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Resumen

Este trabajo tuvo como objetivo determinar la incidencia de un plan de actividades
recreativo- deportivas, en los estados de animos de un grupo de adolescentes y jovenes,
para ello, se empled dentro de su metodologia el test Perfiles del Estado de Animo
(POMS), el pre-experimento (tres meses) y un cuestionario (pre y pos-test) a 40 sujetos
(de 14 a 17 afos). Los resultados obtenidos coincidieron con otros estudios, los mismos
de manera general, revelaron una alta variabilidad en la variable investigada, mostrando
una disminucion en los niveles de cuatro factores de caracter [rabia, fatiga, tension, y
depresion], siendo el mejor registro el vigor, como consecuencia de la préactica
sistematica de actividades propuestas. Conclusiones: se ratifico la validez y utilidad del
POMS, como herramienta para evaluar el estado de animo.

Palabras clave: actividades recreativo-deportivas, state of encouragement, factores de
caracter, adolescentes y jovenes.

Abstract

This paper had as objective to determine the incidence of a recreational-sports activities
plan, in the mood state of a group of adolescents and young people, for this the was
used were used inside its methodology the test Profiles of mood state (POMS), a pre-
experiment (three months), and a questionnaire (pre and post-test) applied to 40 subjects
[from 14 to 17 years old]. The obtained results coincided with other studies, the same in
a general way, they revealed a high variability in the investigated variable, showing a
decrease in the levels of four factors of character where there are decreases in the levels
of four character factors [rage, fatigue, tension and depression], being the best
registration the vigor, as consequence of the systematic practice of proposed activities.
Conclusions: were ratified the validity and utility of POMS, as tool to evaluate the state
of encouragement.

Key words: recreational-sports activities, mood state, factors of character, adolescents
and young people.
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Introduccion

En este estudio se llevo a cabo en el cantdn Tisaleo, de Ecuador, con adolescentes y
jévenes y su objetivo fue determinar en ellos la incidencia de un plan de actividades
recreativo-deportivas con respecto a sus estados de animos, con el fin de encontrar
solucion al problema identificar la relacion entre la practica de actividades recreativo-
deportivas y los estados de animos de los sujetos mencionados. Como antecedentes de
esta investigacion estan los autores, Biddle y Mutrie (1991), Gil (2003), Salazar (2007),
Cutifio (2011), Barrios (2012), Barrientos y Gomez (2012), Barquero (2014),
Goikoetxea et al. (2014), Reyes (2014) y Lavega, et al. (2011), Reyes y Reyes (2016),
quienes de cierta manera consideraron en los estudios sobre los estados de animos, a

partir del efecto de las actividades fisicas y recreativas, en cualquiera de sus variantes.

La recreacion es un conjunto de practicas de indole social, realizadas colectiva o de
forma individual en el tiempo libre de las personas, enmarcadas en un espacio
determinado, que otorgan un disfrute transitorio, sustentado en el valor social conferido
y reconocido a algunos de sus componentes (psicoldgico, simbdlico o material), unidos
a otros como satisfactor del placer, buscado por los miembros de una sociedad concreta
(Gerlero, 2016, p. 33). Ese ultimo término se refiere las actividades ejecutadas en el
tiempo dispuesto por las personas para relajarse de las horas laborales, en muchos casos

causantes de una cadena de presiones, agotamiento y cansancio.

La recreacion se constituye en un espacio ideal para elevar la calidad de vida, impulsar
el autodesarrollo, y mejorar las destrezas, capacidades fisicas y actitudes (Barrientos y
Gobmez, 2012: p. 19). El proceso fisico-recreativo comunitario, forma cualidades y
modos de actuacion del hombre en concordancia con los principios éticos de la

sociedad.

La ocupacion del tiempo libre y de ocio, a través de actividades recreativas concibe
espacios Optimos para descansar y generar satisfaccion, entretenimiento y placer
personal. Para Reyes (2014) “[...] la recreacion representa el estado del ser que se basa
en el bienestar que vivencia cada individuo, como un resultado o producto personal, tras
haber participado en cierta actividad o simplemente descansando en su tiempo de ocio”
(p. 43). Ese estado del ser referido es transitorio mas no permanente, puede ser Unico,
intimo e irrepetible, implica con gran facilidad cambiar de estado de &nimo de un
momento a otro, este cambio ocurre debido a determinados acontecimientos capaces de

producir impacto, con tan solo ver, escuchar o tocar.
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Segun Barquero (2014), varios estudios plantean programas de actividades recreativas
con personas jovenes y adolescentes, para solucionar diferentes problematicas en su
comportamiento social, que incluyen actividades deportivas, fisicas, culturales, sociales,
artisticas al aire libre y de aventura, durante los fines de semanas (p.39). Por su parte,
Salazar (2007) opind: “La forma de organizar y planear las actividades recreativas se
denomina programas recreativos” (p. 3), pero estos deben ser disefiado con precision

para conseguir sus objetivos previstos.

La actividad recreativo-deportiva, en la actualidad, es la manera principal de ocupar el
tiempo libre de los adolescentes y jovenes. Para la sociedad esa actividad es una
necesidad, por tanto, esta exige crecientes niveles de organizacion. Dentro de las
comunidades se relacionan con el desarrollo integral y la calidad de vida de sus
habitantes. La propuesta de un plan de actividades recreativo-deportivas brindan una
alternativa importante en la prevencion del comportamiento marginal de los
adolescentes entre 11 a 19 afios, garantizando asi una forma de manifestacion en la

conducta mejorada (Cutifio, 2011, p. 46).

Las actividades recreativo-deportivas y el medio natural presentan una relacion
sinérgica, la misma invita a ver nuevos horizontes en el campo de la recreacién y el
esparcimiento. Estas actividades se caracterizan por su gran variedad (paseos en
bicicleta, caminatas, discos voladores y otras), o solo aquellas donde su finalidad es
ludico-deportiva (Gil, 2003, p. 56). Eso facilita a los adolescentes y jovenes
aprender a enfrentarse a la sociedad, teniendo conocimiento de las posibilidades
sobre las actividades recreativo-deportivas disponibles para ocupar su tiempo libre,
de modo saludable, creativa y ordenada y, como consecuencia, contribuir en la

calidad de sus vidas.

El estado de &nimo en la actividad fisica durante décadas ha sido investigado. Se ha
encontrado comparaciones con los perfiles animicos de deportistas, practicantes de
actividad fisica y con personas sedentarias; encontrado diferencias significativas
(Barrios, 2012, pp. 34-38). Los estudios cientificos mostraron y contindan haciéndolo,
consistentes mejoramientos después de haber realizado ejercicios fisicos (Biddle y
Mutrie, 1991, pp. 26-37). Los practicantes sistematicos de actividad fisica se
caracterizan por tener bajos niveles de ansiedad, depresion, hostilidad, fatiga y
confusion, mientras el nivel de vigor resulta muy alto, el estado de animo varia de
manera contante e influye en los procesos cognoscitivos y la conducta de los mismos
(Barrios, 2012, p.74).
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Los estados de &nimo y la recreacion presentan un nivel general de la personalidad del
adolescente, en la cual convergen diferentes vivencias vinculadas con el medio y la
satisfaccion de sus necesidades, y aspiraciones. Biddle y Mutrie (1991), identificaron
factores demograficos, econémicos, condiciones familiares de carencia afectiva o de
ausencia, de modelos de adultos equilibrados, pudiendo estos variar los estados de
animo (pp. 65-69) de esos individuos, quienes son proclives a cambiar sus conductas
sociales, haciendo prevalecer sus ideas de forma pasiva y comunicativa, permitiendo un
desarrollo éptimo de sus habilidades corporales, las cuales se convertirdn en maneras de
expresion y liberacion de energias, por lo tanto, las actividades recreativas son eficaces
para mejorar la conducta y los estados de a&nimo. La revision del estado del arte permitid
legitimar la necesidad de encontrar respuesta a la relacion entre la practica de
actividades recreativo-deportivas y los estados de &nimos de los adolescentes y jovenes
del canton Tisaleo.

La recreacion juega un papel muy importante en la vida de los adolescentes y jovenes.
Sus efectos contribuyen de modo significativo en el estado de animo de sus usuarios.
Esta es una conducta la cual se aprende en lugares y momentos determinados, por
ello, en la solucion del problema planteado, desempefié un papel importante la
identificacion de un instrumento admitido para valorar el estado de animo de las
personas; por eso, se selecciono el cuestionario Profile of Mood States, utilizado en un
estudio con jovenes voluntarios (19 a 21 afios de edad) de la Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad del Pais Vasco (Goikoetxea et al.
(2014), donde se demostrd la pertinencia de los juegos de cooperacion-oposicion, como
parte de las actividades recreativas en el ambito educativo universitario, provocan
efectos en el estado de animo general, aun siendo distintas las vivencias de cada uno de
ellos, de acuerdo al género de los participantes. Conocer qué tipos de efectos provocan
las tareas motrices en cada actividad de accion motriz, ayudard a los educadores o
monitores a elegir las mejores actividades de un plan recreativo-deportivo y mostrar con

efectividad el logro de las competencias establecidas (Lavega, et al., 2011, p. 59).

Muestra y metodologia

En este estudio se utilizé una muestra de 40 adolescentes y jovenes del cantdn Tisaleo
de Ecuador, de ellos, 21 (52,5 %) fueron del sexo masculino y 19 (47,5 %) féminas,

entre las edades de 14 a 17 afos (tabla 1).
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Tabla 1: Descripcion de la muestra

14 15 16 17 Totales %
Hombres 3 21 52,5
Mujeres 6 19 47,5
Totales 9 10 10 11 40 100

Se recurrié al cuestionario POMS, de McNair et al. (1992), en su version adaptada y
validada al espafiol por Balaguer et al. (1993). La version abreviada y utilizada del
POMS consta de 29 items, referidos a los cinco estados de animo mas influyentes en el
ambito deportivo: tensidn-ansiedad, depresion-abatimiento, rabia-hostilidad, vigor-
actividad y fatiga-inmovilidad. Cada uno de ellos, se valor6é con una escala tipo Likert,

en un rango de cero (nada) a cuatro (muchisimo) puntos.

En un inicio, se socializ6 con todos los participantes las definiciones y contenidos de
cada uno de los estados de animo, con el fin de familiarizarlos con el cuestionario.
Luego, se explico el protocolo a seguir para responder el test POMS. Se aplic6 un
primer cuestionario como forma de pre-test, y al final se aplicd el plan de
actividades recreativo-deportivas con una duracion de tres meses, tres frecuencias
semanales y cada sesién de una hora y treinta minutos. Entre las actividades
cometidas estuvieron la practica balonmano, tenis, fatbol, voleibol, natacion, artes
marciales, ecuavoley, baloncesto, caminatas, ciclismo recreativo y discos voladores
recreativos. Por ultimo, se aplico el cuestionario en forma de pos-test, para obtener

datos como parte del pre-experimento.

Resultados

En la tabla 2 se registraron los datos obtenidos de los niveles de estado de animo de los
adolescentes y jovenes del canton Tisaleo, Ecuador, durante el pre-test, previo a la
puesta en practica del plan de actividades recreativo-deportivas. ElI 28% de los
encuestados presentaron un nivel de vigor-actividad muy bajo [este item se evaluo,
desde el item de mayor puntuacion, hasta el de menor]; de acuerdo con la tabla los
encuestados, presentaron un nivel de depresion-abatimiento muy alto, seguido por el
nivel de tension-ansiedad alto (27%). El nivel de rabia-hostilidad es moderado (24%), el

nivel fatiga-inmovilidad esta en un nivel bajo (14%).
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Tabla 2: Resultados pre-test de perfiles de estado de animo

Rangos evaluativos/N
Estados de Animo | Nada | Unpoco | Moderado | Bastante | Muchisimo N
[0] [1] [2] (3] [4]

Tensién-Ansiedad 1 1 7 23 8 40
Depresion- 1 2 2 30 5 40
Abatimiento

Rabia-Hostilidad 3 6 13 14 4 40
Vigor-Actividad 10 16 11 2 1 40
Fatiga-Inmovilidad 2 5 14 12 7 40

Leyenda: N-Cantidad de sujetos

En la tabla 3 se condesaron los resultados obtenidos en la aplicacion del cuestionario

como post-test, luego de la participacion de los adolescentes y jovenes en el plan de

actividades Recreativo-deportivas.

Tabla 3: Post-test de perfiles de estado de animo

Ko Rangos evaluativos/N

Estados de Animo Nada | Un poco | Moderado | Bastante | Muchisimo N
Tensidon-Ansiedad 10 17 11 2 0 40
Depresion- 16 14 9 1 0 40
Abatimiento

Rabia-Hostilidad 17 11 12 0 0 40
Vigor-Actividad 0 1 2 20 17 40
Fatiga-Inmovilidad 7 15 16 1 1 40

Leyenda: N-nimero de muestra

En el gréafico 1, estan los resultados del efecto de la préctica de recreativo-deportiva en
el grupo de adolescentes y jovenes de la muestra. Fue significativo el cambio del estado
de &nimo en todas las dimensiones: mientras la tension-ansiedad disminuyé de un 24 %
a un 5 %, aumento el vigor-actividad del 28 % al 84 %. En relacién a la depresion-
abatimiento, se produjo una disminucion del 7 al 2 %; mientras que la rabia-hostilidad
se movié del 14 al 0 %. La fatiga-inmovilidad solo disminuyé del 9 al 7 %. Estos datos
permitieron evidenciar las diferencias significativas en los estados de animo de la

muestra entre el pre y el pos-test.
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Grafico 1: Comparacion de los resultados de los estados de animos
(pre-test y post-test)

Discusion

Los resultados de este estudio revelaron una alta variabilidad, tanto en los estados de
animo iniciales como posteriores. Al emplear el pre-test, estos concuerdan con otras
pesquisas similares realizadas en mujeres con obesidad (Balas et al., 2012). La
aplicacion del cuestionario antes y después a la ejecucién de actividades fisica aerdbica,
mostrd diferencias porcentuales en cada uno de los item del test POMS; ademas,
Goikoetxea et al. (2014), evidenciaron como luego de la préctica de juegos
tradicionales de cooperacion-oposicion en poblaciones universitarias, los estados de
animo 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.

Los datos logrados en esta averiguacion entre adolescentes y jovenes (14 a 17 afios)
mostraron cambios en los estados de animo de modo constante. En la segunda, la
muestra de mujeres obesas necesitdé un programa de impacto para mejorar ese mismo
indicador y el tercero, estudié a jovenes universitarios, quienes fueron evaluados segun

su género, aungue no se obtuvieron diferencias significativas.

Los resultados del estado de animo de los adolescentes después del plan de actividades
recreativo-deportivas, arrojaron cuatro factores negativos, o sea, la disminucion de
niveles de rabia, fatiga, tensién, y depresion y la mejora del vigor, coincidiendo con las
experiencias de Fuentes et al. (1995). Gran parte de los estudios relacionan a la
actividad fisica y el deporte con el incremento del estado de animo (Ledn et al., 2010),
mejorando el nivel de la depresion, rabia o tensidn, segun los criterios de Annesi (2003
citado por Diaz, 2016). En los programas recreativo-deportivos, los datos del nivel de

fatiga presentaron una minima variacion, pues esta no se puede reducir al ser es un
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factor muy propenso a incrementarse en procesos donde el sujeto esta agotado y tiende a

disminuir en periodos cercanos a la competicion.

Las emociones positivas y las confusas, durante las sesiones de actividades recreativo-
deportivos, se manifestaron segun las acciones o el caracter de la actividad desarrollada
[juegos, deportes y actividad fisica], ratificando a las actividades de cooperacién como
activadoras del nivel més alto de emociones positivas y confusas entre los participantes,
confirmandose la contribucion de los juegos cooperativos para originar valores elevados

en las mismas y liberar sus niveles bajos negativos (Lavega et al., 2013).

Las actividades recreativo-deportivas desarrolladas en el tiempo libre de los
adolescentes y jovenes estudiados, les produjeron cambios significativos, apreciandose
con mas energia, libres de cansancio y confusion mental, mas relajados y con un cambio
positivo en estado de &nimo. Este estudio comprobé la necesidad de ofrecerle al estrato
estudiado férmulas para incidir en sus estado de salud general, para contribuir a
desarrollar personas integrales, pues “...los avances tecnologicos de la humanidad de
forma progresiva han ido alejando el cuerpo humano de la actividad fisica natural,
incluso de las labores mas sencillas de la vida cotidiana, dejando de ser una exigencia
para el perfeccionamiento y mantencion de su condicion fisica, arraigandose en la
psicologia de los hombres hacer menos para vivir mas...” (Escalona et al., 2005, p.60),
y esto es un error, al acarrear la aparicién de diversos problemas tanto fisicos,

psicoldgicos y sociales.

Conclusiones

Los resultados de este estudio mostraron una alta variabilidad en los estados de &nimo,

tanto antes de la practica de actividades recreativo-deportivas, como posterior a ella.

El plan de actividades recreativo-deportivas aplicado, propicié la disminucion de los
niveles de cuatro factores de caracter negativo [rabia, fatiga, tension, y depresion],
mejorandose el vigor, entre los adolescentes y jovenes participantes del canton Tisaleo.
También se activo el nivel mas alto en emociones positivas y confusas, y se
incrementaron los estados de animo. En general, este resultado demostré la validez de

las ofertas, para favorecer la calidad de vida de los todos los implicados.
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