objetivo central recomocer las caracteristicas del estrés que
suele aconpaiar a los estudiantes de educacion media supencr, supenor v de postgrado dwranfe sus
estudios. 12 ancendad con que mespondan 2 los cuestionanwentos sera de gran uhhdad para ka
mveshgacion. La mformacion que se proporcione serd fotalmente confidencial y solo se manejarin
resulfados globales [a respuesta a este cueshonano es voluntana por lo que usted esti en su
derecho de contestario o no contestario.

1.- Durante el transcurso de este semestre ;has temdo momentos de preocupacion o nerviosismo?

Os
O
En caso de seleccionar la alternativa “no”™, el cuestionario se da por concluido, en caso de

seleccionar la alternativa “si™, pasar a la pregunta mimere dos y congnuar con &l resto de las
pregunsas.

2.- Con la 1dea de obfener mayor precision y uhhizando una escala del | al 5 sefiala tu nivel de
preccupacicn © nerviesismo, donde (1) es poco y (5) nmcho.

1 2 3 4 5

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es munca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es cas1
sienpre y (5) es slempre. sefiala con qué frecuencia te mguetaron las sigwentes sifuaciones:

M) @ (&) @ &)
Nuxca | Rara | Algunas | Casi | Siempre
Vez veces | siempre

-Ixcw:m}oscomfnmddptpo

de tareas 105 ascolares
La idad y el caracter del profesor
Las evalnaciones de los profesores (examenes, ensayos,
trabajos de investi gacion, etc )
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta
de temas, fichas de trabzjo, ensayos, mapas
conceptuales, ei.)
No entender los temas que se abordan en 1a clase
Participacion en clase (responder a preguntas,
EXposiciones, efc.)
'ﬁqolmndopmln:etdmhp

Otra
(Especifique)
4.- En wna escala del (1) al (5) donde (1) es munca (2) es rara vez, (3) es alpunas veces, (4) es can

my(ﬂumﬂhmq&ﬁmh\mhsm“ﬁmm
vy comportamentales cuando estabas preocupado o Deraoso
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Anexo No. A Compromise ético de Ia investigacion cientifica

Yo, Yeraldin Bolafios Devia. con cédula de cmdadania No. 1004517969, estudiante de Ia
Licenciatura en Educacion Fisica e mvestigador del proyecto denominado Los jueges recreativos
como alternativa para la disminucion del estrés académico de los estudiantes de Chunto A del
programa de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad CESMAG de San Juan de Pasto,
asumo el signiente compromiso éico:

a)

b)

g

La investigacicn es de autoria propia por tanto su disefio, aplicacion y 1a realizacion de los
mformes respetan los derechos de auter y la mformacion que contengan es responsabilidad
de los mvestigadores.
Reconozco y respeto las condiciones culturales, sociales y polificas de los sujetos de
mvestigacion.
Reconozco que la investigacidn es un proceso de didlogo con los sujetos de mvestigacion
¥ que por tanto asumiré un didlogo basado en la verdad y en el respeto por sus
participacicnes, por la toma de decisiones y las opiniones.
La investigacion mantiene mn valor social que se representa el uso responsable de los
recursos fisicos, humanos, presupuestales y de tiempo.
Rﬂﬂiﬂ:hﬁﬁd&xtimtﬁud&ldimmmud&lprmumstde]aimuﬁgmm

La imwvestigacion escoge de manera equitativa, incliyente v diversa a los sujetos de
mvestigacion de acuerdo con su sentido cientifico.
La mvestigacién genera beneficio social a los sujetos de la investigacion y contiene
mecanismos que SeneTan su proteccion a riesgos que de ella se presentasen.
Realizo consentimiento y asentimientos mformados a los sujetos de la investigacion para
el uso adecuado de la informacion que de ellos proviniere.
La recoleccion como el tratamiento de los datos se basa en 1a verdad y el uso responsable
de la informacion.
La drvulgacion, publicacion y premocion de la mformacion y resultados de la mvestigacion
se basan en las anteriores condiciones éticas.

Fecha: 08/03/2023

Firma:

Nombres y apellidos Estodiante - maestro; Yeraldin Bolafios Devia
Cédula de Ciudadania No.: 1004517969

Elsboracion por: Claudia Jimenes
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Anexo D. Vaidacion instrumento (Formato de cartografia)
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Anexo No. A Compromiso ético de Ia investigacion cientifica

Yo, Yeraldin Bolafios Dewia, con cédula de cudadania No. 1004517969, estudiante de la
Licenciatura en Educacion Fisica e investigador del proyecto denominado Los juegos recreativos
como alternativa para la disminucicn del estrés académico de los estudiantes de Chunto A del
programa de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad CESMAG de San Juan de Pasto,
asumo el signiente compromiso £hco:

a)

b)

e}

La mnvestigacion es de autoria propia por tanto su disefio, aplicacion y la realizacion de los
mformes respetan los derechos de autor y 1a informacién que contengan es responsabilidad
de los mvestigadores.
Reconozco y respeto las condiciones culturales, sociales y polificas de los sujetos de
mvestigacion.
Reconozeo que la investigacidn es un procaso de didlogo con los sujetos de mvestigacion
¥y que por tanto asumiré un didlogo basado en la verdad y en el respeto por sus
participaciones, por la toma de decisicnes y las opiniones.
La mwvestigacion mantiene wn valor social que se representa el uso responsable de los
recursos fisicos, bumanos, presupnestales v de tiempo.
Reﬂjmhwﬁdezcimtﬁmdgldisammmudelpmﬂesumstdglamesﬁgacm

La investigacion escoge de manera equitativa, inchiyente v diversa a los sujetos de
mvestigacion de acuerdo con su sentido cientifico.
La investigacién genera beneficio social a los sujetos de la inveshizacidn y contiene
mecanismos que generan su proteccion a resgos que de ella se presentasen.
Realizo consentimiento y asentimientos informados a los sujetos de la investigacién para
elusca.decuadndelam.ﬁormamunqueieeﬂos
La recoleccion como el tratamiento de los datos se basa en la verdad v el uso responsable
de la mformaecion.
La divulgacion, publicacién y promocion de la informacion y resultados de la investigacion
se basan en las anteriores condiciones eficas.

Fecha: (8/03/2023

Firma:

Nombres y apellidos Estudiante - maestro: Yeraldin Bolafios Devia
Cédula de Ciudadania No.: 1004317969

Elsboracion por: Clandia Timenes
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Anexo E. Matriz de sistematizacion Test
Ha tenido momentos de preocupacion y de angustia
El
P.1 1 S 10 100.00
No 0 0.00
10
Nivel de preocupacién o nervi
El
P2 1 Poco 1 10.00
2 0 0.00
31 2 20.00
4 5 50.00
5 Mucho 2 20.00
10 100.00
Competencia de compal
E1l
P3 1 1 Nunca 3 30
a 2 Rara vez 3 30
3 3|Algunas veces 3 30
4 Casi siempre 1 10
5 Siempre 0 0
Sobr ecar gas de tareas
El
P3 1 Nunca 0 0
B 2 Raravez 1 10
3 Algunas veces 2 20
4 1 Casi siempre 6 60
5 Siempre 1 10
10 100
Personalidad y caréacter del profesor
El E10
P3 1 Nunca 0 0
C 2l 1 Raravez 3 30
3 Algunas veces 4 40
4 1| Casi siempre 2 20
5 Siempre 1 10
10 100
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Evaluaciones de los profesor es

d 2[ 1 1 Rara vez 2 20
3 Algunas veces 0 0
4 1 1 1 1 1 Casi siempre 5 50
5 1 1 1{Siempre 3 30
10 100
Tipo detrabajo que piden los profesor es (mapas, ensayos)
E1 |E2|E3|E4|E5|E6| E7|E8|E9|E10
P3 1 Nunca 0 0
E 2l 1 1 Raravez 2 20
3 1f Algunas veces 1 10
4 1 1 1 1 1 1 1 Casi siempre 7 70
5 Siempre 0 0
10 100
No entender lostemas que se abordan en clases
E1 |E2|E3|E4|E5|E6|E7|ES|E9IE10
P3 1 Nunca 0 0
F 2l 1 1 1 Raravez 3 30
3 1 4 1 1 Algunas veces 4 40
4 1 1 1| Casi siempre 3 30
5 Siempre 0 0
10 100
Participacion en clases
E1|E2|E3|E4|E5|E6| E7|E8|E9|E10
P3 1 1 1 1 1 Nunca 4 40
G 2l 1 Y 1 1l Raravez 4 40
3 Algunas veces 0 0
4 1 Casi siempre 1 10
5 1 Siempre 1 10
10 100
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Tiempo limitado para hacer lostrabajos

El |[E2| E [E4|E5|E6| E [ES|E9| E1
3 7 0
P3 1 Nunca 0
h 2 1 1|Rara vez 2
3 1 1] 1 1 1 Algunas veces 5
4 1 1 1 Casi siempre 3
5 Siempre 0
10
Otra
El1{E|E|E|E|E|E|E|E|El
213141567890
P3 1 Nunca 0 0
I 2 Raravez 0 0
3 Algunas veces 0 0
4 Casi siempre 0 0
5 Siempre 0 0
0 0
Reacciones fisicas
Trastorno en €l suefio
E1l|E2|E3|E4|E5|E6| E7|E8|E9IEL0
P4 1 1 Nunca 1 10
A 2 1 1 Raravez 2 20
3 1 4 3 1 Algunas veces 4 40
4 Y 1 Casi siempre 2 20
5 1 Siempre 1 10
10 100
Fatiga croénica
E1l|E2|E3|E4|E5|(E6| E7|E8|E9IEL10
P4 1 Nunca 0 0
B 2l 1 1 1 Raravez 3 30
3 1 4 1 14 1 Algunas veces 5 50
4 1 1Cas siempre 2 20
5 Siempre 0 0
10 100

Dolores de cabeza o migrafnas
|E1[E2|E3|E4|ES|E6| E7|E8|E9|E10]
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P4 1 Nunca 0 0
C 2 Raravez 8 80
3 1 Algunas veces 2 20
4 Casi siempre 0 0
5 Siempre 0 0
100
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea
P4 1 Nunca 2 20
d 2 Rara vez 4 40
3 1{Algunas veces 4 40
4 Casi siempre 0 0
5 Siempre 0 0
Rascar se, morder se las ufias, frotarse
E10
P4 1 Nunca 3 30
E 2 Raravez 4 40
3 Algunas veces 1 10
4 1 Casi siempre 2 20
5 Siempre 0 0
100
Somnolencia o mayor necesidad de dormir
E10
P4 1 Nunca 10
F 2 Raravez 10
3 Algunas veces 40
4 Casi siempre 30
5 1 Siempre 10
100

Inquietud

Reacciones psicoldgicas
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E1|E2| E3|E4|E5|E6| E7|ES|E9|EL0
P4 1 1 Nunca 1 10
A 2 1 11 13 1 Raravez 4 40
3 4 1 1 Algunas veces 3 30
4 1] 1 Casi siempre 2 20
5 Siempre 0 0
10 100
Sentimientos de depresion y tristeza
E1l |E2|E3E4|E5|E6| E7|ES|E9|E10
P4 1 1 Nunca 1 10
B 2 11 14 1f 1 1 Raravez 5 50
3 11 4 1 Algunas veces 3 30
4 1 Casi siempre 1 10
5 Siempre 0 0
10 100
Ansiedad, angustia 0 desesperacion
E| E|E| E| E| E|JE|E|E|E1
1/ 2/3|/ 4/ 5/6/7|8|9]|0
P4 1] 1 1 Nunca 2 20
c 2 f 1f 11 1 Rara vez 4 40
3 1 Algunas veces 1 10
4 I Y 1)Casi siempre 3 30
5 Siempre 0 0
10 100

Problemas de concentracion
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E1l|E2| E ([E4|ES(E6| E [ES|E9| E1
3 7 0
P4 1 1 Nunca 1 10
d 2 1 1 Rara vez 2 20
3 i 1f 1 1 1 Algunas veces 5 50
4 1f  1|Casi siempre 2 20
5 Siempre 0 0
10 100
Sentimiento de agresividad o aumento deirritabilidad
E1l|E2|E3|E4|E5(E6|E7|E8|E9IELO
P4 11 1 1 1 Nunca 3 30
E 2 1 11 4 1 Raravez 4 40
3 Y 1 Algunas veces 2 20
4 1| Casi siempre 1 10
5 Siempre 0 0
10 100
Reacciones comportamentales
Conflicto o tendencia a discutir
El|E2|E3|E4|E5|(E6| E7|E8|E9IELO
P4 1 1 1 1 Nunca 3 30
A 2 1 1 1l Raravez 3 30
3 4 1 1 1 Algunas veces 4 40
4 Casi siempre 0 0
5 Siempre 0 0
10 100
Aislamiento con los demas
E| E|E| E| E| E| E| E[E9| E1
1| 2/3[( 4/ 5 6/7| 8 0
P4 1 1) 1f 1f 1 Nunca 4 40
b 2 1 1 Rara vez 2 20
3 1 Algunas veces 1 10
4 1| 1] 1|Casi siempre 3 30
5 Siempre 0 0
10 100

Desgano pararealizar labores académicas
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El |[E2| E [E4|E5|E6| E (ES(E9| E1
3 7 0
P4 1 1 Nunca 1 10
c 2 1 1] 1 1f 1 Rara vez 5 50
3 1f 1] 1f 1JAlgunas veces 4 40
4 Casi siempre 0 0
5 Siempre 0 0
10 100
Aumento o reduccion de consumo de alimentos
El|E2|E3|E4|E5|E6| E7|E8|E9IELO
P4 11 3 1 Nunca 2 20
D 2 Raravez 0 0
3 11 1 3 o 1 Algunas veces 5 50
4 1 1 Casi siempre 2 20
5 1 Siempre 1 10
10 100
Otrag/especifique
E1|E|E|E|E|E|E|E|E|El
2(3]4([5]6([7]8[9]0
P4 1 Nunca 0 0
E 2 Raravez 0 0
3 Algunas veces 0 0
4 Casi siempre 0 0
5 Siempre 0 0
0 0
Estrategias para enfrentar la situacion
Habilidad asertiva (defender ideas propias)
E1l|E2|E3|E4|E5|(E6| E7|E8|E9IEL10
P5 1 Nunca 0 0
A 2 Raravez 0 0
3 3 1 Algunas veces 2 20
4 1 4 11 4 1 1 Casi siempre 6 60
5 1] 1Siempre 2 20
10 100

Elaboracion deplan y g ecucion delastareas
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E| E|E| E| E| E| E[ E[E9| E1
1| 2({3]| 4/ 5/ 6/7| 8 0
P5 1 Nunca 0 0
b 2 1] 1 Rara vez 2 20
3 f 1f 1 1 Algunas veces| 4 40
4 1] 1] 1 Casi siempre 3 30
5 1| Siempre 1 10
Elogios a si mismo
E1l|E2|E3|E4|E5|E6| E7|E8|E9IEL10
P5 11 3 1 Nunca 2 20
C 2 1 1 Raravez 2 20
3 Algunas veces 0 0
4 14 1 1 Casi siempre 3 30
5 4 11 1Siempre 3 30
10 100
Lareligiosidad (oraciones/asistencia a misa)
E1|E2|E3|E4|E5|E6| E7|E8|E9|E10
P5 11 4 1 Nunca 2 20
D 2 1 11 1 1 Raravez 4 40
3 Algunas veces 0 0
4 1 Y 1) 1Casi siempre 4 40
5 Siempre 0 0
10 100
Busqueda de infor macion sobrela situacion
E1|E2|E3|E4|E5|E6| E7|E8|E9|E10
P5 11 3 1 Nunca 2 20
E 2 1 | I | Raravez 4 40
3 1 1 Algunas veces 2 20
4 1] 1Casi siempre 2 20
5 Siempre 0 0
10 100

Ventilacion y confidencias
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E| E|E| E| E| E|E| E| E|E1
1| 2(3| 4| 5[/ 6/7]| 8 9/0
P5 11 1 1) 1 Nunca 3 30
f 2 1 1 Rara vez 2 20
3 f 1 1f 1 Algunas 4 40
veces

4 Casi siempre 0 0
5 Siempre 0 0
9 90

Anexo F. Matriz de sistematizacién plan de actividades
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MATRIZ 3: INTEGRACION DE DATOS
Fase de Andlisisde I nformacion: 2

Grupo Poblacional: Estudiantes Quinto semestre Lic. Educacion Fisica
No. de Participantes: 11
Técnicas Aplicadas: Observacion Participante

Afrontamient
o]

RESOLUCION
PROBLEMAS (R.D):
luego un compariero de ellos les
dio una explicacion e interactud,
donde explico de una forma
explicita como se dividen los
grupos, cual es € rol del que
ponchay del que corre, como se
debe lanzar lapelotay cuando se
elimina un jugador, e cémo
gana la ronda, luego de que los
demés dijeron que si entendian
el juego se hizo la demostracion
(R.P)

El grupo que estaba para
ponchar se dialogabaquienibaa
estar en cada base del juego y
colocaron a los que corrian mas
rapido en las esguinas para que
ellos cojan la pelota (R.D).

Los jugadores se dividen en
grupos y colaboran activamente
para definir estrategias y tomar
decisiones conjuntas, como
decidir quién estara en cada base
y coémo abordar el juego en
equipo (R.D).

DE

Colaboracion
y trabgo en
equipo (15)
Adaptabilidad
y  estrategia
(15)
Creatividad
(12)

Espiritu  de
[Gdica y
diversion (12)
Apoyo mutuo
(10)
Optimismo 'y
actitud
positiva (10)
Resiliencia y
perseverancia
9)
Aprendizaje y
mejora
continua (9)
Comunicacion
afectiva y
colaboracion

(8)

Implementar
un programa
de juegos
recreativos
para trabajar
el
afrontamient
o y las
relaciones
con el
entorno  en
los
estudiantes
de Quinto A
del programa
de
Licenciatura
En
Educacion
Fisca
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Dewey  (1978)
argumenta que la
resolucion de
problemas en
grupo es una
forma efectiva de
fomentar el
pensamiento

critico y la toma
de decisiones, ya
que los
estudiantes deben
analizar y evaluar

diferentes

perspectivas Yy
soluciones.

Ademés, el
trabajo en grupo
permite a los
estudiantes  ver

diferentes formas
de abordar un

problema y
aprender de las
ideas y
perspectivas  de
SuSs comparieros.
Anderson y
Krathwohl

1 Se vacia la matriz de codificacion por cada categoria en estudio.
2 Se realiza sintesis y agrupamiento de los datos. Se organizan jerarquicamente de acuerdo al
nivel de frecuencia de los mismos del mas relevante al menos relevante

3 Del nivel Il se obtiene la informacioén para contestar los objetivos especificos.

4 Se buscan teorias y resultados de investigacién que permitan la discusion, confrontacion,
argumentacion etc. de los hallazgos.
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luego decidieron entre ellos que | Mativacion 'y (2001): "La
el golpe a la pelota solo sea | participacion resolucion de
cercade las bases (R.D). activa(7) problemas
también uno de ellosle ensefiaba | Espiritu implica la
aellacomo podia hacer un buen | competitivo identificacion y
lanzamiento y que la pelota se | (7) aplicacion de

vaya lgjos, ella intento 4 veces
peor no le saliamuy bien, fui ahi
donde sus comparieros lanzaban
por ellay ella solo debia correr,
(R.D).

el equipo gue tenia la chica se
reunio por tres minutos y la
sorpresa fue que al momento de
lanzar la pelota la hacian caer a
sus piesy eradistractor paraque
€l otro equipo corra hacia donde
él estaba y pase corriendo la
muchacha, luego hacian
lanzamientos cortos y se
eliminaban a los jugadores
(R.P)

también uno de ellos le
ensefiaba a ella como podia
hacer un buenlanzamientoy que
la pelota se vaya lgjos, €lla
intento 4 veces peor no le salia
muy bien, fui ahi donde sus
comparieros lanzaban por ellay
ella solo debia correr, (R.D).
cada miembro del grupo
participaba activamente en el
juego, animando a los
compaiieros y diciendo “corre
mas duro” “quédate quieto”
instrucciones para que é pueda
pasar al otro lado. (RP)

Los momentos de tropiezos
como de haber sido ponchado o
se confundirse en agun
lanzamiento por ambos grupos
se convertian rdpidamente en
anécdotas compartidas y para la
proxima partida mejoraban esas
cosas (R.P),

desde la pura emocion por
medio de gritos fuertes, de
aplausos, de bulla hasta un
ligero nerviosismo agarrandose
la cabeza o también gritando

estrategias
cognitivas,
metacognitivas y
afectivas para
superar

obstaculos y
alcanzar metas en
contextos
complejos’.
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desesperadamente para que no
se dejen ponchar y ganen punto
(R.D).

La colaboracién para superar
obstaculos, como €l estudiante
con €l pie izquierdo golpeado,
no solo fortalecia el sentido de
amistad entre ellos, sino que
también evidenciaba una actitud
solidariaal dejarlelastareasmas
faciles al compafiero o buscar
soluciones para que €l haga lo
que es més conveniente y
compasiva entre los
participantes, apoyandolo en su
condicion, pero también que
participe asu ritmo (R.D).

los tres que estaban en el centro
se hablaban entre ellos para
buscar una solucion a como
atraparlos, observando la
colaboracion y el trabajo en
equipo se escuchaban
comentarios como “vamos todos
a la derecha” (R.D).

Del otro lado los muchachos le
decian a la chica que los
distraiga haciendo que corre a
un lado para €ellos correr y
apenas s« vayan ella siga
derecho. (R.D).

lo que decidieron fue moverse
de un lado para el otro y apenas
el corrairse a ese lado, de esta
manera lo atraparon, con un
buen trabajo en equipo. (R.D).
la primera pregunta la
respondieron bien pero e
compariero no pudo introducir el
balén por el aro, entonces sus
comparieros con gestos de enojo
le decian “lanza bien” “hubiera
lanzado yo” “yo lanzo para la
proxima” (RP)

entre ellos se hablaban para
buscar la respuesta correcta,
pero uno de €ellos a ver que
nadie respondia impuso su
respuesta pensando que seria la
correcta sin embargo cuando la
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respondi6 no era la correcta
(RP),

A pesar de los obstaculos y
errores tanto al no responder
bien y a falar en e
lanzamiento, los participantes
muestran resiliencia al seguir
intentando y se motivan
diciendo  “esta vez ya”
“responderas bien” “que lance el
mas bueno” y se dialogan entre
ellos antes de responder y
buscando soluciones
dternativas para lograr sus
objetivos (R.D)

La competencia eraintensay la
estrategia estaba en pleno juego:
algunos optaron por correr en
mas hacia un lado, mientras que
otros esperaban con paciencia.
(R.D).

cuando la falta de comunicacién
llevaba a situaciones malas de
escapadas inesperadas porque la
cadena se rompia, se soltaban y
no coordinaban a que saldo van
air. (R.D).

Tras algunos intentos fallidos
de los que estaban en la cadena,
el grupo s uni6 con
determinaciony uno tomo lavoz
de lider y decia “vamos a la
derecha” “vamos a la
izquierda”, coordinando asi sus
movimientos para aumentar su
efectividad y capturar a mas
comparieros. (R.D).

La estrategia de cada lider que
teniael equipoy el trabajo entre
todos eran fundamentales
porque planteaban preguntas
muy dificiles tanto de ciencia,
como de mateméticas, o0
colocaban sus trabas para que
los demés se entreguen por
completo a desafio y tengan
dificultad en obtener el punto
(R.D).

ambos equipos tuvieron que
responder preguntas dificiles
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antes de redlizar lanzamientos,
anadiendo un nuevo nivel de
intensidad a juego donde €
lider lanzaba la pregunta mas
dificil al grupo. Pero ellos se
unieron y el equipo de la chica
logr6 acertar una respuesta,
lamentablemente no pudieron
convertirla en puntos, lo que
permitio al otro equipo asegurar
la victoria con un margen de
cinco puntos. (R.D).

Hubo una participacion
entusiasta donde decian “yo
quiero jugar” “yo voy el centro”
“ven vamos los dos”; todos
querian estar en €l centro, pero
solo uno fue seleccionado al que
le toco el tingo tingo tango.
(R.D).

Estratégicamente se movian por
todo el espacio de lacancha para
despistar a compafiero de
medio, cuando uno de ellos noté
gue se dirigian hacia é, cambi6
de rumbo, logrando superarlos.
(R.D).

Lostresen el centro colaboraron
entre si para idear soluciones,
intercambiando ideas como
"vamos todos a la derecha’ o
"movamonos apenas pasen’.
(R.D).

lafaltade comunicacion resultd
en quedosfueranaunladoy los
otrosdosal otro (R.D

Por otro lado, |os chicos del lado
contrario idearon estrategias
para distraer a la Unica chica,
intentando que corriera en una
direccion mientras ellos se
dirigian en otra(R.D

con solo dos por capturar y
ocho en la cadena, optaron por
extender las manos ocupando
todo el campo. (R.D).

. El equipo de la chica, siendo el
més répido en llegar alacancha,
respondié correctamente a la
primera pregunta, pero no logré
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encestar en el aro. En el segundo
intento, una respuesta incorrecta
les costd el baldn, y el equipo
contrario aprovecho la
oportunidad. Sin embargo, este
equipo logré encadenar cuatro
respuestas correctas
consecutivas. (RD)

En una estrategia inusual, la
chica fue degjada cerca de la
cancha, y cuando el otro equipo
intent6 recuperar €l balén, selo
lanzaron a ella. Su acierto en la
pregunta permiti6 que su

compariero realizara
exitosamente el lanzamiento.
(R.D).

J, més adelante lograron
motivarse entre ellos mismos
parainvolucrarse en la actividad
y participar de manera activa,
con comentarios como “haganle
chicos” “juguemos es un rato”
“no sean aburridos” lo que
demuestra una actitud positiva

hacia el juego y €l trabajo en

equipo. (R.D).
Durante €l juego de la gallina
ciega, los participantes

mostraron creatividad al utilizar
diferentes estrategias para
despistar a quienes tenian los
0jos vendados, como correr y
hacer que las gallinas choquen
entresi. Ademas, se adaptaron al
juego y se divirtieron
inventando respuestas graciosas
alas preguntas. (R.D).

En el juego de robar la bandera,
los participantes colaboraron
entre si para idear estrategias,
ubicarse  correctamente y
comunicarse durante la
actividad, lo que les permitid
mejorar y disfrutar mas del
juego en las siguientes rondas

(R.D).
A medida que avanzaban las
rondas, los  participantes

mostraron un espiritu
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competitivo, pero también
colaborativo al buscar formasde
mejorar sus estrategias y evitar
gue les quiten la bandera, 1o que
reflega un equilibrio entre la
competencia y €l trabajo en
equipo (R.D

A pesar de que las cosas no
vayan bien, los participantes
seguian intentando y se daban
adnimos entre ellos al reirse de
situaciones inesperadas, como
cuando se solté el pantalén de
uno de ellos, y siguieron
disfrutando del juego sin perder
el animo ni ladiversion (R.D).
Se observo como los estudiantes
se adaptaron rapidamente a sus
roles asignados porque sabian |o
que debian hacer y ellos mismos
se colocaban las vendas, los
demas corrian alrededor. (R.D).
ganaron confianza en sus
habilidades porque ya no se
tropezaban caminando, iban
lento y mas directo a la voz de
cada compariero, con la voz se
ubicaban mas facil y en la
comunicacion con sus
comparieros. (R.D).

La creatividad afloré a medida
que desarrollaban estrategias
para confundir a los jugadores
vendados como cambiar €l
sonido de la voz, dar aplausos,
hacer como gallinas cerca de su
odio y luego correrse y para
comunicarse de manera mas
efectiva. (R.D).

el trabajo en equipo porque entre
todos se apoyaban y se dan
soluciones para ganar €l juego,
la creatividad por medio de
comentarios de cada uno en su
grupo  segun  la  actividad
asignada y la diversion porque
sinimportar laactividad sereian
y gestos de emocion a reir
aplaudiendo y acordarse de
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dicha accién y narralas entre
todos (R.D).

La agilidad de los estudiantes
gue se ubicaron adelante y €l
lider decia que se vaya atrés el
més pequefio para que no
alcancen la bandera, la
estrategia de hacerse de forma
horizontal los de adelante y
correr asi para que los otros no
alcancen al de atras y el trabajo
en equipo donde uno dirigia
donde moverse y los demés lo
hacian (R.D).

préctica su agilidad tanto del
estudiante que lideraba, como de
los mas pequefios e incluso de
los més grandes, velocidad al
hacer cada movimiento segin la
orden del lider y estrategia para
gue el otro grupo no les quite la
bandera, forméndose en lineas
horizontales y  verticales,
mientras fomentaba la
competitividad saludable y el
trabajo en equipo. (R.P)

Inicio la actividad empezaron a
tratar de robar la bandera con
mucha comunicacion patearon
la estrategia vamos cuiden la
bandera, con jalones vamos a
ganar moviéendose juntos a la
derecha(R.D).

Aungue algunos momentos del
juego podrian generar seriedad
temporal diciendo “ya juga
enserio” “hace los goles” “subi
yo te hago el pase” “no la dejes
sola”, (RD)

. Aunque €l objetivo principal es
divertirse, también se observa
un componente de
competitividad sana, buscando
el gol y jugando con toques y
pases, uno de ellos era el que
armaba la posicion de cada
equipo y los dirigia. (RP).
Desde el principio, se pudo
observar una competencia
amistosa entre los equipos
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donde querian hacer el gol, pero
los lideres los organizaban y los
gritaban “subi” “cubri” “no
dejen solo” buscando una
estrategia para no dejar hacer
gol y buscar el de ellos (RP)

La comunicacion entre ellos,
tanto verbal como no verbal, era
constante  para  coordinar
movimientos y  estrategias
donde se decian “decente vs”
“cubri que no haga pase” “bajen
a defender” “tira desde afuera”.
(RP)

el transcurso del partido, la
intensidad y concentracion de
los jugadores  aumentaba,
especialmente en la defensa,
donde se observaba una gran
coordinacién entre los dos que
estaban adelante y decia
“juguemos uno a uno” y trabajo
en equipo para bloguear los
intentos de gol del equipo rival
(RP).

Planteando la estrategia “vamos
equipo nosotros  podemos”
“debemos quitarles el balon”
Durante el desarrollo del juego,
se escuchaban frases como
"Vamos equipo, a ganar, jya
tenemos el balon!", seguidas de
instrucciones especificas como
"Pasalo hacia atras, estoy solo”.
(RP)

el capitan decia “vamos jugar
CONn pases Nos vamos a mover
todos iguales deben desplazarse
o corresrapido, a ver que nadie
poder anotar se sentian un poco
en susrostros el desespero de no
anotar y cambiaban de posicion
de juego (RP)

hubo ratos donde se
desordenaba la actividad porque
hacian trampa, uno corria mas
adelante o se pasaba los aros,
entonces decian “no jueguen
bien”, hubo un momento donde
un compafiero mas alto saltaba
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de dos aros entonces ellos le
decian que no, que haga bien la
actividad, asi se dur6 un
tiempito la actividad. (RP
muestra la creatividad de los
participantes para hacer las
actividades mas interesantes
cuando ellos proponen €l reto de
“preguntas mas  dificiles”
“operaciones matemadticas” y
desafiantes entre ellos diciendo
“a vos te gano” “saltemos los
dos”. Ademas, se adaptan
facilmente a estas nuevas reglas
con el fin de conseguir victoria.
(RP)

las estopas no le alcanzaban al
chico que era més alto, y entre
ellos se decian “que le cortes los
pies” “esa no alcanza ni una
pierna” “hay que unir todas para
que salte el Zambrano “pero al
final le dejaron a él, el papel de
cuidar lasfichasfinales paraque
no pierdan punto (RP),

por los vientos se volaban
algunasy ellos corrian atraerlas
y dejaban a uno para que las
detenga. Cuando estaban ahi no
sabian que figura darle, otros no
podian armar los ojos y se
burlaban, hasta que a final
armaron descubrieron la figura
del leoncito porque uno de ellos
armo la cara y los guio para
seguir armando el cuerpo(RP).
en un momento de la actividad
los compafieros que estaban
esperando su turno empezaron a
avanzar y tomaban ventaja del
juego, pero todo era tomado
como burla y broma asi no se
vale, vea como son tramposos
eran las palabras gque utilizaban.
Se lleg6 aun acuerdo entre ellos
y siguieron jugando (RP)

al momento de iniciar unos de
los compafieros por su estatura
no alcanzo en € costal, pero
como era un trabajo en equipo
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los integrantes decidieron que
era el encargado de redlizar el
rompecabezas(RP),

todos concentrados armando su
trabajo hasta que un compariero
de un equipo fue hard el otro
grupo y como objetivo de burla
soplo y destruyé lo que €
equipo habia armado vea ese
trabajo nosotros ya ganamos ya
lo teniamos armado y nos lo
soplaron asi que ganamos(RP)
los participantes muestran una
actitud entusiasta y dispuesta a
participar en las actividades
propuestas organizadnos Yy
guardando silencio, como €
juego de adivinar canciones
mediante mimica y €l baile de
las slllas. Aunque agunos
iniciadlmente sienten pena o
verguenzaal final selesfue eso,
terminan involucrandose
activamente en e juego y
disfrutando de la experiencia
por medio de estrategias de
hacer reir mas (RP).

el grupo donde estaba la chica
adivinaba més rapido las
canciones, €l otro grupo no
podiaal final cambiaron de lider
y siguié laronda de juego (RP
A pesar de que agunos
participantes sienten
inicialmente vergiienza, con €l
desarrollo de las actividades van
perdiendo la inhibicion vy
mostrando mayor confianza en
si mismos hacen gestosderisay
con el cuerpo comienzan a
moverse tratando de si traer al
otro equipo. Esto se evidencia
en la forma en que bailan de
manera mas sensual y se
expresan de forma mas abierta
durante el juego (RP)

uno bailando bachata movia
exageradamente las caderas
porque sabia que entre mas
mueva mas ganaba, al ver
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aplausos exageraba los
movimientos y hacia gritos de
“hagale papi” “si si” “oh yeah”
y hacia gestos donde todos se
reian, finalmente el llevo los
aplausos y todos con risas(RP).
Algunos mostraron entusiasmo
desbordante haciendo bien su
labor, mientras que a otros les
invadié una timida verglienza,
sin embargo, la escuchar animo
de los comparieros, se los notaba
Ma&s seguro y empezaron hacer
mejor la actividad. (RP)

El grupo de mujeresadivind més
rapido la cancion, mientras que
el otro grupo finalmente optd
por cambiar de capitdn y
continuar €l juego la
participacién de los estudiantes
con su buena actitud. (RP)
Algunas personas  estén
entusiasmadas, otras se
muestran un poco timidas a la
hora de participar, pero la
actitud de algunos comparieros
hacia perder el miedo de otros
como su risa eran tan
contagiosas y la motivacion
como estrategia de
participacion(RP)

Uno de ellos se decant6 por la
bachata, realizando
movimientos exagerados de
caderas y gestos divertidos que
provocaron risas y ganaba mas
aplausos entre més se moviera.
(RP).

se miraba en muchos las
habilidades para jugar, también
habia un caso como el de la
chica donde no podia pegarle
muy bienal balén, A pesar delas
dificultades individuales, como
la dificultad de la chica para
golpear el balon en el vdley, los
participantes muestran  una
actitud de colaboracién al
buscar estrategias para ayudarse
mutuamente (R.P).
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cada uno  mostr6  sus
habilidades, aunque surgieron
momentos de caos, como €l dela
chica que enfrentaba
dificultades para pegarle a
balén. Sin embargo, a pesar de
los desafios, los hombres se
unieron para ensefiarle a ella
como se le pega al balon (RP)
Algunos encontraron €l ritmo
con facilidad, mientras que para
otros representd un desafio
adicional que con cada partida
tratan de darle mejoria a su
accion (R.P).

la comunicacion entre los
participantes fue clave para
superar estas dificultades “has
esto” “tu saca asi” “ubicate
aqui”. Uno de ellos sugirié una
estrategia para ayudar ala chica
a dar e Ultimo golpe,
demostrando la importancia de
la colaboracion y el apoyo
mutuo en el equipo. (R.P).

Se destac6 la diversidad de
habilidades para el juego, pero
también surgieron situaciones
cadticas, como la de una chica
que tenia dificultades para
golpear correctamente el balon.
El apoyo de sus comparieros
haciéndola mas participativa y
ensefdndole como se juega
voleibol (RP)

la estrategia que entre ellos
planteaban fue que los mas
pequefios van atrés y los mas
grandes adelante, pero como la
chica no podia pasar € baldn
con la cabeza se decidio que ella
lo podia pasar con cualquier
parte del cuerpo (RP)

Aqui, la coordinacion para
mantener el rebote bao se
volvié un desafio porque unos
no hacian las cosas bien, y se
reian, el lider les dijo que deben
estar seriosa momento de hacer
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las cosas, lo que hizo que
pierdan puntos. (R.P).

Ante estadificultad, uno de ellos
sugirié que se agacharan para
gue la chica pudiera dar el
altimo golpe, estrategia que
finalmente les permitié ganar
puntos. (R.P).

Con el cambio de equipos, la
dindmica de juego mejord
notablemente, destacandose la
destreza de |os amigos cercanos,
quienes acertaban con la cabeza
para pasar el balon (R.P).

habia unos muy buenos en esto
e iban avanzando mi rgpido sin
embargo otros no pasaban del
tresy en el primer grupo uno no
pasaba del cinco, €ellos trataban
de desesperarse a no pasar, les
daba como angustia, pero
seguian jugando cambiando la
posicion d estirar, o entre ellos
decian “asi no tires” “mas
suave” “toma esta piedra” (RP)
el primero entro bien, el
segundo también, €l tercero se
equivoco y sus comparieros le
dejan como debia entra para que
todos coordinen y ganen €l
punto y se volvio ajugar(RP),
dibujar un avioncito con cinta,
pero a encontrar pedazos de
ladrillo, surgié laideaderallarlo
en e suelo. Uno de los
participantes se ofrecié a trazar
los avioncitos, asegurandose de
que todos pudieran participar.
(RP)

algunos avanzaban rapidamente,
otros enfrentaban dificultades
para superar algunos hiveles
porgue las piedras se iban muy
lejos o daban un rebote. A pesar
de las frustraciones, la
solidaridad entre los
participantes se hizo evidente,
cuando se prestaban la piedra y
los guiaban como debian lanzar
o saltar, con algunos alentando a
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los que tenian dificultades y
ofreciendo  consgos  para
mejorar. (R.P).

A pesar de algunos percances
como enredarse en la cuerda,
todos se levantaron con &nimo y
continuaron jugando, haciendo
comentarios de la importancia
de reirse de uno mismo y
mantener un ambiente positivo
haciendo reir a otro vy
colaborativo ayudado en lo que

se pueda. (RP).

Algunos demostraron
habilidades destacadas
lanzamientos correctos

avanzando rapidamente en el
juego, mientras que otros
enfrentaron desafios, generando
en ellos una mezcla de angustia
y determinacién porgque la
piedra se iba muy lejos o no
podian lanzar bien, pero a pesar
de las dificultades nunca
persistieron en el juego seguian
intentando hasta buscar la mejor
manera de lanzar, mostrando
una disposicién y entusiasmo
por todos los comparieros del
grupo (R.P).

estas preguntas ya eran mas
dificiles y poco acertaban, el
equipo de la chica logro acertar
una, pero e muchacho no pudo
lanzar asi que tenian
oportunidad los otros, se lanzé
una pregunta de literatura y se
hablaban entre ellos porque
sabian el nombre, pero no se
acordaban, comenzaban a decir
los nombres de las abuelas 'y se
reian entre ellos cuando ya se
acababa € tiempo para
responder uno de ellos se acordd
y la dijo y este hizo bien €
lanzamiento y completo los
cinco puntos(RP)

Al recibir la sefial, uno logré
soltarse y pasar por encima de
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los brazos de sus comparieros,
escapando exitosamente(RP).
Estas preguntas resultaron mas
desafiantes, y el equipo de la
chica logro responder una, pero
Su compariero no pudo encestar,
dandole a los otros una
oportunidad. Con una pregunta
de literatura(RP),

A medida que € juego
progresaba, las emaociones se
intensificaban. Uno de los
equipos, liderado por wuna
estudiante decidida, se enfrentd
a contratiempos iniciales al no
poder capitalizar sus respuestas
correctas con lanzamientos
exitosos. Mientras tanto, el otro
equipo  aprovechaba cada
oportunidad para aumentar su
ventgja(RP).

A pesar de algunos tropiezos
como no pasar la cuerda y
enredarse, los participantes
demostraron perseverancia Yy
continuaron jugando hasta que
lapiedracaiaen el lugar que era
y seguian jugando (R.1).
algunos tenian habilidades para
jugar y ganaban mas rapido, el
grupo de la chica le ensefiaba a
ellay se ayudaban sobre como
hacer el lanzamientoy eso fuelo
importante que cada uno sabia
jugar de una forma diferente,
pero entre todos se ensefiaban
los diferentes formas de lanzar
el mollejon, (RP)

El grupo de la chica se apoya
mutuamente, ensefidndose
diferentes formas de lanzar el
mollején 'y  compartiendo
conocimientos para mejorar en
el juego “asi se lanza mejor”
“coloca tu mano asi”. Esto
refleja una dinamica de trabajo
en equipo y solidaridad entre los
integrantes del grupo (R.P).
Algunos demostraron
habilidades destacadas, ganando
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mas rapi damente que otros. Pero
lo més notable fue Ila
colaboracion y ayuda mutua que
se observaba entre  los
estudiantes. Por ejemplo, el
grupo de la chica compartia sus
conocimientos, ayudandose
unos a otros con las técnicas de
lanzamiento (R.P).

Era evidente gque, aunque cada
uno tenia su manera de jugar,
todos estaban dispuestos a
ensefiar y aprender nuevas
formas de lanzar el mollejon.

(R.P).
Hubo participantes que
demostraron habilidades

destacadas como a primer
lanzamiento darle a la canica,
logrando victorias mas rapidas.
El grupo de la chica se destact
a compartir sus conocimientos,
colaborando mutuamente en las
técnicas de lanzamiento. Para
gue aprenda quien tenga mas
dificultades (R.P).

La singularidad residia en que
cada uno tenia su forma de
jugar, pero todos se ensefiaban
las diferentes técnicas para
lanzar el mollejon. (RP)
Aquellos que no estaban
familiarizados con las reglas
recibieron  ensefilanzas, se
permiti6 un tiempo de juego
libre, y estudiantes de otros
semestres se unieron, ofreciendo
apoyo y consejos(RP).

La tension se elevaba con cada
lanzamiento de dado por medio
de gritos de voces que decian
“que salga” “sale el 6”, con la
esperanza de obtener €l ansiado
nidmero 6 para avanzar. Este
escenario, aungque simple en su
apariencia, la risa y la
competencia amistosa que
caracteriza a estos momentos de
juego. (RP)
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Al comienzo los estudiantes no
se concentraban por que tres de
€ellos estaban en modo de burla,
parainiciar entonces se dio una
charlamotivacional y un misico
de fondo(RP),

Se implement6 una estrategia
para captar la atencion de los
jovenes mediante una charla
motivacional y musicade fondo.
Esto indica la importancia de
crear un ambiente propicio para
la reflexion y el aprendizaje,
aspectos fundamentales en el
ambito académico(RP)

cuando se procedio a contar la
sensacién  mencionaban que
pasaban por momentos dificiles
con lafamilia, con laparejay en
la universidad. Pero daban
soluciones en cuanto asi y como
ellos afrontan dichas cosas (RP)
como se estaba en una semana
antes de iniciar parciales fue de
gran ayuda mencionaban ellos,
aqui  hubo  concentracion,
aungue a dos de €ellos por estar
en recocha se les hizo un
calambre, luego que le pasara se
sigue con €l gercicio, una vez
terminaron en posicion cobra se
les pidié que se recuesten boca
abajo liberando los brazos y las
piernas(RP),

) Ademas de la meditacion y la
visualizacién, se incorporaron
técnicas de atencion plena o
mindfulness. Los estudiantes
fueron guiados para prestar
atencion plenra a  sus
pensamientos, emociones Yy
sensaciones fisicas en €
momento presente, sin juzgar ni
reaccionar ante ellos. (RP)

) Durante la sesién, se enfatiz6
la importancia del
autorreflexion  donde  ellos
tomen conciencia de las cosas
gue les pasan y el autocuidado
personal como herramientas
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fundamentales para el bienestar
emocional y académico. (RP)
Para abordar esta situacion, se
decidio iniciar con una charla
motivacional acompafiada de
masica de fondo. Una vez
captada la atencion de los
jévenes, se procedié a proceso
derelgjacion(RP).

En este momento, selesanimod a
describir  situaciones  que
evocaran experiencias pasadas,
presentes (o] futuras,
sumergiéndolos en el proceso
meditativo. Esta primera fase de
la sesion llevd a agunos
estudiantes a experimentar
emociones profundas,
manifestadas en lagrimas al
finalizar porgue cada uno tenia
problemas que decian tanto en
su familia, su pareja (RP)
Aungue se planed jugar fatbol
recreativo, los participantes
adaptaron la actividad al
ambiente del pléstico con aguay
jabon, lo que muestra su
capacidad para ser flexibles y
adaptarse a diferentes
Situaciones, una habilidad
valiosa en el dmbito académico
y laboral. (RP).

Con estrategia y dinamismo
renovados, cada miembro del
equipo contribuy6 para llenar el
atimo cubo de manera
uniforme. Lasrisasy los &nimos
no faltaron durante el juego.
(RP),

Después de esta actividad, los
participantes se desafiaron a si
mismos en una prueba de
equilibrio 'y  coordinacion,
deslizandose por €l plastico con
conos en la cabeza para
completar latorrea final. (RP)
La actividad se reorganizd
estratégicamente porque uno de
ellos decia como deben levantar
€l balde, y con dinamismo, todos
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lograron llenar el balde final de

manera equitativa apoyandose

entre todos bajo la orden de un

lider. .(RP
Diversion vy | Implementar | Dumazedier
alegria (15) un programa | (1960): "El ocio
Espiritu  de | de  juegos | es el conjunto de
juego (10) recreativos | ocupaciones a las
Participacion | para trabgjar | cuales el
activa y | € individuo puede
entusiasta (10) | afrontamient | entregarse de
Ambiente o y las| manera
positivo y | relaciones voluntaria, ya sea
amistoso (10) | con el | para descansar,
Espiritulddico | entrono  en | para  divertirse,
9 los para desarrollar
Integracion vy | estudiantes | su informacién o
comparierismo | de Quinto A | su formacion
9 del programa | desinteresada, o
Creatividad y | de participar en un
adaptabilidad | licenciatura | intercambio
(8 en sociadl que nho
Competitivida | Educacion tenga  relacion
d sana vy | Fisica directa con su
amistosa (8) actividad
Disposicion profesional”.
para participar Neulinger (2003):
(6) "El ocio es un
Confianza en estado mental
si mismo (6) caracterizado por

la ausencia de
tensiones, estrés o

preocupaciones,
donde las
personas se
sienten libres y
relgjadas para
disfrutar de
actividades

placenteras y
autotélicas’.
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Mas que enfocarse en la
competencia, el objetivo era
disfrutar de estos juegos. (O).
La emocion estaba palpable
mientras elegian equipos Yy
comenzaban a jugar. Las caidas
eran inevitables, y cada intento
de correr resultaba en risas y
camaraderia. (O)
A pesar de que excedi6 el
tiempo  programado, los
estudiantes imitaron la
dindmica, compartiendo risas y
diversion. (O)

Relaciones con | RELACIONES Colaboracién | Implementar | En palabras

€l entorno INTERPERSONALES (R.1) y apoyo mutuo | un programa | de Goleman,
se dividieron los grupos | (16) de juegos | «depende del tipo
libremente, escogiendo los| Trabajo  en | recreativos | de relacion que
amigos mas cercanos, como | equipo (14) para trabajar | mantengamos con
siempre en un grupo de hombres | Comunicacion | el NOSOtros mismos,
y €l otro donde integraban ala | y afrontamient | del modo en que
nifa (R.I). coordinacion | o y las| nos relacionemos
El equipo contrario sabia que | (13) relaciones con los demaés, de
debiagolpear lapelotalejospara | Motivacion y | con el | nuestra capacidad
gque todos pasen de base, al | competitivida | entrono en | de liderazgo y de
comienzo la pelota botaba muy | d amistosa | los nuestra habilidad
lggjos y los otros chicos se| (13) estudiantes | para trabajar en
demoraban en  recogerla | Respeto entre | de Quinto A | equipo» (2000,
entonces hacian gestos de | compafieros del programa | p.) Asi  mismo
preocupacion, y hacian | (13) de Lasrelaciones
comentarios de que perderian €l | Sentido  del | licenciatura | interpersonales so
juego, por el contrario, €l otro | humor (12) en n las actitudes y
equipo mantenia su cara feliz y | Comparierism | Educacion conductas del ser
hacian gestos de victoria, se | 0 entre los | Fisica humano que
chocaban las manos sabiendo | integrantes determina su
gue asi ganaron laprimeraronda | (12) desarrollo y vida
(R.1), Amistad y en la sociedad,
A pesar de las dificultades, | animo incluyen un
como el compafero lesionado, | contante entre conjunto de
los jugadores demuestran | compafieros interacciones
solidaridad al ayudarse unos a | (12) tanto  verbales
otros, ya sea con consejos sobre | Nostalgia v como no verbales
lanzamientos o a asumir roles | conexion gue permiten la
adicionales para mantener el | emocional convivencia con
juego fluido (R.I) (20) el otro.
entre ellos discutian sanamente | Inclusién  y Hurgue y Dick
y se burlaban (R.1). diversiéon son (2004): "Las

también se fortaleciendo €
vinculo entre los estudiantes

conjunta (10)

relaciones
interpersonales




ganamos” y fomentando un
espiritu de apoyo mutuo dando
animos a los compafieros que
eran ponchados (R.1).

Ademas del entusiasmo que
reflejaban en sus gritos, en sus
movimientos, en abrazar al otro
y gritar “si se puede” se podia
sentir una  chispa de
competitividad amistosa en el
ambiente porgue hacian barra al
equipo 'y uno que otro
comentario de “les vamos a
ganar”, agregando emocion y
energiaal juego (R.1).

Cada estudiante se esforzaba
por dar lo mejor de si mismo,
mientras alentaban y aplaudian
los logros de sus comparieros de
equipo (R.I).

Los compafieros bromeaban
entre si con palabras tanto
fuertes como leves, creando una
atmésferarelajada (R.1).

Al momento que le tocaba el
turno se notd un apoyo por parte
de sus compafieros a darle
animos para que participe,
siempre se notaba los gestos de
comparierismo como dejarle las
funciones mas féciles en el
juego (R.I).

La segunda actividad fue
captura la bandera. Se dividio €l
grupo en tres comparieros, ellos
se escogieron entre los més
amigos diciendo “venga mi
combo” (RI)

entre ellos se recechaban
diciendo que “todos eran malos”
“y ese que esta en la seleccion y
no puede” y se acordaban de
juegos que habian hecho y no
hacian los goles o se caian, (RI)
lo hacen de manera amistosa y
sin perder de vista el objetivo
principal: disfrutar del juego, s
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cundo se escuchaba decir “no te | Espiritu ~ de son procesos
preocupes ahora corro yo” o “tu | alegria (10) complejos  que
lanza lejos y corres” “la proxima incluyen la

comunicacion, la
empatia, el apoyo
emocional, la
negociacion y la
resolucion de
conflictos,
contribuyendo a
la construccion de
la identidad y el
bienestar socid
de los
individuos'.
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hacian bien el juego se
felicitaban, pero si no decian
2vamos” “tu puedes jugar”
“trata de hacer bien” (RI)

se dividio alos jugadores en dos
equipos ellos se reunieron por
amistad y decian “venga mijo
conmigo” “vos no 1 sueltas a
ese” “vengan aca los dos”. (RI)

Al final del partido,
independientemente del
resultado, reinaba un
sentimiento de  satisfaccion
porgue hicieron un buen partido
y decian “jugamos bien” “nos
conectamos” “vos su bueno para
defender” y recochas entre los
jugadores. (RI)

Los estudiantes demostraron
una disposicion constante para
superarse a si mismos haciendo
buenos pases y goles y para
apoyar a sus comparieros dando
animos “que bien que jugaste”
“muy bueno ese gol” “quien te
ve defendiendo” en busca del
éxito. (RI)

cada gol logrado era motivo de
risasy bromas, creando un tono
de recocha entre los
compafieros(RIl). La primera
anotacion generd un impulso de
emociony aliento: "jVamos que
si podemos, ahora jugaremos en
serio!”, pero pronto, el equipo
contrario  respondié con su
propio gol, lo que desatd
comentarios como "Asi no vale,
ino se podia lanzar desde ahi!"
(RI).

Esta actitud de los estudiantes
como €l hacer bien la actividad,
respetar las reglas demuestra su
interésy entusiasmo por el juego
y la diversion entre los demés
(RI)

primera pregunta fue de cuantos
tentaculos tiene un pulpo, les
causo tantarisa, pero trataban de
adivinar y decian entre ellos
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“cuantos tienes Vvos” y se
mol estaban entre ellos (RI)

En la actividad de los
encostalados para armar €l
rompecabezas, se oObserva
colaboracién a momento de
colocarse la estopa, de guiarlos
en los saltos y trabajo en equipo,
y muy buena comunicacion por
parte de los grupos ya que los
participantes deben ayudarse
mutuamente para pasar las
fichas y luego reunirse para
armar lafigura(RI)

Se dividi6 €l grupo en dos
equipos que se escogian ellos
por la amistad o conveniencia
que presentaban por los
comentarios como “vengan para
acd” ‘“ustedes conmigo” “ven
que faltas vos” (RI)

dividendo al grupo mayor en dos
grupos de 4 integrantes de
manera libre, donde ellos se
juntaron entre los mas amigos
con una buena actitud siempre
con la sonrisa como lo que
caracteriza a los compafieros se
dabainicio alaactividad(RI),
las risas las burlas nunca
faltaron la buenaactitud siempre
estuvo porgque se motivaban y
hacian chistes entre todos (RI)
los compafieros se fueron
corriendo se chocaron entre
ellos, uno de los comparieros
tomo por los brazos y lo hizo
retroceder el otro le dijo “no me
muevas que yo quede adelante”
el otro le dijo “ya vas a llorar” se
rierony siguieron €l juego (RI)
dividendo al grupo mayor en dos
grupos de 4 integrantes de
manera libre, donde ellos se
juntaron entre los més amigos
con una buena actitud siempre
con la sonrisa como lo que
caracteriza a los comparfieros se
dabainicio alaactividad(RI),
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tenian que responder una
pregunta ¢Cuanto tentéculo
tiene un pulpo? A lo cua no
respondieron, pero se reian y
hacian comentarios entre ellos
“cuantos tienes vos” ‘“vos cara
de pulpo” y se reian entre todos,
(RI).

en ambiente de las burlas que no
faltaron €l decia “yo no entro
aqui estd muy pequefio”
entonces yo voy aca a final
apoyando ami equipo (RI

el apoyo del equipo hizo que €
compaiiero tome fuerza y
emocion asi avanzo hasta llegar
el final siempre con el apoyo del
todo los equipos escuchaban en
la actividad, (RI

en un momento de la actividad
uno de los comparieros cayo a
suelo las risas siempre estaban
presente, que con aplausos y
car caj adas se dedican que paso
mijo que fue las paabras

mencionadas(RI)
haga la mimica y los demas la
adivines, entonces fue

voluntario y todos ya sabian
quién era el méas gracioso que
podia hacer bien la intervencion
y decian “vos puedes” “boso sus

99 ¢y

el mas chistoso” “jarasol bien”
(RI)I

Los participantes disfrutan de
las actuaciones comicas de los
lideres, se divierten haciendo
chistes y molestando de manera
amistosa entre ellos durante el
baile de las sillas. El humor y la
risa son elementos clave en la
dindmica del grupo. (RI

el baile de las sillas, apenas se
les dijo unos querian hacerlo de
forma natural y a otros les daba
pena, pero se animaban con la
bulla de los demas
comparieros(RI),

se hacian chistes todos y
molestaban entre €ellos se
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distraian y a momento de
sentarse les quitaban las sillas y
uno de ellos se cayd al suelo,
todos muertos de la risa hacian
contagiar, (RI)

los que mas confianza tenian
hacian bailes sensuales entre
ellos y se tocaban y todos los
que pasaban se quedaron
arededor y  comenzaban
hacerles bulla, aplaudir y gritar,
(RI)

Las actividades fomentan la
integracion y el comparfierismo
entre los participantes. Seforma
un ambiente de camaraderia
donde todos se apoyan, se
divierten juntos por medio de
aplausos y comentarios como
“vamos” “sus el mejor” “sigue
asi” y se alimentan mutuamente,
creando  vinculos  positivos
dentro del grupo. (RI)

pero maslesgustabalasalsay el
regueton, entonces en estaronda
todos bien emocionados y a
momento de correr a las sillas
uno se le fue encima y les
gritaban “beso beso” (RI)
selespidié que bailen en paregjas
y se cubran lassillas por parejas,
seguian con esos hailes
sensuales entre paregjas, 1os que
tenian méas confianza bailaban
de espaldas, bajaban juntos y le
movia la cola bien cerca(RI)

La eleccion del lider més
divertido fue voluntaria, y todos
sabiamos quién era el maestro
del humor en el grupo, donde
sus compaifieros decian “ese es”
vos te ganas el puesto” “anda
que vos ganas” (RI).

La seleccion del lider mas
divertido es voluntaria y ya
todos saben quién destaca en el
acto humoristico, asi que le
decian “anda vos” “anda para
ganar”. (RI)
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y mientras corrian hacia las
sillas, uno de €ellos se abalanzé
sobre el otro, lo que provocd
gritos de "beso, beso, beso" por
parte de sus amigos (RI)

seguia jugando y entre los que
tenian més confianza se decian
cosas como “pasala cabezon”
“ese tan grandote pasa el balon
sin saltar” “vos sus malas” y se
reian entre ellos, (RI)

A pesar de las bromas y
comentarios jocosos durante el
juego, se percibe un ambiente de
respeto  mutuo entre los
participantes. Aungue se burlan
de forma amigable, mantienen
un tono respetuoso y amigable
entre todos (R.1).

se cambiaban las posiciones de
cada chico, pero era un poco
gracioso ver como entre ellos
molestaban que nadie podia
jugar bien(RI)

Es bueno ver como ellos se
relacionan, pues es un grupo que
entre todos buscan su bienestar
ayudadndose  entre  todos,
comparten momentos de risas y
carcgjadas, se ayudan entre
todos y colocan como prioridad
a la mujer, se motivan, hacen
chistes. (R.I).

Luego de esto se cambid los
equipos y meoro mas la
dindmica de juego, los amigos
de siempre como se los conoce
fueron los que méas acertaban
con la cabeza para pasar €
balén(RI),

Las bromasy comentarios entre
los participantes como “pégale
grandote” “ven te ensefio” en
forma de burla, Igos de ser
obstaculos, se convirtieron en
parte esencial del juego, creando
un ambiente de adergia y
diversion entre ellos (R.1).

Las risas y la emocion
estuvieron presentes en cada




LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 205

punto disputado y entre todos,
donde uno los hacia reir a los
demés compaferos, y la
diversion fue el principal motor
gue impulsd a los participantes.
(R.D).

lo que quedo fue la satisfaccion
de haber compartido risas entre
todos los integrantes, emociones
al escuchar sus gritos, aplausos
y carcgjadas fortaleciendo los
lazos de amistad entre todos los
involucrados(RI).

continud participando y entre
los més confiados, se
intercambiaban  comentarios
humoristicos como "pésala,
cabezon" o "el grandote pasa €l
balén sin sdtar”, generando
risas(RI).

A pesar del desafio, entre todos
persistia la actitud competitiva
entre todos y el deseo de hacer
bien las cosas con sus
comparieros (R.I).

el ultimo se agacho y por debajo
de las piernas le quito la
bandera, pero a hacer esto sele
bajo un poco e pantaldn
entonces se soltaron areir entre
todos y lo molestaban “son
azules” “son rosaditos” (RI).
sereunieronloschicosy al mirar
en el piso el avioncito dibujado
empezaron a jugar entre ellos y
hacian comentarios de que eso
jugaban en su infancia, que eran
bien buenos para eso. (RI)

los participantes muestran una
conexion emocional y nostalgia
por actividades de su infancia
con comentarios de “ay que
lindo” “recuerdo cuando era
nifio”. Esto genera un ambiente
de familiaridad y comparierismo
entre ellos, ya que comparten
recuerdos comunes y se sienten
comodos al revivir esos
momentos (R.I).
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disfrutando del momento sin
generar conflictos (R.1).

Este espiritu de apoyo mutuo fue
clave para mantener la
motivacion de cumplir la
actividad entre todosy continuar
jugando. (R.1).

a momento de buscar la piedra
hubo mucho momento de risas
La actividad se desarroll6 de
manera espontanea y libre,
permitiendo a los participantes
jugar a su manera con los
comparieros que ellos mismos
querian escoger. (R.1).

Los comentarios de risa y
chistes que contaban entre ellos
agregaron un toque de humor a
la actividad. Sanamente se
abrazaban entre ellosy se hacian
juegos cortos de tocarse la
cabeza o pellizcarse (R.1).

se les repartido unos mollejones
0 canicas y se hicieron dos
grupos para jugar se escogieron
como siempre por amistad y se
abrazaban entre ellos en forma
de burla, (RI)

Durante € juego de los
mollejones o0 canicas, se
evidencia una actitud de
colaboracion y ayuda mutua
entre los participantes. (RI)
aguellos que estaban en la
cafeteria salieron para que los
hagan jugar, porque no habian
mirado ese juego hace tiempos,
sin embargo, se siguié con los
chicos del semestre jugando y
todos estaban muy contentos
(R.I).

todos se unieron y decidieron
jugar, ambos grupos muy
buenas rel aciones entre todos, se
colaboraban, se ayudaban, se
refan, buscaban estrategias y la
pasaron muy bien todos (R.I).
Al jugar a "CUCUNUBA" y
decidir jugar por desdfios, se
promueve la inclusién de todos
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los participantes,
independientemente de su
habilidad en el juego. Esto
fomenta la integracion vy
fortalece las relaciones
interpersonales  entre  los
jugadores (R.I)

, los chicos a quienes no sabian
se les ensefiaba, se dejé un rato
juego libre y entraron chicos de
otros semestres y los demas lo
apoyaban, entre ellos dos estaba
el desafio y todos le decian
“lanza suave” “lanza a este
nimero” y se miraba ese apoyo
a su compariero. (RI)

Se destaca €l apoyo y €l animo
gue los participantes se brindan
mutuamente durante el juego. Se
dan consgjos como "lanza
suave" o "lanza a este nimero”,
lo que muestra una actitud de
respaldo y aliento hacia los
companieros. Esto contribuye a
fortalecer los lazos de amistad y
comparierismo entreellos. (R.1).
los grupos se fusionaron para
aumentar la diversion y la
participacion. (R.1).

los estudiantes del semestre,
quienes mantuvieron el espiritu
de colaboracion ayudando a
guienes no sabian y explicando
paa que entiendan |y
camaraderia porque hacian
chistes sanamente entre ellos
por los lanzamientos (R.1).
Durante todo el juego, las
relacionesentre | os participantes
eran notables;, colaboraban,
reian juntos y buscaban
estrategias para superar los
obstaculos (R.1).

Aquellos que no estaban
familiarizados con las reglas
recibian ensefianzas de los mas
experimentados, mientras se
permitia un espacio para €
juego libre (R.I).
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y otros estudiantes de diferentes

semestres se unian, brindando
apoyo y consejos. En medio de
losdesafios, el comparierismo se
hacia evidente, con palabras de
aliento como "lanza suave' o
"apunta a este numero",
mostrando un respaldo mutuo
entre los participantes. (R.1).
Mientras otros compafieros al
ver que era la primera vez que
jugaban los lanzamientos no
tenian suertey selesibaun poco
sin direccién, pero eso no fue
momento de desespero sino mas
bien era un momento de risas y
convivenciaentre todos. (R.I).
Las relaciones entre todos se
destacaron por la colaboracion,
risas y estrategias compartidas
todos disfrutaron de una
experiencia agradable. (RI)

En medio de los desafios del
juego como que e mollgjén
entre a hueco, se evidencio el
compaferismo, con palabras
como "lanza suave" o "lanza a
este numero”, mostrando un
respaldo mutuo entre los
comparieros (R.1).
se hicieron tres grupos por juego
donde se ubicaron segun la
amistad que tenia, los mas
amigos a una mesa y asi
sucesivamente (RI),
a la siguiente ronda del cambio
de jugadores solo cambiaban
uno por mesa, entonces entre
ellos se retaban y decian “yo te
gano”. (RI)

L uego llegaron otros amigos de
ellosy se sentaron y se hicieron
grupos para jugar parques entre
4y domino entre 4, porque dos
de ellos dijeron que tenian
pendiente unapartida de cartasy
jugaron desafidndose, (RI)
Durante la actividad, los
estudiantes interactlian entre si,
hacen comentarios como ‘“que
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2 (13

loco vos” “no vas a ganar”
“dame esas cartas” Estas
rezado”, se retan y comparten
momentos de emocion(RI).

Al distribuirse en grupos donde
ellos hicieron los grupos segin
los que mas se llevaban y
comenzar ajugar, unamezclade
emocion que hacian como nifios
pequefios “yo quiero” “si si”
(R.I

Pero mas alléa de la diversion
superficial, estos  juegos
proporcionaron un espacio para
el didlogoy laconexion entrelos
estudiantes. . (RI)

Las mesas no solo eran lugares
para el descanso, sino también
puntos de encuentro donde se
compartian  experiencias  se
escuchaban como conversaban
de sus cosas personales y se
fortalecian los lazos entre
compafieros tomandose fotos,
haciendo videos. (RI)
emergieron  expresiones de
confianza entre |os participantes
donde los mé&s amigos se
dejaban ver las cartas, se daban
opiniones de juego. La
competencia  amistosa  se
manifestaba en cada partida,
pero siempre con un trasfondo
de apoyo y alegria entre todos. .
(RI)

Estos juegos no  solo
mantuvieron a los estudiantes
concentrados, sino que también
fortalecieron los lazos sociales
entre ellos dialogando, riendo,
proporcionando  una  pausa
agradable en medio de sus
responsabilidades académicas.
(RI).

Cuando los jugadores fueron
reemplazados enla siguiente
ronda, hubo una
sensacion de desafio y
confianza entre los jugadores, y
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se hizo patente un espiritu de
competencia amistosa. (RI)
Ademaés de su caracter
intensivo, estos
juegos también promueven
experiencias sociales porque
charlan sobre sus cosasy
conexiones entre los
participantes al tomarse fotos y
hacer videos entre ellos. (RI)
Llegaronotros  amigos vy
agunos  se estacionaron
en grupos para jugar al
domind y desafiarse a juegos de
cartas. (RI)

algunos de ellos hacian bien el
proceso, sin embargo, al final de
esta primera parte se miraron
l&grimas en algunos de ellos,
Algunos estudiantes
manifestaron emociones como
l&grimas durante el proceso de
reflexion y relajacion. (RI)

se contentaban, uno de ellos
habia practicado algunas cosas
de yoga y pido un momento del
encuentro para trabajar con
ellos, se dio paso a compariero
y empezd hacer agunas
posiciones bésicas que yoga que
involucran el despejar la mente
y liberar el estrés, (RI)

un estudiante con experienciaen
yoga expresd el deseo de
compartir algunas précticas. Se
le concedi6 la oportunidad, y
comenz6 a ensefiar posturas
basicas de yoga destinadas a
despejar la mente y liberar €
estrés(RI).

Los participantes se organizan
en grupos y realizan desafios
que requieren cooperacion y
trabajo en equipo, como pasar
aguaen un balde o deslizarse por
un plastico con un cono en la
cabeza. Estas  dinamicas
fomentan la colaboracion y el
comparierismo, habilidades
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importantes en e entorno
académico y labora. (RI).
sedividio los equipos en dos que
se unieron entre ellos los més
amigosy se propuso jugar futbol
recreativo, pero dentro del
plastico, ellos bien emocionados
escogieron los equipos, Yy
comenzaron ajugar, (RI)
Inicialmente, las reaccioneseran
de sorpresa por la frescura del
agua, pero pronto se motivaron
y empezaron a  jugar
activamente, riendo y

mojandose unos a otros. . (RI).

Fomento de la
concentracion
(16)
Integracion 'y
trabajo en
equipo (16)
Cooperacion y
trabajo en
equipo (15)
Desarrollo de
habilidades
sociales (14)
Diversion y
recreacion
(14)
Flexibilidad y
adaptacion en
los espacios
(14)

Empatia y
respeto (13)
Ambiente de
colaboraciony
cooperacion
(12)

Entorno  de
aprendizajes
(12)
Necesidades
[adicas y
recreativas
(12)
Superacion de
desafios (12)

Implementar
un programa
de juegos
recreativos
para trabajar
el
afrontamient
o y las
relaciones
con el
entrono en
los
estudiantes
de Quinto A
del programa
de
licenciatura
en
Educacion
Fisica

Frazer (1981): "El

ambiente

académico se
refiereal contexto
educativo que

incluye elementos
fisicos, sociales 'y
psicologicos que
influyen en €
aprendizaje de los
estudiantes, como
la estructura de

las aulas, las
relaciones entre
docentes y
estudiantes, y las
expectativas
académicas’.
Santos  (2004):
"El ambiente
académico
comprende  los
factores fisicos,
sociales,
emocionales  y
cognitivos  que

conforman el
entorno educativo
y que influyen en
€ desarrollo
integral de los
estudiantes, asi
como en la
cdidad de la
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Proceso  de ensefianza y €
relgjacion (12) aprendizagje”.
Participacion
activa (12)
Expresion de
emociones
(12)
Bienestar
psicol6gico
(10)
Desarrollo de
la creatividad
y  estrategia
(10)

Charla
motivacional
(10)

Falta de
concentracion
inicial (6)
Organizacion
y
planificacion

(6)
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ESTRATEGIA

Ambiente de
camareria (18)
Diversion y
entretenimient
o (15)
Cohesion  de
grupo (10)

Robert  Provine
(2000) La aegria
y las risas se
entienden como
expresiones
emocionales
humanas que
involucran
reacciones
fisiologicas y
sociales.  Segun
Provine, larisa es
una respuesta
biolégica y social
que tiene raices
evolutivas en la
comunicacion no
verbal y en la
creacion de lazos
sociales entre
individuos. La
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alegria, por otro
lado, se describe
como un estado
emocional
positivo que
puede
manifestarse  a
través de la risa,
pero también a
través de otras
expresiones y
comportamientos

que indican
bienestar y
satisfaccion

emocional.
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Implementar un
programa  de
juegos
recreativos para
trabajar el
afrontamiento y
las  relaciones
con el entrono en
los estudiantes
de Quinto A del
programa  de
licenciatura en
Educacién
Fisica

MATRIZ 4: INTEGRACION DE RESUTADOS

Fase de Andlisisde I nformacion: 3

Colaboraciény trabajo en
equipo (15)
Adaptabilidad y estrategia
(15)

Creatividad (12)

Espiritu de ludicay
diversion (12)

Apoyo mutuo (12)
Optimismo y actitud
positiva (10)
Resilienciay
perseverancia (9)
Aprendizaje y mejora
continua (9)
Comunicacion afectivay
colaboracion (8)
Motivaciony
participacion activa (7)
Espiritu competitivo (7)

Dewey (1978) argumenta que
la resolucion de problemas en
grupo es una formaefectiva de
fomentar e  pensamiento
criticoy latoma de decisiones,
ya que los estudiantes deben
analizar y evaluar diferentes
perspectivas y  soluciones.
Ademés, € trabagjo en grupo
permite a los estudiantes ver
diferentes formas de abordar
un problemay aprender de las
ideas y perspectivas de sus
comparieros.

Anderson y Krathwohl (2001):
"La resolucion de problemas
implica la identificacion y
aplicacion de estrategias
cognitivas, metacognitivas y
afectivas para superar
obstaculosy alcanzar metasen
contextos complejos”.

Dumazedier (1960): "El ocio
es el conjunto de ocupaciones
alascuales el individuo puede
entregarse de manera
voluntaria, ya sea para
descansar, para divertirse, para
desarrollar suinformacion o su
formacién desinteresada, o
participar en un intercambio
social que no tenga relacion
directa con su actividad
profesional”.

Neulinger (2003): "El ocio es
un estado mental caracterizado
por la ausencia de tensiones,
estrés o preocupaciones, donde
las personas se sienten libresy
relgjadas para disfrutar de
actividades  placenteras vy
autotélicas'.

220
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Colaboracion y apoyo
mutuo (16)

Trabajo en equipo (14)
Comunicaciony
coordinacion (13)
Motivacion y
competitividad amistosa
(13)

Respeto entre comparieros
(13)

Sentido del humor (12)
Comparierismo entre los
integrantes (12)

Amistad y animo contante
entre comparieros (12)
Nostalgiay conexion
emocional (10)
Inclusiony diversion
conjunta (10)

Espiritu de alegria (10)

En paabras de Goleman,
«depende del tipo de relacién
que  mantengamos  con
nosotros mismos, del modo en
gue nos relacionemos con los
demés, de nuestra capacidad de
liderazgo y de nuestra
habilidad para trabajar en
equipo» (2000, p.) Asi mismo
Lasrelaciones

interpersonales son las
actitudes y conductas del ser
humano que determina su
desarrollo y vida en la
sociedad, incluyen un conjunto
de interacciones tanto verbales
€como no verbales que permiten
la convivencia con el otro.
Hargiey Dickson (2004): "Las
relaciones interpersonales son
procesos complgjos  que
incluyen la comunicacion, la
empatia, €l apoyo emocional,
la negociacion y la resolucion
de conflictos, contribuyendo a
la construccion de la identidad
y el bienestar social de los
individuos'.

Fraser (1981): "ElI ambiente
académico se refiere d
contexto educativo que incluye
elementos fisicos, sociales y
psicoldgicos que influyen en el
aprendizaje de los estudiantes,
como laestructurade las aulas,
las relaciones entre docentes y
estudiantes, y las expectativas
académicas’.

Santos (2004): "ElI ambiente
académico comprende los
factores fisicos, socides,
emocionales y cognitivos que
conforman el entorno
educativo y que influyen en el
desarrollo integral de los
estudiantes, asi como en la
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calidad de la ensefianza y €l
aprendizaje”.

Ambiente de camareria
(18)

Diversiony
entretenimiento (15)
Cohesién de grupo (10)

Robert Provine (2000) La
alegriay las risas se entienden
COmo expresiones emocionales
humanas que involucran
reacciones fisiologicas vy
sociales. Segun Provine, larisa
€s una respuesta hiolégica y
social que tiene raices
evolutivas en la comunicacion
no verbal y en la creacion de
lazos sociales entre individuos.
La alegria, por otro lado, se
describe como un estado
emocional positivo que puede
manifestarse atravésdelarisa,
pero también a través de otras
expresiones y
comportamientos que indican
bienestar 'y  satisfaccion
emocional.

Anexo G. Matriz de sistematizacion Tercer Objetivo
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MATRIZ 1: FORMATO DE VACEO DE INFORMACION
Fase de Andlisis de Informacién Cualitativa: 1

Grupo Poblacional: Estudiantes Quinto semestre Lic. Educacion Fisica
No. de Participantes: 10

Técnicas Aplicadas: Cartografia social

Afrontamiento Relaciones con el entorno

Resoluciéon de problemas (RD) Relaciones interpersonales (RI)

TECNICA 1. ¢Cudlesjuegos recreativos consider a mas adecuados para

APLICADA implementar en los espacios universitarios para salir delas

rutinas académicas?
Cartografia R 1

social

R2: la cancha chiquita peguefia de futbolito que nos
prestaron la otravez

R3: Sesiones de bailo terapia

R4: si, unarumbita sana es bueno

R5: Juegos de piso puede ser, el avioncito, triquitrague
R6: las canchitas

RY7: ruletas, juegos tipo casinos

R8: no se puede ser cartas, parques domino

R9: pantallagrande con video juegos podria ser

R10: cartas, domino, parques, uno eso asi

2. ¢Cuadlesserian las megores ubicaciones dentro del campus
universitario para establecer areas dejuegosrecreativos que
sean aprovechadas por los estudiantes
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R3: por las instalaciones de a universidad vemos que no |

R8: s, en la terraza hay espacio, pero es simple, si para
sentarse

R9: por las canchas pequefias, es muy solo ese espacio y
solo por jugar a veces da perezair, que por alla hubiera parques

pequefios
R10: en medio de la cancha de futbol y la piscing, esta
vacio esos espacios

3. ¢Quémedidas podriamostomar para asegurar quelos
juegos implementados en la universidad sean inclusivosy
atractivos para todos los estudiantes, independientemente de
susinteresesy habilidades?

RL: todas |as estudiantes tenemos diferentes disciplinas,
hacer diferentes competencias no solo de micro o de béasquet.

R2: hacer competencias amistosas, que hayapremios para
todos y que se diviertan




LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 225

R3: hacer juegos para que sea mas integro incluir a las
mujeres hacer que si 0 Si en cada equipo haya una persona de
género femenino

R4: que haya participacion por semestresy su director de
grupo en lahora de direccién

R5: pues serian hacer encuestas generales paraver qué es
lo que hace falta o que seria bueno incluir

R6: yo pienso que las actividades |idicas y recreativas no
sean solo en fechas especiales, hacerlas més frecuentes y
organizadas por programes

R7: nuevos deportes o deportes que no salen a flote, no
sea solo futbol, baloncesto o voleibol, hacer de patingje, eventos
de natacion, atletismo, lucha

R8: que en reunion de representantes se pueda hablar de
las necesidades y de las actividades que se deben hacer para la
comunidad estudiantil

R9: que no sea solo deporte, que sea danza, canto y cosas
de cultura

R10: pensariaque por medio de encuestas, parasaber qué
es lo que se quiere y que desde deporte y cultura apoyen esas

iniciativas

4. ¢Quélugares creeque serian adecuados para organizar
actividades de ocio para los estudiantes? ;Cuales sugeriria?
R1: pasillosdela U

R2: las terrazas

R3: lazona verde
R4: Enlacaferia
RS5: zonas verdes

R6: en lapiscina
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R7: mmm si en el Gitimo piso delos blogues, donde nadie |
entra

R8: en laterraza, pero esas que quedan de Gltimo piso de
los blogues

RO: i las zonas verdes que estén més vacias

R10: en la pista atléticay la cancha de futbol

5. ¢Como podriamosintegrar losjuegostradicionales en los
espacios de la universidad para que los estudiantes disfruten
y serelajen durante su tiempo libre?

R1: unosjuegos Inter primiparas no hacer solo de micro sino
tambi én | os juegos tradicional es € trompo, canicas, €l juego del sapo
olarana

R2: implementar concursos videos juegos

R3: seriajuegos delaranaen algin pasillo

R4: también canicas, trompos como encuentros de juegos
tradicionales

R5: mmm no se hacer en €l piso un avioncito grante paraque
cada quien jugué en su tiempo libre

R6: pues seria semestres que ven ludica y recreacion hacer
juegostradicionales creativamentey dejar eso en un lugar bonito para
utilizar

R7: lo mas correcto seria hacer los juegos tradicionales de
piso, el béisbol base, larayuela, triqui

R8: como se llama eso, € cucunuba que haya tres espacios
donde estén esos juegos, uno se divierte y pues entre compafieros asi
sea se apuesta 500 o 200 lucas

R9: dibujar en pasillos juegos, en la sede centro creo que
mire, uno pasay saltabay se quedaba ahi con € grupo

R10: encuentros por grados tanto de hacer materiales como

jugarlos, yoyos, cocas, canicas, jueguitos asi
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6 ¢Quétipo dejuegosde mesa creeque serian mas
beneficiosos para implementar en areas comunesde la
universidad?

R1: domino, gjedrez
R2: uno, parques
R3: cartasy parques
R4: monopolio
R5: [iOHice
R6: escalerita
R7: domino

7 ¢Qué criterios tendria en cuenta al seleccionar los lugares
para ubicar juegosludicos, recreativosy demesaen e Medio
universitario?

R1: bésicamente que sean cémodos que no nos esté

R2: |a terraza pues nadie la utilizay no hay neda para

R3: otalvez parte de la cafeteria que no se utiliza

R4: los que son més de frecuencia de los estudiantes, los
pasillos para que vean o que uno hace

RS5: mmm los menos utilizados, terraza, los que nadie va
porque estén solos

R6: que los estudiantes puedan ver estos espacios y se
animen a participar

R7: que sean amplios

R8: espacios donde se relina e grupo después de clase
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R9: pues que sean los que menos son habitados por no |
tener nadanuevo

R10: yo creerfa que espacios donde la gente pueda ver,
més que todos las zonas verdes y pasillos, uno recurre por ahi

8 ¢Qué importancia le asignaria a la accesibilidad y la
equidad en la distribucion de estos espacios de
entretenimiento en & campus?

R1: s esmuy importante porque si nos estan preguntando
€es porque se ve que hacen falta

R2: esto lo podemos ver en casi todas |as instalaciones
que tiene la universidad san Damian como la cancha de futbol y
la que acabaron de hacer la de futbol 6 tampoco

R3:

R4:

RS: la estadia de los estudiantes en launiversidad, no hay

R6: como fuente de entretenimiento después de clases

R7: que haya més integracion de los estudiantes en
nUestro campo y Mas en nuestra carrera

R8: a menos estos espacios se pueden utilizar sin pagar

R9: mmm si lamenos pasar el tiempo libre con losjuegos

R10:
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9

10

¢Qué elementos 0 caracteristicas deberian tener estos
espacios para maximizar su efectividad en la promocion de
relaciones interpersonales saludables y significativas entre
los estudiantes univer sitarios?

R1: yo creo que esayalarespondieron gue sean cOmodos

I|||;'
N

R3: que sean ampliosy se pueda utilizar entre todos
R4.

R5: que vean todos puede ser, asi Ilegan otros semestres

y uno seintegra

R6: al hablar de saludables dirfa que parala salud mental

R7: que sean llamativos en cuento a color, los que van en
el pisoy en pared, juegos asi, apoyarse en disefio grafico y hacer
unarayuela, un avioncito bien chebre, con pinturasy color

R8: gue sean motivadores en cuanto a color y estructura

R9: pues que haya invitaciones o flayers de invitaciones
0 que los estudiantes entre ellos se inviten a encuentros

R10: la participacion es libre, pero si es bueno que

¢Considera importante que la Facultad de Educacién y €
programa se preocupen por las necesidades ludicas y
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recr eativasde los estudiantes dentro del Medio Universitario
San Damian?

R1: en clases obviamente s,

R2:

R3:

R4: eventos que tengan que ver también directivos los
prestan
R5:

R6: si

R7:si, buscar estrategias o invitaciones para integrarse
con otros semestres, siempre hay competencia incluso entre
A,B,H y eso nadie lo toma en cuenta

R8: i, deben tener en cuentaque enlos (ltimos semestres




LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO 231

RO:

R10:

MATRIZ 3: INTEGRACION DE DATOS
Fase de Andlisis de Informacién: 2

Grupo Poblacional: Estudiantes Quinto semestre Lic. Educacion Fisica
No. de Participantes: 11
Técnicas Aplicadas: Cartografia social

5 Se vacea la matriz de codificacion por cada categoria en estudio.

6 Se realiza sintesis y agrupamiento de los datos. Se organizan jerarquicamente de acuerdo al
nivel de frecuencia de los mismos del mas relevante al menos relevante

7 Del nivel Il se obtiene la informacidn para contestar los objetivos especificos.

8 Se buscan teorias y resultados de investigacién que permitan la discusion, confrontacion,
argumentacion etc. de los hallazgos.
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Af
rontamie

nto

RESOLUCION
PROBLEMAS (R.D):

pues serian hacer encuestas

DE

generaesparaver quéeslo que hace
falta o que seriabueno incluir

gue en reunién de
representantes se puedahablar delas
necesidades y de las actividades que
se deben hacer para la comunidad
estudiantil

pensaria que, por medio de

encuestas, para saber qué es lo que

Escuchar las
necesidades
estudiantiles (8)
Redlizar
encuestas para
conocer cuéles son
los juegos més
[lamativos paralos
estudiantes (7)
Losjuegos de
pared y de piso que

sean llamativos,

Analizar la
incidencia de los
juegos recreativos
en la disminucién
del estrés
académico en los
estudiantes de
Quinto A del
programa de
licenciatura en

Educacidn Fisica.

se quiere y que desde deporte y apoyandose de
cultura apoyen esasiniciativas programas como
gue sean llamativos en | disefio gréfico (6)
cuento acolor, losque van en € piso Invitaciones
y en pared, juegos asi, apoyarse en generales
disefio grafico y hacer una rayuela, | intersemestres para
un avioncito bien chebre, con los juegos (4)
pinturasy color
gue sean motivadores en
cuanto a color y estructura
pues que haya invitaciones o
flayers de invitaciones o que los
estudiantes entre ellos se inviten a
encuentros
Ocio (0): Alegria (8) Analizar la
entre risas todos cambiaron Gustos incidencia de los

SuUS gestos en su rostro

personales (7)

juegos recreativos
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Actividades
lddicas mas
frecuentes (7)

Disciplinas
deportivas nuevas
(6)

Disfrutar las
instalaciones sin
restricciones (6)
Actividades
de expresién
artistica (5)
Participacion
mixta (5)
Actividades
de ocioy
recreativas en

tiempo libre (3)

en la disminucién
del estrés
académico en los
estudiantes de
Quinto A del
programa de
licenciatura en

Educacion Fisica.
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Re
laciones
con el

entorno

Competencia
s amistosas (6)

Inclusion de
género (6)

Respeto
entre compafieros
©)

Integracién
del grupo (5)

Integracién
entre docentes vy
estudiantes (5)

Invitaciones
entre semestres

para la integracion

()
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intervencion, seguido de un pequefio
gesto de camaraderia. (RI)

4 compafieros que llegaron
al encuentro, losdemas estaban enla
canchade volebol, vamos parahaya
estén los demés. Se reunieron todos
amablemente y se dio paso a la
intervencion. (RI)

Cada pregunta sus gestos
iban cambiando como pensamiento
expresaban, alegria, dudad,
confusién e momento de compartir
entre comparieros era muy bueno
siempre se respetaban el turno para
hablar compartir agunas ideas(RI).

hacer competencias
amistosas, que haya premios para
todos y que se diviertan

hacer juegos para que sea
mas integro incluir a las mujeres
hacer que si 0 si en cadaequipo haya
una persona de género femenino

que haya participacion por
semestres y su director de grupo en
lahora de direccién

gue los estudiantes puedan
ver estos espacios y se animen a
participar

espacios donde se reina el
grupo después de clase
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gue vean todos puede ser, asi
llegan otros semestres y uno se
integra

buscar estrategias

o

invitaciones para integrarse con
otros semestres, siempre hay

competencia incluso entre A,B,H y

I z i
>

g

o

o

3

3

)

| | | 8
2

2

)

Espacios
solidos en la
Universidad (12)

Espacios sin
uso (12)

Espacios
adecuados para la
implementacion de
juegos (12)

Desmotivaci
6n por espacios
vacios (5)

Instalaciones
con uso libre, sin
restriccion (5)

Conformismo
por el trabajo

realizado (4)
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Salud mental
4

Cansancio
por los espacios
académicos (3)
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Juegos de
mesa (8)

Cartas (7)

Domino (6)

Parques (6)

Uno (3)
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Juegos tradicionales

Juegos de piso puede ser, el
avioncito, triquitrague

unNoS juegos Inter primiparas
no hacer solo de micro sino también
los juegos tradicionales el trompo,
canicas, € juego del sapo o larana

mmm no se hacer en € piso
un avioncito grante para que cada
quien jugué en su tiempo libre

pues seria semestres que ven
ludica y recreacion hacer juegos
tradicionales creativamente y dejar
eso en un lugar bonito para utilizar

lo més correcto seria hacer
los juegos tradicionales de piso, el
béisbol base, larayuela, triqui

como se llama eso, el
cucunuba que haya tres espacios
donde estén esos juegos, uno se
divierte

dibujar en pasillos juegos, en
la sede centro creo que mire, uno
pasay satabay se quedaba ahi con
el grupo

Juegos de
piso (10)

Juegos de
pared (10)

Juegos
tradicionales (10)

Juegos
interprimiparos (8)

El avioncito
(8)
rayuela (8)

Canicas,

yoyos (7)
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encuentros por grados tanto
de hacer materiales como jugarlos,
yOYy0s, Cocas, canicas, jueguitos asi

Uso de la
piscina con una

tarifa minima (8)

Los cursos
brindados sean
practicados en la
Universidad (8)

Limitacion
del uso de los
espacios (7)

Los espacios
de la universidad
solo son prestados
con fines
académicos (5)

Limitacion
del material para el

uso personal (5)
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solo los prestan para
eventos especiales y cuando es para
otro es complicado

claro, pero no lo hacen
siempre piensan en lo que les
conviene, las piscinasy lacanchade
futbol si no es por materias hay que
pagar y es maluco que si pagamos
un semestre no se lo pueda utilizar

porque hablan de que
NOSotros como licenciados
motivemos en los colegios vy
practicas, pero elos no lo hacen en
la universidad, solo la universidad
es infraestructura

YO pienso que hay materia y
hay espacios, pero para nosotros
siempre es limitado, no se puede
disfrutar y aprovechar como es, no
miran las necesidad y gusto que uno
tiene

S deberian preocuparse
porque hablan que e MUSD es lo
mejor que hay y si, es asi, en cuanto
a instalaciones es bueno pero la
limitacion que hay para los
estudiantes en ese sentido es muy
feo, deberia ser un uso libre con Zonas
codas las nstrucciones, guayos v | verdes (10)

uniforme en la cancha de futbol, y




LOS JUEGOS RECREATIVOS PARA DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO

243

aire

Espacios al
libre (8)
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