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Resumen

En este proyecto de investigacion el objetivo fue establecer que las actividades
recreativas pudieron mejorar los estados de animo de los jugadores del Club Independiente de
Chia ya que venian presentando estados emocionales que interferian con su convivencia y
desempefio deportivo en sus practicas diarias para ello se realizo una prueba tipo encuesta
Ilamada CDI hecha por la doctora Maria Kowas (2011). Ya que esta compuesta por un total de
27 preguntas de seleccion multiple que ayuda a determina variaciones en las emociones de los
jévenes, los resultados de esta herramienta determino que los estados de animo en los jugadores
es una constante notable por encontrarse lejos de su familia, el segundo sentimiento que
prevalece es la ansiedad ya que constantemente se les piden que mejoren sus niveles en sus
practicas deportivas y las competencias, la tercera conducta observada es la ira ya que es el
resultado de muchas de sus frustraciones y se demuestran en problemas con sus compafieros y
entrenadores.

Se escogieron un tipo de actividades recreativas las cuales fueron grupales, individuales,
de competencia y de pensamiento l6gico que se desarrollaron durante sus tiempos libres en la
casa hogar. Durante estas actividades se pudo evidenciar la disminucion de ira, ansiedad y
depresion en los jugadores determinando que las actividades de recreacion grupales llevaban a
los jugadores a establecer conexiones con sus comparieros y sus sentimientos.

La ultima etapa de este trabajo de investigacion se realizo aplicando nuevamente la
encuesta CDI posterior a las actividades recreativas evidenciando una mejora significativa en los

estados de animo de los deportistas.
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Introduccion

Este proyecto de investigacion tuvo como prioridad generar actividades recreativas que
ayudaron a mejorar los estados de &nimo de los jugadores de futbol pertenecientes al Club
Independiente Chia, ya que son adolescentes traidos de diferentes partes del pais, de familias
humildes de estratos 1,2 y 3. Las condiciones de estos jovenes en su nuevo entorno de formacion
escolar y deportivo exige de ellos muchas habilidades, aptitudes, destrezas, aprendizajes, valores
entre otros. El hecho de estar lejos de su entorno familiar, amigos, compafieros y comunidad,
genera en ellos sentimientos de tristeza, ansiedad, baja autoestima e inseguridad que se refleja
muchas veces en sus actividades diarias. Para nadie es desconocida la probleméatica emocional
que viven nuestros adolescentes, basta mirar el contexto social en el cual nos desenvolvemos y
vemos con gran preocupacion el aumento de bajones de animo, en la mayoria de los casos por no
saber manejar sus estados emocionales.

Ademas este proyecto se encamino hacia el mejoramiento de los estados de animo de los
jugadores de futbol de Club Independiente de Chia, con el fin de no solo tener buenos jugadores
técnicamente sino también de tener jugadores buenos mentalmente dentro y fuera de las canchas
de futbol, entendiendo que no solamente el futbol es ser bueno con las piernas sino que también
se necesita utilizar su cabeza y saber manejar sus estados de animo y conciencia emocional poder
lograr asi llegar algln dia a ser jugadores a nivel profesional.

Es necesario tener en cuenta este pido de investigaciones ya que nos ayuda a determinar
problemas de estados de animo en los adolescentes, ademas ayuda detectar como un jugador
adolescente puede mejor sus estados de animo, apaleando a un buen plan de trabajo y teniendo

jugadores bien mentalmente y fisicamente, se obtendran mejores resultados deportivos por eso es
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necesario este tipo de indagaciones en los jovenes ya que da una pauta de guia que ayudara a la
salud mental de futuros jugadores profesionales.

Para esto se les aplico una encuesta antes de las actividades recreativas y después de las
actividades recreativas, llevando a los jugadores a actividades grupales, individuales donde
demostraron sus habilidades por medio de risas, compafierismo y agilidad determinando asi que
las actividades recreativas cambian el estado de animo de los jugadores del Club Independiente
de Chia.

Para finalizar se pudo concluir que las actividades recreativas son una herramienta
primordial para la estabilidad animica de los jugadores ya que les permite desahogar muchos
sentimientos negativos gque tienen acumulados y evitar de esta forma que se presenten conflictos
en su convivencia. El trabajo esta organizado con el andlisis de la primera prueba de la encuesta
CDI posteriormente la aplicacion de las actividades recreativas luego la prueba CDI de salida 'y

para finalizar la discusion y conclusiones propias del proyecto.

“Suefios los tenemos todos pero solamente los que luchan pueden alcanzarlo.™



EFECTOS DE ACTIVIDADES RECREATIVAS EN ADOLESCENTES DE UN CLUB DE FUTBOL 11

Descripcion del problema

Hoy en dia los problemas producidos por los diferentes estados animicos en los
adolescentes que afrontan en su diario vivir, es una mas de las dificultades que presentan en la
sociedad con este tipo de poblacion, si bien sus comportamientos son cambiantes ante las
situaciones que la vida les va presentando dentro de sus contextos cotidianos. Cuando se
persigue un suefio como llegar a ser jugador de futbol profesional se tiene que hacer grandes
sacrificios, en el Club Independiente de Chia, se cuenta con jugadores que vienen de todas
partes del pais y sus edades se encuentran en un rango entre los 15 a 17 afios de edad, donde se
conjugan estratos 1, 2 y 3, ademas de esto estan ubicados en una casa hogar lejos de las
comodidades de sus hogares, conviviendo con diferentes compafieros de otras regiones y

diferentes culturas.

Para continuar, el no convivir con sus padres, no poder estar rodeado de personas
conocidas, sus amigos y otros familiares que conforman su nucleo, hacen que sus estados de
animo cambien de frecuentemente. Lo que puede llevar a que estos adolescentes manifiesten
estados de depresion, ansiedad, mal humor, agresividad, soledad, aislamiento, frustracion bajo
rendimiento, entre otros en este caso, en los entrenamientos deportivos en funcién de su

formacion futbolistica.

Cuando se habla de estados de &nimos en los adolescentes cabe destacar lo mencionado
por Rieffe et al. (2009) donde menciona que “los estados de animo negativos surgen cuando las
emociones negativas no se afrontan adecuadamente. (...) los estados de &nimo son

reminiscencias de emociones que pasan en la vida” de lo anterior se puede deducir que los
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estados de animo presentan dos formas, uno el estado de a&nimo afectivo, donde el adolescente
no tiene algun objeto o preocupacion por algun tema o persona y el segundo es un estado de
animo emocional que se encuentre ligado a acontecimientos o situaciones especificas, por

ejemplo anhelo o tristeza por la ausencia de un ser o cosas significativas.

Para continuar con el autor del parrafo anterior “La conciencia emocional seria una
habilidad cognitiva que posibilitara la oportunidad de regular las reacciones emocionales méas
primitivas y encontrar patrones de reaccion que sean mas apropiados a un contexto
determinado” . Ahora bien, los estados de animo en los jugadores del Club Independiente de
Chia son notorios, se ven reflejados en los desempefios tanto a la hora de los entrenamientos
como su participacion en un partido, como también en sus actitudes dentro de la casa hogar
donde se encuentran conviviendo. Esta es la problemética sobre la que se trabajé en esta
investigacion, ya que estos jovenes se preparan continuamente para una competencia de
bastante rigor, donde se les exige mas de lo que pueden dar y no se les tienen en cuenta su
estado de animo. Sus estados de &nimo son dificiles de observar ya que no lo manifiestan
abiertamente, sino que se evidencia en su disposicion a la hora de los entrenamientos o su

participacion en los partidos de competencia.

Es por esta razon que la finalidad de este proyecto es disefiar y ejecutar actividades
recreativas alternas a sus entrenamientos para mejorar los estados de animos de los jugadores y

de esta forma obtener mejores resultados.
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Pregunta de investigacion

¢ Cuales son los efectos de realizar un conjunto de actividades recreativas sobre el estado de

animo en adolescentes de 15 a 17 afios del Club de Futbol Independiente de Chia?
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Justificacion

Es importante reconocer que hoy en dia los adolescentes manifiestan cambios en sus
estados de animos que los llevan de la alegria a la tristeza, de la proactividad a la pereza y en
algunos al aislamiento en su diario vivir. Ahora bien estas variaciones de &nimo en ellos
aparecer de repente, produciendo bajo rendimientos deportivos durante los entrenamientos en
este caso el futbol. Por eso es importante que los jugadores que se evaluaron por medio de una
encuesta CDI, después de realizadas actividades recreativas, entiendan que sus estados pueden
cambiar por medio de una actividad simple, como lo es correr, atrapar, saltar, jugar con sus

comparieros etc.

Por consiguiente, este proyecto de investigacion determino que por medio de un conjunto
de actividades recreativas desarrolladas a los jugadores del Club Independiente de Chia mejoro
sus estados de animo. Los resultados obtenidos determinaron el beneficio que se logro al
realizar el plan de actividades recreativas donde los deportistas pudieron superar las emociones
negativas que se producen en su mayoria por el alejamiento de su familia. Esta experiencia
generada en la investigacion contribuyo a la formacion profesional como licenciado en
educacion fisica recreacidn y deporte que entiende que los estados de animo de sus jugadores

son una variable importante a la hora de su desempefio.

Ademas, se busco que este plan de actividades no se viera solo reflejado en el deporte del
futbol sino también en cualquier modalidad deportiva que exija altos niveles de competenciay
concentracion, contribuyendo a que los deportistas obtengan un mejor desempefio. Es

primordial establecer que este tipo de proyectos creen conciencia en los entrenadores, que los
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jévenes no son maguinas que deben rendir 0 solo seguir ordenes, sino que son seres humanos
con un sin fin de sentimientos y emociones, que se deben tener en cuenta a la hora de los
entrenamientos. Este material investigativo sera de consulta para cualquier tipo de instructor
que quiera tener herramientas y conocimientos que contribuyan a mejorar su relacion con sus

pupilos y desde luego su desemperio en las practicas.

Para este proyecto se escogié un enfoque cuantitativo, por ser considerado una
metodologia que brinda resultados mas exactos y confiables. Se desarrollé con una observacion
directa de los comportamientos, desempefios, aptitudes y actitudes de los jugadores durante las
practicas deportivas. De esta forma se identificaron los jugadores que presentan estados de
animos negativos, con los cuales se sostuvo dialogos para poder determinar las causas de su
indisposicion; las respuestas obtenidas van a ser registradas y analizadas en un formado de
observacion. El enfoque cuantitativo se realiz6 con la aplicacion de la encuesta de formado CDI
a los jugadores para determinar cuales son las problematicas mas frecuentes que se presentan en

ellos.
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Objetivos

Determinar los efectos de realizar un conjunto de actividades recreativas en el estado de
animo de los adolescentes de 15 y 17 afios pertenecientes a la escuela deportiva

Independiente de Chia.

Objetivos especificos

« lIdentificar el estado de animo de los adolescentes mediante una encuesta CDI en sus
actividades cotidianas en los jugadores en el Club Independiente de Chia.

e Analizar los cambios de animo de los adolescentes durante el desarrollo de las
actividades recreativas en los jugadores en el Club Independiente de Chia.

o Evaluar la efectividad de las actividades recreativas a través de una encuesta CDI en los

jugadores en el Club Independiente de Chia.
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Hipotesis
H1: Realizar actividades recreativas con los jugadores del Club de Fatbol Independiente de

Chia tiene un efecto positivo sobre el estado de animo

HO: Realizar actividades recreativas con los jugadores del Club de Futbol Independiente de

Chia no tiene un efecto positivo sobre el estado de &nimo.

17
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Marco referencial

Validacion del cuestionario de conciencia emocional en adolescentes esparioles

Segun lo dicho por Samper et al (2016), Donde afirma que “un nuevo concepto de la
conciencia emocional ha sido objeto de investigacion como factor protector de la salud fisica 'y
psiquica en la nifiez. Siendo entendida como un proceso atencional que implica funciones
interpretativas, evaluativas y permite monitorear las emociones “Pag 2. De lo anterior se puede
deducir que la conciencia emocional puede ser trabaja por medio de actividades fisicas y
recreativas, generando una conciencia en los adolescentes un mecanismo de adaptacion a
diferentes medios generando mas relaciones interpersonales.

Ademas se explica como la conciencia emocional influye en los aspectos de tipo
actitudinal tales como valores de conciencia positiva o negativamente de sus estados de &nimo

generando un monton de emociones que deben ser comunicados en algin momento de su vida.

Quejas somaticas, estados de animo y conciencia emocional en adolescentes.

En el trabajo de investigacion realizado por Rieffe et al. (2007), describe los estados de
animo como negativos y la conciencia emocional, establece el paso a paso que se realizé a unos
participantes de 13 a 15 afios de edad, realizando cuestionarios de autoinforme sobre quejas
sintomaéticas, estados de &nimos y conciencia emocional.

Continuando Rieffe et al. (2007) menciona que “la conciencia emocional presentaba una
limitada contribucion independiente en la prediccion de quejas somaticas. ¢ Esta contribucion
estaba moderada por los estados de &nimo, a excepcidn de dos aspectos de la conciencia

emocional” Pag 4. A medida que se puede decir que los estados de animos se dividen como
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estados de animos negativas que surgen cuando no se afrontan adecuadamente, generando
estados de animos afectivos globales y otra llamada estado afectivo de acontecimientos
especificos.
Ademas, Rieffe et al. (2007) Define gue la inteligencia emocional como:
Un proceso atencional que sirve para monitorizar y diferenciar las emociones, localizar
sus antecedentes e incluso ignorar la activacion fisica que forma parte de la experiencia
emocional, como la tension en el area abdominal. La conciencia emocional incluye
también aspectos actitudinales, como la forma en que las experiencias y expresiones
emocionales son detectadas en uno mismo y en los demas. Pag (460).

Por lo siguiente dicho se puede determinar que las emociones parten un ambiente en los
gue nos tenemos que desenvolver ya sea por nuevas experiencias donde puedan ser positivas
como negativas y es ahi donde los cambios de actitud y emociones son méas notorios.
Educacion de las emociones

Todas las personas poseen un conjunto de habilidades emocionales, segin de Valle
(1998) determina que “tener un cociente emocional elevado es tan importante como tener un
cociente intelectual alto.” tener un buen control de sus emociones, saberlas manejar e interpretar
en su vida cotidiana ayudara a tener un nivel de aprendizaje y adaptacion en su proyecto de vida,
todas las personas manejan ademas un coeficiente emocional durante toda su vida lo que

conlleva a tener mas control de sus decisiones y estados de emociones.

El estado de animo precompetitivo en un equipo de futbol profesional: un estudio entre
jugadores titulares y suplentes.

En el estudio realizado por De la Vega M et al. (2011), afirma que “uno de los aspectos
que mas interés ha suscitado en la relacion que se establece entre el rendimiento deportivo y las

diferentes variables psicologicas que en él intervienen, ha sido el estado de &nimo
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precompetitivo y competitivo .” pag.2 en Espafia se profundiza en los el estado de animo entre
los jugadores AD Alcorcon de la Segunda Division B del futbol espafiol tanto titulares y
suplentes , se basan en una metodologia novedosa, con una muestra aplicada tipo POMS.Como
resultado se evidencia que los jugadores titulares tienen un mejor perfil a la hora de disputar un
partido, demostrando que los suplentes tienen un estado de &nimo bajo llevados por colera y
depresion, ademas se demuestra que los jugadores tienden a tener una escala de depresion y
ansiedad en sus estados emocionales cuando se estan disputando play off o partido de ultimas

instancias ya sean para cuartos de final, semifinales o finales.

Efecto de las actividades recreativo-deportivas en el estado de &nimo de los adolescentes y
jovenes

En presente estudio realizado en Ecuador por Abigail R (2018), afirma que “evidenciaron
cémo luego de lapractica de juegos tradicionales de cooperacion-oposicion en poblaciones
universitarias, los estados de &nimo variaron segun el género de los practicantes; sin embargo,
para estos estudios del tema la mejora mas significativa se produjo en la variable vigor-
actividad” Pag 4. Donde tuvo como objetivo principal determinar la incidencia de un plan de
actividades recreativo-deportivas, en los estados de &nimos de un grupo de adolescentes y
jévenes, con una metodologia de perfiles del estado de animo se aplica una encuesta tipo Pons
durante tres meses con un cuestionario tipo pro-test a adolescentes de ambos sexos entre los 14 y
17 afios. Tanto asi que se obtuvo una gran variabilidad en los estados de animo, mejorando sus
niveles de rabia, fatiga, tension, y depresion mediante las actividades recreo-deportivas, también
se evidencio un aumento de sus emociones positivas y confusas incrementando sus estados de

animo para bien.
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Marco tedrico

Estados de animo
Naturaleza de los Estados de Animo (EA)

Segun Gallardo (2006), en una publicacién de la revista cientifica de Neuropsicologia de
Chile, define la naturaleza de los estados de animo es muy diferente de las emociones, pero esta
directamente relacionado ya que unos influyen sobre los otros. Las conclusiones mas importantes
de esta investigacion es la comprobacion de todos los cambios cerebrales que se ven influenciados
y afectados con la incidencia de los EA como lo son la cognicion, el hipotdlamo, la corteza cerebral
entre otros 6rganos. Teniendo en cuenta lo anteriormente expuesto resultado es la veracidad que
expone que los EA afectan la salud de quienes los padecen. Desde los pardmetros de las
neurociencias la conducta y los estados de animo estan estrechamente ligados con el sistema
nervioso, por esta razon cualquier perturbacion influye en la conducta emocional (Heilman &
Bowers, 1990). Muchas de estas teorias aun no son totalmente veridicas falta realizar investigacién
para conocer mas sobre el tema.
Diferencia entre el estado de &nimo y las emociones

Para Neipp (2019), define los estados de &nimo como un estado emocional que permanece
en una persona por tiempo determinado, que en muchas ocasiones es confundido con las
emociones que se presentan en los ser humanos. La diferencia esta en que las emociones son
reacciones intensas que afectan el organismo producido por estimulos y se refleja en muchas partes
de su cuerpo o comportamiento, ejemplo la ira. Ademas, desde la psicologia se establece que los
EA generalmente se manifiestan en tiempos cortos, si este llegara a prolongarse genera un trastorno

afectivo y debe ser tratado con urgencia.

Otro aporte significativo es el de René B (2007) Si bien también es importante dejar claro
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que las emociones y los estados de &nimo son totalmente diferentes, por una parte, las
emociones corresponden a un estimulo generado directamente por la persona que hacen que
sean muy intensas, por otro lado, los estados de &nimo son provocados por un evento de la

naturaleza mas tardio lo que hace que sea mas difuso de observar.

Alteraciones de los estados del animo
El psicélogo Thayer, Robert E. (1996) dice que:

El estado de animo es una relacion entre dos variables: energia y tensiénl. Segun esta
teoria, el estado de animo fluctuaria entre un estado energético (de méas cansado a mas
activo) y un estado referido al grado de nerviosismo (entre mas calmado o mas tenso)
considerandose el mejor un estado calmado-energético y el peor un estado tenso-cansado.

Pag 2.
Segun lo dicho por el psicélogo los estados de animo varian dependiendo las necesidades.

instintivas, las personales o culturales y que ademas estas patologias pueden presentarse tanto
como negativamente, donde nace la Ilamada depresion como también positivamente. Ademas,
separa los estados de &nimo como humor depresivo o distimia, donde habla de una tristeza
mortal y la patologia de la depresion alta, otra es la de un humor expansivo o hipertimia donde el
sujeto expresas sus emociones muy exaltadamente y por ultimo el humor neutro o eutimia donde

determina que se alcanza un estado de emociones normales.

En el articulo realizado por René B (2007) los estados de animo en el deporte:
fundamentos para su evaluacion (1) afirma que “Los estados de &nimo, en cambio, constituyen

un estado emotivo general, que matiza los procesos psiquicos y la conducta del hombre durante
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un considerable periodo de tiempo.” lo que confirma que estos sintomas son generados por
factores ambientales de la naturaleza que generan una fuerte impresion emocional y su base
también puede establecerse en su cotidianidad fisica y mental que pueda traer un recuerdo o una
simple idea repentina, ademas estos factores también estan relacionados con la falta de suefio,

alimento y ejercicio.

Del autor René B (2007) los estados de animo en el deporte: fundamentos para su
evaluacion (1) anteriormente mencionado da una definicion sobre los estados de animos el cual

dice:

El estado de animo es un estado emocional general e indeterminado de la personalidad,
que influencia los procesos cognoscitivos y la conducta respecto al medio y a si mismo;
es variable y en él coexisten vivencias de diferente denominacion, connotacion e
intensidad. Se vincula fundamentalmente a la posicion subjetiva del individuo respecto a
vivencias provenientes de la actividad vital del organismo, sus relaciones con el medio y

la satisfaccion de sus necesidades y aspiraciones. Pag (3).

Este autor describe los estados de animo con una experiencia que lleva vinculos muy
grandes por medio de situaciones de mucha intensidad tales como las relaciones vitales, el
ambiente que los rodea y su propia actividad, donde su cotidianidad de como viven sus dias
permite reconocer sus necesidades lo que conduce a tener una personalidad y un caracter que
ayude a superar sus dificultades diarias, ademas habla de un proceso cognitivo que se lleva ya
plasmado dentro de si mismo que puede ser detonado por medio de situaciones que llevan

tiempo de asimilar y reconocer y que se veran vistas con un periodo largo de duracion.



EFECTOS DE ACTIVIDADES RECREATIVAS EN ADOLESCENTES DE UN CLUB DE FUTBOL 24

Los cambios de estado de animo desde la neuropsicologia

Segun Gallardo (2006), en una publicacion de la revista cientifica de Neuropsicologia de
Chile, define la naturaleza de los estados de animo es muy diferente de las emociones, pero esta
directamente relacionado ya que unos influyen sobre los otros. Las conclusiones mas importantes
de esta investigacion es la comprobacidn de todos los cambios cerebrales que se ven influenciados
y afectados con la incidencia de los EA como lo son la cognicion, el hipotalamo, la corteza cerebral
entre otros 6rganos. Teniendo en cuenta lo anteriormente expuesto resultado es la veracidad que
expone que los EA afectan la salud de quienes los padecen. Desde los parametros de las
neurociencias la conducta y los estados de animo estan estrechamente ligados con el sistema
nervioso, por esta razén cualquier perturbacién influye en la conducta emocional (Heilman &
Bowers, 1990). Muchas de estas teorias aun no son totalmente veridicas falta realizar investigacion

para conocer mas sobre el tema.

Diferencia entre el estado de animo y las emociones

Para Neipp (2019), define los estados de &nimo como un estado emocional que permanece
en una persona por tiempo determinado, que en muchas ocasiones es confundido con las
emociones que se presentan en los ser humanos. La diferencia esta en que las emociones son
reacciones intensas que afectan el organismo producido por estimulos y se refleja en muchas partes
de su cuerpo o comportamiento, ejemplo la ira. Ademas, desde la psicologia se establece que los
EA generalmente se manifiestan en tiempos cortos, si este llegara a prolongarse genera un trastorno

afectivo y debe ser tratado con urgencia.
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Indicadores del estado de animo en deportistas adolescentes segun el modelo

multidimensional

Una investigacion publicada por la revista cientifica Psicothema, por Andrade, Arce et al,
(2002) sobre una adaptacion del modelo multidimensional POMS que es un formato de
indicadores que miden y determinan el estado de &nimo de los adolescentes deportistas. En este
trabajo los cambios que este grupo de investigadores realizo fue unificar algunos indicadores y
organizarlo por categorias en célera (ira), depresion, tension, confusién, fatiga, vigor y amistad.
La muestra fueron 216 jugadores de diferentes disciplinas deportivas, pero con la variable que
son competencias por equipos Espafa. El procedimiento fue aplicado a 108 mujeres y 108

hombres, antes de los entrenamientos respondieron sus cuestionarios de forma individual.

Los problemas que generan los estados de &nimo bajos

Publican que en los adolescentes los cambios de estados que se inclinan a negativos o
bajos se ven representados en caso de depresion, ansiedad, tendencias suicidas, adiciones entre
otros comportamientos obsesivos, no solo afectan su nucleo familiar sino todos sus contextos.
Para los jovenes que padecen estos problemas los tratamientos ya son psicologicos, psiquiatricos

o clinicos. Por lo tanto, es primordial que los diagndsticos sean a tiempo y precisos.

Recreacion
Ocio y recreacién en América Latina

En la investigacion realizada por Rodrigo E y Christianne G (2010) describe que “Para

comprender la recreacion en cuanto fenomeno social/educativo, tenemos que volver al final del
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siglo XIX, cuando ocurrio una amplia difusion del movimiento norte-americano conocido como
recreacionismo” Pag.5 trata sobre el Ocio y recreacion en América Latina: conceptos, abordajes
y posibilidades de resignificacion, afirma un concepto de recreacion en cual dice estos autores
explican como nacid la recreacion en el continente americano como consecuencia de una
sistematizacion de movimientos y metodologias de intervencion para nifios y jévenes con un
tratamiento de informacion dirigida recreativamente lo que llevo a obtener espacios propios para

las actividades consideradas saludables, higiénicas y normalmente validas

Reglamentacion a las actividades recreativas

Segun la ley 181 de (1995) Por la cual se dictan disposiciones para el fomento del
deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el
Sistema Nacional del Deporte, en su titulo dos habla sobre lo que es la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la educacién extra escolar, donde se expone a la recreacion
como un proceso de accién de participacion dinamica y actividad por medio de actividades que
desarrollen potencialidades en el ser humano tanto individual como grupalmente. Para esto se
cuenta con un plan nacional de la recreacion dicho en el articulo 6 donde dice que todas las
instituciones publicas y privadas de caracter social, patrocinar, promover, ejecutar, dirigir y
controlar actividades de recreacién, para lo cual elaboraran programas de desarrollo y estimulo
de esta actividad, de conformidad con el plan nacional de recreacion. La mayor responsabilidad
en el campo de la recreacion le corresponde al Estado y a las cajas de compensacion familiar.
Igualmente, con el apoyo de Coldeportes impulsaran y desarrollaran la recreacion, las
organizaciones populares de recreacion y las corporaciones de recreacion popular. Esta ley

abarca y acoge a todas las personas colombianas brindandoles una mejor salud mental como
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deportiva.

Ademas de esto la recreacion cuenta con un marco legal que consta de 5 contenidos los
cuales son la recreacion y el derecho internacional que nace como iniciativa de todos los pueblos
paises a nivel mundial con tal de mejorar y promover el tiempo libre y la recreacion, la siguiente
es la recreacion y la constitucion politica explicada anteriormente como el derecho fundamental
de todos los nifios y sus espacios recreativos y el derecho que tienen todas las personas
colombianas, también se cuenta con una normativa sobre la recreacion donde para Colombia es
un proceso fundamental para el crecimiento y desarrollo humano individual y colectivamente,
esta ademas cuenta con una jurisprudencia donde se vela por la recreacion y su buen uso, con
una ampliacion y claridad y por Gltimo la recreacion y su organizacion con el gobierno, donde
esta actividad es libre y es una necesidad del ser humano y el estado tiene como obligacién
otorgar los espacios necesarias para su practica.

La recreacion es:

La recreacion es toda actividad libre que se puede realizar sin tener algun logro o
resultado obtenido, es saber divertirse en sus horas libres, ya sea solo o con alguien mas, también
es una salida de la cotidianidad que atrapa muy a menudo a todas las personas. Son pequefias
actividades que se ejecutan de manera fécil divirtiendo a las personas. Segun G, Mesa (1997) en
un simposio realizado en Colombia sobre, Algunos aportes desde la Recreacion dirigida para la
construccion de la convivencia y la paz, quien concibe que:

la Recreacion como una préctica social e histérica, que se lleva a cabo especialmente en

el Tiempo Libre de las personas, ya sean jovenes, adultos, nifios y / 0 ancianos. Sin

embargo, esta practica también se manifiesta en los diversos ambitos de la vida social

tales como el trabajo, la familia, la escuela, el barrio, el club, el grupo de amigos.
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Donde este autor describe la recreacion como el tiempo libre para la realizar actividades

fuera del quehacer diario, describiéndola como un beneficio tanto como mental como

fisicamente que se encuentra inmersa en casi todos los lados a los que se valla.
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Metodologia

Para el desarrollo de esta investigacion se determinaron las siguientes caracteristicas:

Enfoque

El enfoque escogido para este proyecto investigativo fue cuantitativo, ya que segin
Hernandez (2014) “en lo cuantitativo se utiliza la recoleccion de datos para probar hip6tesis con
base en la medicién numérica y el andlisis estadistico, con el fin establecer pautas de
comportamiento y probar teorias” Pag.4. Los jugadores del Club Independiente de Chia fueron
observados en varias de sus practicas para poder establecer bajo qué circunstancias y en qué
nivel presidn en sus entrenamientos presentaban sentimientos negativos o cambios de &nimo. De
esos registros se pudo determinar que son muy frecuentes dichos cambios. Por consiguiente este
proyecto cuantitativo aplico una encuesta de entrada de andlisis numérico de sus estados de
animo con los que se establecié variables de sus comportamientos durante un antes y un después

de realizar un conjunto de actividades recreativas.

Posteriormente se analizaron los resultados del CDI, con los cuales se determinaron en su
gran mayoria los resultados positivos del desarrollo de las actividades recreativas como

estrategia para mejorar los estados de animo de los jugadores.

Disefio

Para este trabajo se escogid un tipo de investigacion no experimental, ya que ayuda a
determinar variables que no pueden ser observadas o pueden ser manipuladas, en este caso las
variables de los estado de animo de los jugadores no se pueden observar directamente, sino

inferir por sus reacciones, respuestas y desempefios durante sus practicas en el club, ademas
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segin Hernandez (2018) dice que “ Investigacion no experimental son estudios que se realizan
sin la manipulacién deliberada de variables y en los que solo se observan los fendmenos en su
ambiente natural para analizarlos” Pag175. Con esto se dio un fin longitudinal donde se
recogieron datos en varios momentos. Los deportistas también estuvieron en su casa hogar dsea
ambiente natural en donde se les aplico una un conjunto de actividades recreativas analizando si

existia alguna variable en sus comportamientos.

Alcance

En el desarrollo de esta investigacion se decidié que fuese descriptiva la observacion del grupo y

sus complejidades como establece Hernandez (2018):

Los estudios descriptivos pretenden especificar las propiedades, caracteristicas y perfiles
de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fenémeno que se
someta a un analisis. Es decir, miden o recolectan datos y reportan informacion sobre
diversos conceptos, variables, aspectos, dimensiones 0 componentes del fendmeno o

problema a investigar. Pag.108

Por consiguiente, se tuvo en cuenta que los jugadores del Club Independente de Chia
son un grupo de jugadores que vienen de todas las regiones del pais, lo que ayudo a especificar
caracteristicas y conceptos en un contexto determinado, ademas se les realizo una recoleccion de
datos por mediciones de sus estados emocionales demostrando si las actividades recreativas

ayudaban a subir o bajar los estados de animo de dichos deportistas.

Instrumento de recoleccion

En este trabajo los datos numeéricos fueron el resultado de la aplicacion de una encuesta

que determina un autoinforme de sintomas depresivos en nifios y adolescentes de 7 a 17 afios
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Ilamada CDI hecha por Maria Kovacs (1977). Esta encuesta consta de 27 preguntas de seleccion
Unica la cual funciona con numeros de 0 y maximo 2 donde se tienen que sumar los resultados y
determinar si el puntaje sobrepasa el nivel 19 tiene alguna alteracion en sus estados de animo y
por debajo se encuentra sin ningun problema alguno, Los 21 jugadores del Club Independiente
de Chia quienes respondieron a las 27 variables o preguntas duramente un antes y un después
donde se determind los cambios de animo que experimentan en la casa hogar, en su entorno

escolar y en sus practicas deportivas.

El formato de esta encuesta CDI se encuentra en el anexo (2) al final del documento.

Poblacion y muestra

La muestra escogida para la realizacién de este proyecto fue no probabilistica por
convivencia ya que se cont6 un grupo de jugadores que no fueron seleccionados y vienen de
cualquier region del pais como lo es Narifio, putumayo, Antioquia, Cordoba entre otras, sus
edades no varian de 15 a 17 afios y su estrato no es mas de 1 y 2 en el lugar donde viven, el club
como tal les da la oportunidad de estar estudiando para poder seguir sus estudios mediante
entrenan y tienen sus competencias en los partidos, ademas segun Hernandez (2018) afirma que
“En las muestras no probabilisticas, la eleccion de las unidades no depende de la probabilidad,
sino de razones relacionadas con las caracteristicas y contexto de la investigacion” Pag 217. Lo
que afirma la eleccion de la muestra ya que no se cuenta con una poblacion determinada de
jugadores y sus caracteristicas tales como expresiones, culturas que hacen que el tipo de

investigacion sea mas no probabilistico.

Criterios de inclusion y exclusion Consideraciones éticas

La muestra poblacional no incluye jovenes adolescentes que pertenecen al club
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Independiente de Chia bajo las condiciones o resefias etnografias, culturales, religiosas u de otra

indigne que se relaciones con criterios de inclusion y exclusion y otras consideraciones éticas.
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Metodos de analisis de informacion (pruebas y Paquetes de analisis) Resultados.

En este capitulo se presentan los resultados y el analisis obtenidos de la encuesta CDI
aplicada en los jugadores del Club Independiente Chia y un cuadro de analisis y observacion de
la aplicacion de las actividades recreativas con sus resultados.

Por consiguiente en el anélisis de tipo cuantitativo se hard una equivalencia a la
frecuencia con los que los jugadores experimentan el cambio de sus estados de animo y
emociones, teniendo en cuenta los elementos comunes y representativos de su diario vivir en
especifico durante su formacién deportiva. Para lograr este analisis se van a tabular los datos,
luego se grafican y se analizan teniendo en cuenta el porcentaje y el niUmero de representacion
mas las razones que explican dichos cambios.

A continuacion ser relacionan las preguntas de la encuesta CDI:

Figura 1

Resultados generales pre encuesta

Resultados generales pre encuesta
15

Resultado CDI

o]
J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7 J8 J9 J10 J11 J12 J13 J14 J15 J16 J17 J18 J19 J20

Participantes

Nota: En esta figura se muestra los resultados de la pre encuesta CDI a los deportistas del
club Independiente de chia.

En esta figura se presenta los resultados de cada jugador del Club Independiente de Chia
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después de realizar la encuesta CDI la cual se realizé antes de aplicar las actividades recreativas,
evidenciando que J1, J5, J7, J9 y J17, se encuentran en un rango entre 10 a 14 lo que expresa que
tienen un alto indice de alteraciones en sus estados de animo. Que se evidencian en
comportamientos como aislamiento, agresividad, falta de interés por realizar sus entrenamientos
y sigue instrucciones sin concentracion. En el rango entre 5 y 10 indices de alteracion del estado
de animo, el 70% de los jugadores (13), manifiestan que solo en algunas situaciones durante sus
practicas y convivencia se encuentran en completa normalidad en su estado de &nimo. EI 10%
restante del grupo representado en 2 jugadores expresa gque no tienen ni presenta alteraciones de
su estado de &nimo por sentirse satisfecho de la experiencia que estan viviendo actualmente en el
club.

Tabla 1

Resultados CDI pre encuesta

Resultados CDI Pre- encuesta

Media 8,40
Error tipico 0,67
Moda 9
Desviacion estandar 2,98
Minimo 1
Maximo 14
Cuenta 20

Nota: en esta tabla se muestran los resultados de la prueba CDI en los jugadores del club
independiente de chia.

En este resultado la tabla muestra que la moda (9) a punta a los datos predominantes en donde los

jugadores manifiestan emociones similares dentro de su convivencia y la media (8,40) establece valores
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comunes en los cambios en los estados animicos. La poblacion que se encuesto corresponde a 20 jovenes
con un rango de respuesta en el cual el minimo es (1) y el maximo corresponde a (14). La diferencia
marcada en la desviacion (2,98) demuestra las diferencias en los valores de las respuestas de los

encuestados.

Tabla 2

Frecuencia de resultados pre encuesta CDI

Frecuencia Table

item Freq Prob

1 1 0,05
5 1 0,05
6 3 0,15
7 4 0,2
9 4 0,2
10 2 0,1
11 2 0,1
12 2 0,1
14 1 0,05
20 1

Nota: esta tabla 2 demuestra la frecuencia de los resultados obtenidos a los jugadores
mediante la pre encuesta CDI.

Los resultados que muestra el histograma refleja los grados o niveles de complejidad de
la alteracion de los estados de &nimo de los jugadores, siendo 1 el indice bajo y 14 el més alto,
por lo tanto el J5 muestra manifestaciones con mucha frecuencia de sus emociones causadas por
problemas economicos y familiares que han afectado sus estados de &nimo y desempefio en el

club, ya que pasa de ser un jugador habitualmente titular a ser suplente, con poca motivacion y
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concentracion por lo cual se realiz6 una charla para determinar qué es lo que le molesta o lo esta
afectando. Se comunico al club la situacion del jugador y la posibilidad de ser tratado por un
psicologo que direccione y diagnostique el estado del joven para su posterior tratamiento. Con el
nivel de 12 se encuentran el J1 es un jugador que sigue instrucciones pero no respeta la autoridad
es decir muestra un comportamiento voluntarioso, cuando manifiesta sus emociones se centra en
su posicién y no cambia de idea; este tipo de reacciones son muy frecuentes y es el segundo caso
que pasaria a ser analizado por psicologia. En el caso del J7 muestra una personalidad
introvertida y en muchas ocasiones inseguro de sus propias capacidades, pero en sus
entrenamientos su desempefio es muy bueno.

Los jugadores J9 Y J17 muestran un perfil de lideres negativos dentro del grupo que
manifiestan continuamente estar en desacuerdo con muchas situaciones no solo en los
entrenamientos si no de la cotidianidad de la casa hogar teniendo un nivel de sus respuestas de
11. En el nivel 10 se encuentran los J16 y J19 generalmente siguen indicaciones, rinden en los
entrenamientos pero presentan problemas en la convivencia dentro de la casa hogar generada por
situaciones familiares como problemas con sus padres. La caracterizacion de estos muchachos
J2,J4,J10 y J12. Se encuentran en un rango de normalidad en su comportamiento pero que en
situaciones problemas durante los entrenamientos y en la casa hogar manifiestan alteraciones
enfocadas en agresividad leve, tomada de pelo y bullying hacia sus comparieros esto corresponde
a un nivel 9 del histograma.

Para continuar con este analisis los jugadores J6,13,J14 y J20 que se encuentran en el
nivel 7 muestran rasgos de normalidad y pocas alteraciones en sus estados de animo por lo tanto
se encasillan como buenos elementos dentro del club. En el nivel 6 se encuentran los muchachos

J3 y J15 que no presentan ningun tipo de alteracion y su rendimiento es bueno. Para finalizar en
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nivel 5y 1 que corresponde a J8 y J11 no presentan alteraciones en sus estados de animo pero
son jugadores que no se esfuerzan al maximo para mejorar sus condiciones dentro del grupo.
Figura 2

resultados generales pos-encuesta con aplicacion de actividades recreativas

Resultado POS ENCUESTA CDI

12
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Nota: en esta figura se demuestra la segunda encuesta CDI a los jugadores con las actividades
recreativas realizadas.

En esta figura se presenta los resultados de cada jugador del Club Independiente de Chia
después de realizar la encuesta CD con las actividades recreativas realizadas, evidenciando que
los jugadores J2, J5, J6, J15 y J20, se encuentran en un rango entre 10 a 12 lo que expresa que
con la aplicacion de las actividades recreativas se nivelaron factores importantes como trabajo en
grupo y concentracion , que ayudaron a bajar los niveles de un posible trastorno de animo, lo que
se evidencia mas que todo en el jugador J5 que se encontraba en un nivel de 14 que con la
aplicacién de las actividades se mejor6 disminuyendo el nivel a 11 en los cambios de estado,

Evidenciando que sus comportamientos como aislamiento, agresividad, falta de interés por
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realizar sus entrenamientos cambiaron para un bien del club deportivo. En el rango entre 5 y 10,
indices de alteracion del estado de animo, el 85% de los jugadores (15), demostro un interés alto
a la hora de realizar las actividades recreativas, mejorando sus habilidades no solo
individualmente sino grupalmente, asi como también la convivencia entre ellos en la casa hogar,
dejando a un lado los estados de depresion y agresividad demostrandolo en sus entrenamientos y
competencias.

Tabla 3

Resultados CDI Pos encuesta.

Resultados POS ENCUESTA CDI

Media 7,3
Error tipico 0,64113386
Moda 8
Desviaciéon estandar 2,86723781
Minimo 2
Mdéximo 11
Cuenta 20

Nota: en esta tabla se presentan los datos estadisticos de la prueba CDI con la aplicacion
de las actividades recreativas en los jugadores.

En este resultado la tabla muestra la aplicacion de la encuesta CDI con la implementacion
de las actividades recreativas donde muestra una moda (8) mejor que la anterior, que apunta a los
datos predominantes en donde los jugadores manifiestan emociones similares dentro de su
convivencia y la media (7,3) donde se establece una mejora en los valores comunes en los
cambios en los estados animicos. La poblacion que se encuesto corresponde a 20 jovenes con un
rango de respuesta en el cual el minimo es (2) y el maximo corresponde a (11). La diferencia

marcada en la desviacion (2,8) demuestra las diferencias en los valores de las respuestas de los
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encuestados.
Figura 3

analisis de encuesta CDI con actividades recreativas PRE y POS

Resultados PRE Y POS Encuesta CDI

J1 J2 J3 Ja J5 J6 J7 J8 J9 J12
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Nota: en esta figura se evidencia la comparacion de la encuesta CDI en un pre y un pro en los
jugadores evidenciando cada uno sus resultados.
En la figura 3 se evidencia los resultados de las aplicaciones de la encuesta CDI con un

PRE y un PRO, donde se determina que con los pre-resultados que se encuentran en rojo
arrojaron datos de indices altos sin intervencién de actividades recreativas. Por otro lado, con la
realizacion de las actividades recreativas se evidencio una mejora en los jugadores J1, J5,J7 J9 Y
J17, se obtuvo un progreso significativo con estos deportistas por medio de las acciones
realizadas lo que significé que J1 Y J5 tuvieran no solamente una mejora en sus estados de
animo si no también obtuviera un mejor desempefio deportivo y relaciones personales con sus
comparieros y entrenadores, del resto del equipo se puede evidenciar que estas actividades
realizaron un efecto significativo en el grupo mejorando sus relaciones personales, grupales e

individuales bajando en si sus niveles de ansiedad, depresion y agresividad que se evidenciaban
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antes de la realizacion de un conjunto de actividades recreativas.

A partir de la observacion del grafico comparativo se puede evidenciar, que una relacién de J20
a J5 no son significativos, la comparacion del pre y pos encuesta CDI no son tan representativos
ya que no se manejaron induces muy altos en todos los jugadores sino en casos particulares como
son J7 quien tenia un nivel de 12 bajo a 2 después de la realizacion de las actividades recreativas

como también J9 quien demostro un nivel 11 disminuyd a 5 asi mismo se evidencio con J12, J16

y J19.

Donde también se presentd, un caso especifico del jugador J11, en los datos del pre del

CDI sus indices eran estables en nivel 1 y amento a 9 lo que demuestra que a no a todos los

jugadores le arrojo resultados positivos.

Tabla 4

Actividades recreativas realizadas en los jugadores

NOMBRE DE OBJETIVO DESCRIPSION DE LA ACTIVIDAD

LA

ACTIVIDAD

Equilibrio en Generar Simplemente hay que hacer un circulo con el grupo de estudiantes. Los

grupo: la autoconfianzay | miembros del circulo deben abrir un poco las piernas y darse la mano, y el

estrella. cooperacion grupo se separa de manera que los brazos quedan estirados. Se enumera a
grupal en los los participantes con los nimeros uno y dos. Las personas con el nimero

Tiempo jugadores de uno ira hacia adelante y las personas con el nUmero dos hacia atras.

estimado de a 15 | futbol

0 20 minutos. Independiente de

chia
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Es importante que los participantes vayan hacia adelante o hacia atras
despacio hasta lograr un punto de equilibrio. Ademas, también es posible
cambiar los del numero uno a los del nimero dos, e incluso hacerlo de
manera ininterrumpida. Tras acabar la dindmica, se realizan una serie de
preguntas a los participantes para que compartan su experiencia y asimilen
mejor lo aprendido.

Pasa todos por
el aro.

25a 30 min

Afianzar la
cooperacion
grupal en los
jugadores de
futbol de
Independiente de
Chia.

La actividad recreativa consiste en dividir el grupo en dos partes donde ellos
tendran que competir. Con la utilizacién de 2 aros y 2 conos los jugadores
tendrén que desplazarse lo mas rapido posible hacia el aro uno por unoy
tendran que pasar por dentro de este, al realizar la accion se devolveran
corriendo y de la mano llevaran al segundo compariero y juntos realizaran la

b i

actividad sin soltarse de las manos, lo deberan realizar hasta que todos los
compaiieros del grupo pasen. Sin soltarse de las manos.
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Cuenta un
cuento.

Tiempodea5o
10 min

Afianzar la
autoconciencia 'y
autoconocimiento
de los jugadores
del futbol
independiente de
chia mediante un
cuento.

La actividad consiste en realizar un circulo donde después cada uno de los
jugadores se inventara un cuento por sus propias palabras, observando sus
comportamientos se daran a conocer sus niveles de creacion y actuacion a la
hora de hablar y contar algo suceso de su vida, después entre todo el grupo
de jugadores crearan un cuanto de palabras donde se comenzara a contar
hacia la derecha por todos ellos un cuento.

Teléfono roto

Tiempo de a 15
020 min

Generar
confianza,
comunicacion y
cooperacion
grupal en los
jugadores de
futbol
independiente de
chia.

Como minimo deben participar 5 jugadores. Se colocan en circulo, el
primero le dice al compafiero de al lado un mensaje, una sola vez. Este
mensaje se lo iran pasando de un compariero a otro pasando por todos, el
altimo dird el mensaje que le ha llegado, que normalmente es muy distinto
de la inicial.
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i -

Escucha activa:

observa el
lenguaje no
verbal.

Tiempo de a 15
y 20 min

Mejorar la
comunicacion de
los jugadores de
futbol
independiente de
chia mediante la
actividad
recreativa
comunicacion
activa.

Para realizar este ejercicio es necesario ponerse por parejas. Uno de los
miembros tiene dos minutos para explicar una experiencia agradable de su
vida o una opinion sobre algun suceso reciente, mientras el otro escucha
activamente. ¢ Qué dicen su mirada, su postura o sus gestos? ¢Parece
orgulloso cuando lo cuenta? ; Transmite pasion? El receptor tiene dos
minutos para observar atentamente la comunicacién no verbal de su
compariero. Tras acabar el ejercicio, ambos cuentan su experiencia como
oyentes activos.
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Nota: en esta tabla se evidencian las actividades recreativas plasmadas que se ejecutaron a los
jugadores.
Elaboracion propia
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Discusioén

Uno de los resultados mas importantes de esta investigacion es que la conciencia
emocional conformada por la memoria de recuerdos positivos o negativos, que activa los
cambios de estado de animo en ocasiones leve y en otras fuertemente como lo establecido
Samper a et (2016) en su investigacion. A la luz de lo anteriormente formulado se ha
evidenciado en los jugadores Independiente de Chia que su conciencia emocional, es decir sus
recuerdos pertenecientes a sus experiencias causen en un presente sentimientos depresion o
aislamiento generados por la lejania de su familia o la exigencia de sus entrenamientos o
competencias.

Por otro lado la conciencia emocional con frecuencia se presentan algunas alteraciones
en sus estados de &nimos en los jugadores del Club, cuando son llevados a un limite de
exigencia y presion , lo que se confirma con los resultados de la investigacion realizada por
Rieffe (2007), donde establece quejas asintomaticas de los estados de animo que permite
reconocer en los jugadores estados de presion en sus practicas llevandolos a establecer
pensamientos de desertar o al mismo tiempo ejecutar mal sus actividades o tacticas deportivas.

Por consiguiente se establece que todos los jugadores del Club Independiente de chia
manejan un estado de conciencia emocional propio de cada individuo generado por
circunstancias como la lejania de sus familiares, esto conlleva a pensar que si estos jugadores
contaran con una estabilidad de conciencia emocional, se obtendrian mejores resultados de los
jugadores de futbol, lo se encontré en los hallazgos de la investigacion realizada por Del Valle
(1998), donde se pudo determinar que si se tiene una conciencia emocional en los jugadores no
solamente tendriamos jovenes preparados para cualquier situacion fisicamente si no también

mentalmente con un coeficiente deportivo alto para estar preparado para cualquier situacion que
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de la vida le presente.

Ahora bien, en la investigacion hecha por Vega M (2011) define que los estados de
animo cambian en la competencia a la hora de ser un titular o suplente y intervienen sentimientos
de célera y depresion entre los jugadores, esto también queda establecido en los jugadores del
Club, ya que ellos vienen por la lucha de formar un suefio de ser profesional y sacar su familia
adelante, ademas tienen que ganarse su puesto en una titular o mas bien tiene que esforzarse para
gue no sean eliminados de la casa hogar, generando en ellos estados animo bien sean positivos o
negativos.

Si bien se pudo demostrar que las actividades recreativas tuvieron un efecto positivo que
quedo demostrado en la investigacién realizada a los jugadores del Club Independiente de Chia
como también se pudo evidenciar en los resultados de la investigacion de Abigail R (2018).
Determinando que estas ayudan a mejorar sus estados emocionales reduciendo niéveles de
depresion, rabia, fatiga, colera y tension. Teniendo como objetivo que tan solo una practica
recreativa ejecutada por juegos ya sean individuales o grupales ayudan a la mejora de un estado
de animo en un club deportivo.

Sobre los resultados de esta investigacion se pudo establecer que las actividades
recreativas son estrategias tenidas en cuenta por el club para disminuir alteraciones de los estados
de animo en los jugadores, pero se seguira indagando sobre otros métodos que contribuyan a la
superacion de estos problemas en los jovenes.

Para finalizar surgen inquietudes ¢como si las actividades recreativas se convierten en
monotonas perderian su efecto? ¢es posible que otro tipo de estrategias que no sean recreativas

de un mejor resultado? Por consiguiente, este es un tema al que aun le falta seguir explorando.
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Conclusiones

Este trabajo de investigacion arrojo como resultado que las actividades recreativas son
una estrategia que ayudo a mejorar los cambios estado de &nimo de los jugadores del Club
independiente de chia ya que por medio de estas se demostr6 que se reducen emociones como
depresion, rabia, fatiga, colera y tension.

Otras de las conclusiones obtenidas en este proyecto es la confirmacién de que los
jugadores pudieron mejorar su rendimiento, desempefio, habilidades, destrezas en los
entrenamientos porque no presentaron cambios en sus estados de animo, gracias a las actividades
recreativas y esto quedo confirmado con la aplicacion pre y pos de la encuesta CDI.

También se evidencio que en el desarrollo de las actividades propuestas los jugadores
afianzaron actitudes, valores comportamientos como liderazgo, compafierismo, trabajo en
equipo, respeto que transcendieron al mejoramiento de una convivencia san en la casa hogar.

Los resultados de esta investigacion genero una conciencia profesional que permite mirar
a los jugadores no solo como un numero 0 como una representacion de resultados si no también
ver la parte humana de cada uno, escucharlos, ayudarlos y guiarlos no solo en su formacion
deportiva si en la construccion integral como seres humanos.

Como futuro docente se obtuvieron muchos aprendizajes que a la hora de realizar este
proyecto se pudieron reconocer no solamente virtudes si no también falencias que permitieron
afianzar nuevos conocimientos con los que no se contaban y que establecié como propio la
identificacion, importancia y trascendencia de los estados de animo, ya que hoy en dia casi todas
las personan manejan alteraciones de estos bien sean positivos o negativos.

A manera personal este trabajo de investigacion aporto de manera significativa, ya que se



EFECTOS DE ACTIVIDADES RECREATIVAS EN ADOLESCENTES DE UN CLUB DE FUTBOL 48

vivio momentos en donde las actividades recreativas no eran entendidas por los jugadores ya que
ellos vienen de todas partes del pais, ademas esto ayudo a fortalecer la comunicacion entre
profesor y alumnos que mejoro el que ellos siguieran las indicaciones de los juegos propuestos y

disfrutaran y valoraran estos espacios.
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Recomendaciones

La primera de las recomendaciones en este proyecto es la de establecer el apoyo de
psicologia como un acompafiamiento en los procesos convivenciales e individuales de los
jugadores del Club Independiente Chia, para que de forma individual y grupal pueda tratar las
alteraciones en los cambios de animo de los jugadores.

Por otro lado, es importante publicar en diferentes medios de comunicacién de los
entornos deportivos los resultados de este proyecto de investigacion, con el fin de establecer una
consciencia reflexiva en los profesores y entrenadores, de que “los jugadores no son maquinas de
rendimiento si no seres humanos con problemas, altibajos, frustraciones y toda su historia de
vida en sus espaldas” para que sean tratados de una forma méas humanizada.

Por ultimo, comunicar la importancia que tiene para los jugadores la realizacion de
actividades recreativas alterno a sus actividades deportivas, en pro de mejorar los estados de

animo de los jugadores, su convivencia, su desempefio y construccién personal.
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Anexos

Anexo #1 Permiso para poder ejecutar las actividades recreativas en el club deportivo firmado

por el duefio y presidente del club:

Chia, Cundinamarca
1 de febrero de 2021

Asunto: Solicitud de permiso para la aplicacién de un conjunto de actividades recreativas

para las categorias sub 15 y sub 17 del club independiente de chia.
Presidente. Andrés Botero.
Presidente del equipo Independiente de Chi
Estimado presidente Andrés Botero.

Por medio de la presente, yo Sebastidn Garcia Medina con ¢/c 1072704919 de chia, solicito
de la manera mas atenta, me permita la realizacion de mi proyecto de grado el cual consta
de la realizacion de unas actividades recreativas para mejorar el estado de animo de los

Jjugadores del club con el fin de determinar si por medio de estas acciones se estimulan los

estados de dnimo de los Jjugadores.

Sin mas por el momento y agradeciendo su comprension, quedo en espera de su respuesta
comprometiéndome a realizar actividades fuera de los entrenamientos a los jovenes con la

toma de fotografias y videos muchas gracias.

Firma de aceptado por el presidente: \

Atentamente: Sebastian Garcia Medina

Estudiante de licenciatura de educacién fisica recreacién y deporte
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Anexo #2 Link del formato de la encuesta CDI realizado por los jugadores y encuesta

CDI formato:

https://docs.google.com/forms/d/1ZMUgXiGChc348LgLwTkNusju9F 5zIK3B5Rp4c

mUoxI/viewform?chromeless=1&edit requested=true

Unidad/Centro
Edad: afios ___ meses. Sexo

7.6 CUESTIONARIO - CDI-

Poblacién infantil de 7-17 afios. Se trata de un cuestionario autoadministrado.

Estoy triste de vez en cuando.
Estoy tiste muchas veces.
Estoy triste siempre.

Nunca me saidré nada bien
No estoy seguro de si las cosas me

Me dvierten muchas cosas
Me dvierten aigunas cosas
Nada me divierts

Soy malo siempre
Soy malo muchas veces
‘Soy malo algunas veces

A veces pienso que me pueden ocuric
cosas malas.
Me preocupa que me ocuman cosas

malas.
Estoy seguo de que me van @ ocurrir
teribles

Me odio
No me gusta como soy
Me gusta como soy

8. Todas las cosas malas son culpa mia.
Muchas cosas malas son culpa mia.
Generalmente no tengo 1a culpa de que

ocurman cosss malas.

9.~ Nopienso en matarme
pienso en matame pero nolo haria
Quiero matarme.

10. - Tengo ganas de llorar todos los dias
Tengo ganas de llorar muchos dias

20. - Nunca me sienta solo.

21, Nunca me dierto en el colegio
Me divierto en el oolegio sdlo de vez en

cuando.

Me divierto en el oolegio muchas veces

22 Tengo muchos amigos
Tenga muchos amigos pero me gustaria

tener mas

Notengo amigos

23, /M wabajo an el colegio es bueno

Mi trabajo en el colegio no s tan buena
‘como antes.

Llewo muy mal las asignaturas que antes
llevaba bien.

Tengo ganas de liorar de cuando en
cuando.

11. - Las cosas me preocupan siempre
Las cosas me preocupan muchas veces,
Las cosas me preocupan de cuando en cuando.

12, Me gusta estar con la gente
Muy & menudo no me gusta estar con la
gente
No quiero en absoluto estar con la gente.

13. - No puedo deciime
Me cuesta decidime
‘me decido faciimente

14. - Tengo buen aspecto
Hay algunss cosas de mi aspecto que no
me gustan.
Soy feo
15, Siempre me cuesta ponerme a hacer los
deberes
Muchas veces me cuesta ponerme a hacer
los deberes
Nome cuesta ponerme a hacer los deberes

16. - Todas las noches me cuesta domime
Muchas noches me cuesta dormirme.
Duermo muy bien

Estoy cansado de cuando en cuando
Estoy cansado muchos dias
Estoy cansado siempre

La mayorla de los dias no tengo ganas de
er

Muchos dias no tengo ganas de comer
Como muy bien

19. 1 No me preocupa el dolor ni a enfermedad.
Muchas veces me preocupa el dokor y la
enfernedad
Siempre me preocupa el dolor y la
enfermedad

2 Nuncs podré ser tsn busno com otros
nifics.
Si quiero puedo ser tan buena como olros niflos.
oy tan bueno Coma otros nifos.

25 Nadie me quisre
Mo estoy seguro de que alguien me quiera
Estoy seguro de que alguien me quiere
Gensraimants hago o que me dicen
Muchas veces no hago Io que me dicen
Munca hago ko que me dicen

.~ Me lievo bien con Is gente

“Este es un cuestionario que tiene oraciones que estin en grupos de tres. Escoge en cada
0 una oracién, la que mejor diga cdmo te has portado, cémo te has sentido en las

ULTIMAS DOS SEMANAS, luego coloca una marca como una X' en los espacios que

correspondan. No hay respuesta correcta ni falsa, solo trata de contestar con la mayor

sinceridad, lo que es cierto para ti
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Anexo #3 Imagenes tomadas en la aplicacion de las actividades recreativas
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