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Resumen
 Proponemos el plan de Actividades Físico Recreativas para la ocupación del Tiempo Libre de las Familias, las cuales fueron fundamentadas teóricamente a partir del estudio de bibliografía especializada y de resultados de investigaciones sobre el tema. Las actividades están elaboradas teniendo en cuenta las características, de la población de la urbanización objeto de estudio y de las condiciones reales que posee, con la intención de que aprovechen el tiempo libre en función de mejorar su salud tanto física como mental y desvíen la atención de los vicios que hoy degradan a las familias. Este trabajo es una herramienta para los directivos del Consejo Comunal en la conducción de los procesos sociales, incorporando activamente a toda su población a la realización de actividades físicas recreativas.

 Palabras claves:

Actividades físicas recreativas, tiempo libre, familia.

Introducción

Cada vez más las personas sin importar su edad ni sus características se ven expuestas a las múltiples demandas y exigencias de la productividad y la competencia, el consumismo y los problemas socioeconómicos entre otros. “este vertiginoso ritmo de vida puede agravar las condiciones físicas y mentales”.

Este panorama poco prometedor nos obliga a buscar nuevas formas y situaciones que nos permitan enfrentar los factores de riesgo y mejorar la calidad de vida, asumiendo un estilo de vida saludable.

Como medios para lograrlo surgen la actividad física, el deporte y la recreación  que contribuyen de manera determinante a nuestra salud integral en los planos físicos, funcionales, emocionales y sociales.

Los estudios han planteado que la recreación es un medio por el que se logra el equilibrio psicosomático, es decir, nos permite ejecutar acciones que proporcionan funcionalidad, mejoras en órganos y sistema, actitudes positivas y realizadoras que nos llevan a enfrentar de manera más sana la vida.

En el plano preventivo la actividad física, el deporte y la recreación nos ofrecen la posibilidad de enfrentar déficit de socialización, causada por diferentes situaciones y problemas. Además permite formar personas con: 

- Disciplina para asumir de manera más acertada el estudio, trabajo, la vida familiar, los límites y otras formas de sana convivencia.

- Solidaridad para entender y comprender los problemas, las limitaciones, la amistad.

- Capacidad de trabajar con otros, entendiendo las diferencias, las potencialidades y la necesidad de ofrecernos y ofrecer espacios de comunicación y crecimiento.

- Las disciplinas que nos ocupan y nos permiten desarrollar de manera natural y agradable acciones que formarán la personalidad, logrando niños, jóvenes, mujeres, adultos y personas mayores más sanas que sabrán canalizar su actitud negativa y enfrentar la vida con actitudes positivas. 

La recreación también se define como todo tipo de actividades realizadas dentro del ocio o tiempo libre, de ahí la importancia de tener tiempo libre y ocuparlo en actividades que nos ayuden a formarnos como personas, tiene además un carácter preventivo de algunos de los males que aquejan a la sociedad: depresión, soledad, aislamiento, alcoholismo, drogadicción, enfermedades por sedentarismo, enfermedades crónicas, etc.  Esto hace que el tiempo libre hoy en día sea una reivindicación de todas las clases sociales y de todos los grupos de edades. 

En esta línea Peralta (1990) afirma que liberar el tiempo y generar el espacio para que la recreación contribuya al perfeccionamiento del hombre, es un reto para éste, pero significa también un reclamo de la sociedad al estado y al gobierno para que las estructuras productivas y de distribución del ingreso garanticen tiempo y recursos adicionales para el recreo del cuerpo, la mente y el espíritu.

Este reclamo social, en pro de una mejora cualitativa y cuantitativa de vida está en relación con lo que denominamos calidad de vida, aspecto este directamente relacionado con el tiempo libre "La calidad de vida que experimenta una persona hoy en día, en nuestra sociedad, predominantemente urbana, está ligada al tiempo libre".

El ser humano es dueño de sí mismo, domina el espacio donde vive y se relaciona con el entorno. Esta premisa permite presentar, de manera integral y globalizada la actividad física como un conjunto de disciplinas corporales destinadas al mantenimiento y mejora de las cualidades físicas del ser humano. En la actualidad, la sociedad civil ha convertido la práctica de educación física en sinónimo inequívoco de calidad de vida; de ahí que hoy en día aquella se imparte en las escuelas como una materia más, fomentando el hábito del deporte. Es por este motivo que la práctica de la actividad física y el deporte en general se imponen cada día más como una medida preventiva de salud, básica para configurar un tejido social dinámico y equilibrado.

De acuerdo con el Manual de Educación Física y Deporte (2005), plantea: “La práctica de actividades físicas ha sido y sigue siendo una de las constantes del comportamiento humano la manifestación cultural de la actividad física se ha producido en diferentes formas; en función de las necesidades sociales y los objetivos planteados en cada civilización y periodo histórico. Tal es el caso de los griegos quienes otorgaron un papel y destacado el ejercicio físico en los distintos ámbitos de la vida social, como la educación en la que la actividad se complementaba con la adquisición de conocimientos y la celebración de las fiestas en la que los juegos atléticos helénicos fundamentalmente los juegos olímpicos tuvieron especial transcendencia”. (p. 3)

El Gobierno venezolano en la actualidad enfrenta uno de los grandes desafíos que enfrentan las sociedades en el contexto mundial latinoamericano, la búsqueda de alternativas de mejoramiento cualitativo de la vida de toda la población, incluyendo, niños, niñas, adolescentes,  joven, adulto y adulto-mayor, tomando en cuenta su entorno social; es por eso realiza esfuerzos para masificar la práctica sistemática de actividades físicas deportivas y recreativas a partir de la promulgación de la Ley del Deporte y la creación de instituciones a nivel de todo el país que garanticen la realización de estas sin discriminación de raza o credo para el beneficios de las personas en relación a su salud y calidad de vida.

Sin embargo en  el estado de Amazonas se aprecia un pobre desempeño de las Instituciones en la planificación y ejecución de actividades  físicas recreativas para la población con sus diferentes grupos etarios para que aprovechen el tiempo libre en función de mejorar su salud tanto física como mental

En el contexto comunitario  urge la necesidad de planificar y desarrollar este tipo de actividades por los vicios que en ella se están manifestando entre estos el alcoholismo, drogadicción, prostitución los cuales están lacerando la vida de las familias. La realización de actividades físicas  recreativas contribuiría en alguna medida contrarrestar estos vicios que están afectando a la sociedad en general, y a la formación integral del individuo, ya que entran en juego lo físico, lo intelectual y emocional, de esa forma lograr un mejoramiento de la salud y calidad de vida

El propósito inicial de abordar la problemática parte en primer lugar de las inquietudes y experiencias propias de la convivencia en el lugar donde se percibía una realidad económico social aparte de la situación existente con relación al tiempo libre y la realización de actividad físico-recreativas fundamentalmente en las familias de la Urbanización Simón Rodríguez del municipio Atures estado Amazonas. Otra inquietud que existe es que no se cuenta con una guía programática para la recreación en familia, tampoco se cuenta con espacios deportivos para el esparcimiento y la recreación de esta población.

Debido a lo descrito anteriormente, al exceso de trabajo en el que se encuentran los padres de familia de la Urbanización Simón Rodríguez y el escaso tiempo libre el cual no comparten con sus cónyuges e hijos y lo dedican en otras actividades fuera del hogar, llevando a las desunión familiar y a su desintegración.

Desarrollo

La recreación física

Antecedentes de la recreación

La recreación en la época antigua.


De acuerdo a Meneses (2003), los datos históricos de la recreación se originan en las pocas manifestaciones realizadas en esa época, relacionadas a las pinturas y grabados hechos en las cuevas, y que hoy en día sirven para confrontar los orígenes de la recreación.

La autora considera además que no solo las pictografías encontradas en cuevas, cavernas, incluso en las tumbas egipcias sino también en las ruinas arquitectónicas testigos del paso del tiempo, han mostrado que la práctica de actividades físicas deportivas y recreativas son tan antiguas como el hombre mismo.


Por lo antes mencionado se deduce que el tiempo libre y el tiempo de ocio eran la fuente de grandes manifestaciones y representaciones del hombre primitivo. El arte y los rastros dejados por esas civilizaciones permiten tener una visión de sus costumbres, pasatiempos, sentimientos, vivencia, plasmados a través de sus representaciones artísticas. La supervivencia del hombre primitivo dependía de la habilidad para matar, cazar y desplazarse de un lugar a otro, lo cual lo convirtió en nómada. De igual manera desde el punto de vista de la interacción social, el hombre vivía en comunas, se alimentaba de semillas, huevos, miel, frutas, animales, entre otros; los cuales compartía con todos los miembros del grupo. En esta época el hombre no poseía ningún objeto, es decir todo era propiedad del grupo. De esta manera la interacción y la comunicación eran producto del trabajo grupal.


De esta forma se puede destacar la recreación dentro de estas comunidades, en el sentido de comunicación, interacción, camarería, trabajo grupal, supervivencia, entre otros. El hombre primitivo no tenía noción ni del tiempo, ni del espacio, su ritmo de vida dependía de sus habilidades y destrezas de trabajo y creatividad. No se puede hablar del tiempo libre, ni de trabajo; sin embargo, se puede decir que tales cosas como: el descubrimiento del juego, el tomar los recursos de la naturaleza, realizar recipientes de barro, para de esta manera calentar líquidos, fueron producto de la necesidad a través de un trabajo productivo, imaginativo y creativo del tiempo libre.


El hombre primitivo en su búsqueda por vencer a la naturaleza plasma en las cuevas las imágenes sensoriales de criaturas peculiares, el dios mitológico, los rayos y las tormentas, representaciones de la caza. El arte y la pintura estaban intensamente ligados a su vida, a su comunidad y era concebido como la representación de los fenómenos que pasaban ante sus ojos. 


La recreación en la antigua Grecia:


El profundo sentido cultural griego idealizo el hecho de estar no solo predispuestos para la contemplación de los valores supremos de aquel mundo. La verdad, la bondad y la belleza, para la contemplación de la sabiduría. En esta se ameritaba la realización de un ocio, definido este como el no hacer nada, sino un estado de paz y de contemplación innovadora, fundamentada en la teoría del espíritu. Tal planteamiento exigía de un tiempo para sí, en este sentido, de no sujeción al trabajo, y los helenos, la hicieron factible a través de una distribución vertical estratificada del tiempo social. Por tanto mientras unos disponían de todo el tiempo el estado del espíritu y de recreación, los restantes debían dedicarse al trabajo, siendo la recreación accesible solamente para algunos.


Por su parte la cultura física tenía como objetivo desarrollar la resistencia corporal. Se realizaban fiestas, celebraciones donde se practicaban competencias de resistencia a los golpes, carreras, el salto la lucha y el lanzamiento de disco. De igual manera los ejercicios gimnásticos de los niños y adolescentes, los que se ejercitaban en el acto de las armas. La gimnástica constituyo fuente de vida social, la caza, la equitación colectiva y el juego de pelotas, el cual se ejecutaba para fortalecer la cooperación.


La educación griega durante el siglo VI se desarrolló fundamentalmente en sus variadas culturas, se planteaba las ventajas de educar a los jóvenes, pero no se creó la ciencia de la ciencia de la educación. El juego tuvo entre los griegos una extensión y significado como ningún pueblo, no solamente servía para el cultivo del cuerpo y el alma, ya que los dioses también disfrutaban del mismo.


En Atenas surge el ideal de la formación del hombre, se colocaron en un nivel la educación física y la educación intelectual. Logrando el desarrollo sensorio motriz del individuo. Se promovió la cultura ciudadana, los niños permanecían en sus hogares hasta los 7 años, destacando en este sentido el valor del juego en la formación de las personas. 


En este periodo se hace referencia a los juegos olímpicos de la antigüedad los cuales se realizaban en honor a los dioses y así estimular el mejoramiento de la cultura griega. Las actividades artísticas y culturales eran consideradas como herramientas a la hora de detener una guerra. Es importante destacar que en Grecia se consideró que la recreación ennoblecía a quienes la ejecutaban.

La recreación en la antigua Roma:


En Roma se hablaba del “Othium” para señalar el tiempo libre, como aquel que se utilizaba para el descanso y a la recreación la concebían de manera espiritual y física. Para los romanos el ideal griego ha sido invertido; el tiempo libre pasa a ser un medio y el trabajo un fin pero ambos construyen el hombre completo. El tiempo libre que supone siempre el respeto al gobierno y sus entes no es tiempo ociosidad, sino de descanso y de recreación, tanto como de meditación. Para el pueblo romano, el tiempo libre se redujo al descanso y sobre todo a la recreación.


Roma introduce por primera vez en el tiempo libre de las masas, lo lúdico, los mimos y las comedias, como recreación en los días de fiestas, lo cual ocupaba la mitad del calendario. El tiempo libre es sinónimo para el público de desocupación y de recreación, impuesta por los emperadores para dominarlos mejor.


La escuela de Ludí-Magister suministra una formación elemental constituida por la lectura, escritura, rudimentos de cálculo y muy particular el juego como procedimiento fundamental en el aprendizaje. La aplicación de lo lúdico no era impedimento para que la disciplina fuera severa, puesto que se aplicaban castigos corporales en los casos de faltas graves, para lo cual se utilizaba el látigo y la vara.


El objetivo fundamental de la educación física era la preparación del hombre como soldado, para lo que se utilizaba las carreras, luchas, manejo de armas y la equitación. De igual manera la educación física hace ver los objetivos higiénicos de ella, la cultura física ha de estar al servicio de la salud del cuerpo, por esto es que se censura con dureza los ejercicios físicos. Y se proyecta la gimnasia higiénica con miras hacia lo lúdico, la gimnasia era fundamental para el desarrollo físico pero había que controlarla.

La recreación en la Edad  Media:


Periodo que comienza con la caída del imperio romano, el cual duro aproximadamente mil años, este se caracterizó por ser muy agrícola, hay más trabajo y menos tiempo de ocio. Existe una marcada diferenciación de clases sociales. Por un lado los señores feudales se recreaban por las celebraciones y grandes fiestas de la época. Por otra parte los siervos quienes tenían que trabajar casi las 24 horas del día para subsistir y vivir miserablemente. Cuando los señores feudales se recreaban a través del teatro, la literatura, los caballeros soldados de honor combatían por sus doncellas, o mostraban con orgullo sus habilidades en las Justas y los Torneos simplemente como medio para recrearse. La cultura muchas veces se media por el tipo de actividades que se desarrollaban, entre las cuales se destacan: el juego, el combate, las celebraciones y manifestaciones teatrales, que servían para medir la clase y categoría perteneciente.


El comportamiento de los estratos superiores de la época caballeresca y en ciertos aspectos de la edad media e inicios del renacimiento contemplan el tiempo libre en otro sentido al igual que el ocio popular que continua siendo un tiempo de descanso y de fiesta organizado y controlado por los poderes de la época, en este sentido la iglesia y el señor feudal. Este tiempo estuvo constituido por diversión, el tiempo libre se opone al trabajo productivo.


El tiempo libre que se utiliza en esta época está inspirado en un espíritu lúdico, clasista, consistente en la abstención del trabajo y a la dedicación plena de actividades libremente elegidas.


En el Renacimiento la recreación y el ejercicio físico sufren grandes cambios, aparecen algunos juegos con pelotas entre aldeas o pueblos y la recreación se ubica principalmente en las cortes y allegados a los señores feudales, apareciendo los recreadores profesionales, los cuales eran identificados como bufones malabaristas, bailarinas y músicos que entretenían a las grandes elites.

La recreación en la Edad Moderna:


Esta época marca su apertura cuando decaen los ideales del Medioevo, caracterizados por el crecimiento de la burguesía y con ella las grandes diferencias sociales. Los hechos que se destacan durante este periodo fue la caracterización del capitalista del tiempo libre y como una manera de oposición a esta concepción, surgen los ideales aportados por los marxistas para darle importancia al tiempo libre como el tiempo opuesto al tiempo de trabajo, puesto que al avance de la tecnología, la industrialización y la mecanización hacen que el hombre tenga más horas de trabajo. El invento de la máquina de escribir, la electricidad, la máquina de vapor, entre otros grandes descubrimientos fomentaron el desarrollo de la ciencia, producto de la creatividad del tiempo libre. 


La revolución industrial con sus exigencias laborales y el gran detrimento ambiental producido por la misma, en los centros fabriles de importancia pareció limitar para un porcentaje fundamental de la población, las opciones del tiempo libre, lo perjudicaba necesariamente el desarrollo de las actividades físicas y recreativas, para compensar las horas de arduo trabajo.

La recreación en la Edad Contemporánea:


En la época contemporánea la recreación se le da pocos espacios, ya que se consideraba el mayor ideal físico para el deporte competitivo, por considerar que estos poseen un valor fundamental para las sociedades, fomentando el sentido de solidaridad entre las naciones. La recreación era considerada desde el punto de vista lúdico y dirigida exclusivamente al niño.


En esta época conocida también como el Postmodernismo, se le da gran importancia al crecimiento de los Juegos Olímpicos, después de la segunda guerra mundial. El florecimiento del deporte y la recreación se ve como uno de los pasatiempos más importantes de la actualidad. En los noventas se puede señalar que en los países desarrollados las comunidades han tomado en sus propias manos el desarrollo de las actividades recreativas para de esta manera poder satisfacer las necesidades e intereses propios.


La autora por todo lo antes mencionado considera que la recreación a través de las diferentes épocas ha ocupado un lugar importante en el proceso histórico; estableciendo de alguna manera  el valor que esta tiene en el ser humano.

La recreación al igual que el deporte, fueron considerados por las sociedades antiguas, como elementos éticos y bilógicos, debido a que no solo eran medios de salud física, sino que también contribuían a la formación moral, desarrollando un sentido de solidaridad entre los pueblos. Por su parte al juego se le atribuía, como hoy día, un carácter activo y placentero. La recreación ha sido y debe ser considerada como un medio adecuado para la instrucción básica, aspectos que se han considerado oportunos desde las épocas pasadas otorgándole una importancia al juego dentro de la formación del niño.


La autora es del criterio  en consecuencia con la historia que la recreación pudiera ser considerada como una herramienta capaz de producir cambios necesarios para lograr una educación integral en los practicantes.

La Recreación

         En la actualidad la recreación es un factor primordial de educación social,  el cual contribuye a la formación y socialización del educando en la familia y su entorno, de allí la importancia de crear condiciones y métodos adecuados de aprendizaje basados en tareas colectivas y con predominio de libertad garantizando la participación en actividades grupales.

       La recreación y sus beneficios son reconocidos en el ámbito mundial, más que como una actividad de esparcimiento en la vida del ser humano, es una necesidad fundamental para el desenvolvimiento y mejoramiento de su calidad de vida, es por ello que frente a esa rutina y diaria cotidianidad del hombre, éste debe buscar un elemento compensador que le permita equilibrar, controlar y manejar el estrés de una manera organizada.

La recreación representa para la familia un medio a través del cual contribuye a su desarrollo físico, social; para el joven la acción, la aventura, la independencia y para el adulto un elemento higiénico y de descanso activo.

Objetivos de la Recreación Física

1. Contribuir al desarrollo multilateral del individuo.

2. Proporcionar a través de la participación sistemática, un nivel de preparación física general.

3. Contribuir a la incorporación de hábitos socialmente aceptables como son:

 Respeto a las reglas establecidas en las actividades, la disciplina, el autocontrol, el colectivismo, el sentido de la responsabilidad, etc.

4. Dar oportunidades por medio de la participación para la formación moral y el desarrollo socio político ideológico.

5. Facilitar durante el desarrollo de actividades, la observación de la naturaleza y la sociedad, la vinculación del conocimiento cultural y técnico en el contexto común que permite la profundización en la concepción científica del mundo.

6. Conocer las actividades que forman parte del programa de recreación para la familia.

7. Contribuir al mejoramiento de la calidad de vida de las familias.

Resumiendo este aspecto podemos plantear que todos o casi todos los estudiosos, profesores o promotores de la recreación coinciden en plantear que:  “La recreación no es sólo la agradable forma de pasar el tiempo libre sino el aprovechamiento de este tiempo de forma positiva en la sociedad, de manera tal que contribuya al desarrollo de la personalidad del hombre, la recreación está ligada por tanto con la educación, auto-educación, higiene física y psíquica, la diversión y la cultura en general”

Considerada desde el punto de vista técnico - operativo la Recreación es la disciplina cuyo propósito es utilizar las horas de descanso (tiempo libre), en el cual puede el hombre aumentar su valor como ser humano y como miembro de la comunidad, ocupando este tiempo con actividades creadoras y motivándolo para que se enriquezca en los dominios profesionales, artístico - cultural, deportivo y social.

Recreación es el conjunto de fenómenos y relaciones que surgen en el proceso de aprovechamiento del tiempo libre mediante la actividad terapéutica, profiláctica, cognoscitiva, deportiva o artística - cultural, sin que para ello sea necesario una compulsión externa y mediante las cuales se obtiene felicidad, satisfacción inmediata y desarrollo de la personalidad.

Características de la recreación 

1-Es un fenómeno de reproducción y por el consumo de bienes culturales esta se ubicara dentro de la fase de consumo reproductivo el proceso general de reproducción.

2-Depende del nivel de desarrollo de las fuerzas productivas y del carácter de las relaciones de producción.

3-Posee carácter superestructural al ser la misma un fenómeno que se caracteriza por el consumo de actividades culturales utilizando la aceptación amplia de cultura, tanto artístico literario, como Física.

4- Es portadora de una gran carga ideológica (se realiza en tiempo libre, cero carácter obligatorio y para buscar satisfacción)

5- Posee carácter de clase puesto que la misma dependerá de los intereses de la fuerza en el poder, la fuerza dominante (en dependencia de las características de un país será su recreación).

A continuación presentamos varios enfoques conceptuales de recreación, ya que esta ha adoptado connotaciones de índole práctica y ejecutiva que la separa del concepto de tiempo libre que se analizará en su debido momento.

Conceptos de Recreación Física

Pastor (1979: 80) realiza su definición sobre la recreación como “todo tipo de actividades realizadas dentro del ocio o tiempo libre, no sujetas a normas o intereses laborales, con carácter voluntario y amateur y capaces de desarrollar la personalidad y de ofrecer al hombre una plataforma desde la cual pueda compensar las carencias y déficit surgidos en el resto de ámbitos y momentos de su existencia” 

Martínez del Castillo (1985) define ésta “como aquella condición emocional interior del individuo que emana de las sensaciones de bienestar y de propia satisfacción proporcionadas por la preparación, realización y/o resultados de alguna de las variadas formas de actividad física (con fines no productivos, militares, terapéuticos) existentes”. Es la realización de actividades de diversos tipos, que ejecutadas en un tiempo libre, van a tomar como marco de acción una instalación, el campo deportivo o simplemente, los recursos que ofrece la propia naturaleza para brindar al individuo la satisfacción de una necesidad de movimiento.

Miranda (1998) afirma que  la función más importante de la recreación es procurar al individuo bienestar, expresión, sano desarrollo de sus capacidades creativas, expansión de sus horizontes personales. En consecuencia, la misión fundamental del profesional de la recreación es educar para el ocio.

En relación con todo lo expuesto anteriormente, consideramos que la práctica físico-deportiva como recreación debe mostrarse como una actividad eminentemente lúdica, divertida, generadora de placer que, aunque susceptible de establecerse de forma sistemática y rigurosa, se presenta generalmente como flexible, libremente aceptada, en donde el placer de jugar y el disfrute del propio proceso del juego son fundamentales.

En esta línea Camerino y Castañer (1988: 14) definen como actividades recreativas a “aquellas con flexibilidad de interpretación y cambios de reglas que permiten la continua incorporación de formas técnicas y de comportamientos estratégicos, con capacidad de aceptación por parte de los participantes de los cambios de papeles en el transcurso de la actividad, constitución de grupos heterogéneos de edad y sexo, gran importancia de los procesos comunicativos y de empatía que se puede generar aplicación de un concreto tratamiento pedagógico y no especialización, ya que no se busca una competencia ni logro completo”.

Para Joffre Dumazedier (1964), destacado sociólogo francés dedicado a los estudios del tiempo libre, Recreación ''es el conjunto de ocupaciones a las que el hombre puede entregarse a su antojo, para descansar para divertirse o para desarrollar su información o su formación desinteresada, tras haberse liberado de sus obligaciones profesionales, familiares y sociales ''. Es una definición esencialmente descriptiva, aunque popularmente conocida como la de las tres ''D'': Descanso, Diversión y Desarrollo.

La autora coincide con los diferentes criterios dados por los autores antes mencionados pero asume el de Dumazedier por considerarlo más completo  aborda todas las aristas del fenómeno recreación.

Elementos constituyentes del fenómeno recreativo

    Como todo fenómeno la Recreación tiene partes componentes, elementos que la forman y para analizarla como fenómeno socio - cultural según Aldo Pérez Sánchez se distinguen cuatro elementos constituyentes que la caracterizan, definen y dan forma; siendo estos:

1) El tiempo de la recreación, Tiempo libre.

Para llegar a la esencia del tiempo, libre es necesario analizar las actividades de estos tiempos, especialmente las características de obligatoriedad y necesidad de ellas.

A simple vistas las actividades del tiempo de producción presenta un alto grado de obligatoriedad y necesidad que va decreciendo en las actividades del tiempo de reproducción que son denominadas utilitarias (comer, dormir, asearse, etc.) y que todavía tiene un grado de obligatoria ejecución pero una cierta flexibilidad oportunidad, duración y forma de esa ejecución.

Debemos enfatizar que las actividades recreativas pueden escogerse libremente y pueden también no seleccionarse, no realizarse, porque aunque se sobreentienda que estas son absolutamente necesarias en la vida del hombre esta necesidad es de otro género, por lo que la sociedad debe contribuir a condicionar los intereses en las esferas de las actividades del tiempo libre.

El tiempo disponible socialmente determinado para la realización de actividades recreativas, no es tiempo de recreación, no es tiempo libre, sino cuando se dan ciertas condiciones socioeconómicas que permitan satisfacer en un nivel básico, las necesidades humanas vitales que corresponde a la sociedad específica. Sobre esta base se encuentra sustentado el principio de Opcionalidad de libre selección de las actividades del tiempo libre.

El concepto de tiempo libre ha sido durante un buen tiempo objeto de numerosas discusiones y debates entre economistas, sociólogos y psicólogos. Su definición plantea numerosas interrogantes que dan hoy en día no están totalmente solucionadas, también estudiaremos otras definiciones que consideramos objetivas, tantos teóricas, como operacionales y de trabajo que son definiciones muy utilizadas por lo funcionales que resultan en las investigaciones.

Queremos destacar aquí que la existencia de un nivel básico de satisfacción de las necesidades humanas es la condición que permite realmente al individuo optar y elegir libremente las actividades a realizar durante su tiempo libre. Esto afirma el hecho de que el tipo de actividad es seleccionado por el individuo, pero esta es ofertada, condicionada socialmente.

"El tiempo libre se expresa en un universo de actividades recreativas concretas que dentro de una propiedad común, presentan características diferenciadas.

2) Las actividades en una función recreativa.

Cualquier actividad puede cumplir una función recreativa, siempre que satisfaga los principios siguientes:

Lo recreativo de una actividad no está en la actividad misma sino en la actitud con la que enfrenta el individuo.

Queremos decir con esto que el tipo de actividad, su oportunidad y duración lo define el individuo, según sus intereses, habilidades, capacidades, experiencia y nivel de información, ya que la opcionalidad es una característica propia de la actividad recreativa.

Debe ser realizado en el tiempo libre.

Las actividades pueden ser elegidas libremente sobre la base de su grado bajo de obligatoriedad, son las consideradas actividades de tiempo libre.

Teniendo como base la función de auto desarrollo que cumpla la Recreación (formación integral), cualquier actividad que se realice en el

tiempo libre y aporte características positivas a la posibilidad, es considerada como recreativa.

3) La necesidad o interés recreativo.

A. N. Leontiev (1989) planteó: "La necesidad es vista como una carencia de organismos, pero que por sí solo es imposible que provoque una actividad orientada. La función de este estado interno es sólo la activación de la conducta, pero en el primer momento, mientras desconozca su objetivo de satisfacción, no regula ni orienta la actividad, solo cuando la necesidad encuentra el objeto de satisfacción, se objetiviza, es capaz de orientar y regular la actividad. Por tanto las necesidades se desarrollan con la aparición de nuevos objetivos al adquirir un nuevo contenido objetar que los enriquece y desarrolla. El desarrollo de las necesidades transcurre a través del desarrollo de sus objetos".

Como necesidad humana, como necesidad social, la necesidad o interés recreativo es:

Histórica: Ha variado con los cambios producidos de una FES a otra y se ha conformado en el decursar de la historia.

Dialéctica: No es estática, sufre variaciones derivadas de los cambios sociales, del consecuente desarrollo de las fuerzas productivas.

Dinámica: Varía de acuerdo al modo de producción, a las relaciones sociales imperantes; la satisfacción de una necesidad conduce muchas veces a la creación de nuevas y superiores necesidades.

La necesidad e interés recreativo varían y se desarrollan conjuntamente con la sociedad y estas variaciones pueden ser de dos formas:

1.- Las que se producen a largo plazo, mediante factores que determinan el cambio en aquellos marcos generales en los que se desarrolló la recreación, nos referimos a la base y a la superestructura.

2.-Las más específicas y concretas que se refieren a la diversidad de intereses recreativos, representa un grupo humano en un momento histórico concreto.

Con relación a este último aspecto, tenemos que se ha determinado hasta cierta medida cuales son los factores que se encuentran en la base de la diversidad de intereses recreativos que representan los diferentes grupos sociales, siendo estos elementos que se relacionan con la actividad fundamental del hombre.

La formación de las necesidades recreativas tiene lugar bajo la influencia de un complejo de factores, los cuales pueden ser agrupados de la manera siguiente.

- Factores Socio - Económicos: Nivel de desarrollo de la fuerza productivas; nivel de producción de los bienes de consumo, incluido los servicios, de la Recreación; ingresos reales monetarios, precios y servicios, tiempo de vacaciones, composición social y profesional de la población, nivel de vida cultural, tradiciones, entre otros.

- Factores Demográficos: Relación de la población urbana y rural, estructura de edad y sexo; composición y proporciones de la familia, particularidades de instalación, movilidad de la población.

- Factores Psicológicos: Intensidad de los lazos culturales y de negocios, tipo de vida cultural, influencia de la moda; conceptos espirituales de la persona.

- Factores Médico - Biológicos: Estado de salud de la población.

- Factores Naturales: Zona natural en la cual vive la persona, particularidades de la situación geográfica respecto al mar, etc.

4) Espacio para la recreación.

La recreación (actividades que se realizan en el llamado tiempo libre) va a desarrollares dentro del espacio en general, el cual puede ser entendiendo de forma específica como:

Espacio Físico: Ámbito donde se mueve el hombre, la vivienda, el barrio, la comunidad, la ciudad, el medio, y que constituye en sentido sustancial el marco de realización de las actividades recreativas, los lugares que enmarcan y determinan la concurrencia del hombre, la interrelación con el espacio cultural y social.

Espacio Cultural: Ámbito de realización de la vida espiritual del hombre. Es el marco en el cual el individuo se realiza, en la creación, en el intercambio de intereses, en la cual desarrolla hábitos de participación cultural.

Espacio Social: Ámbito en el cual el hombre establece su intercambio, la comunicación social, y en él se desarrollan las relaciones sociales entre los individuos y que en nuestras condiciones de sociedad socialista muestran una amplia esfera, dado el dinamismo y amplitud que posee la actividad social.

 Valores de la recreación

La recreación es un medio de formación integral que implica un estado de armonía entre el hombre y sus semejantes, así mismo con el medio donde se desenvuelve. Los valores del hombre se encuentran relacionados con las diferentes necesidades que este tenga en su relación socio-ambiental, lo que significa que los valores pueden verse modificados, producto de reajustes sociales que de una manera u otra alteren o modifiquen ciertos principios establecidos culturalmente.

Es así como la recreación impartida durante el tiempo libre del hombre, es una herramienta educativa para la formación de valores positivos de la sociedad, permitiendo un entendimiento entre el hombre y los patrones o conductas establecidas. 

De allí que pueden distinguirse diversos tipos de valores de la recreación, tales como:

Valor físico: la participación en actividades recreativas de carácter físico permiten el desarrollo armónico del hombre desde diferentes puntos de vista; 

- El desarrollo de la capacidad cardiovascular que enriquece el crecimiento del corazón tanto a nivel aeróbico como a nivel anaeróbico permitiendo una mejor irrigación sanguínea a través de todo el cuerpo y por ende a la prevención de enfermedades coronarias y otras más.

- Las actividades recreativas permiten fisiológicamente el mejoramiento de la capacidad cardiopulmonar, enriqueciendo la capacidad de oxigenación y fortalecimiento de los tejidos del cuerpo humano.

- Por otra parte se produce un incremento generado de la formación muscular u ósea permitiendo una mejor compensación al esfuerzo rutinario del trabajo y el estrés social. Se fortalecen los músculos, los tejidos, los huesos y articulaciones, logrando una armonía corporal.

Valor social: La participación del hombre en actividades recreativas de interacción social contribuye al enriquecimiento de un ciudadano comunicativo e interesado en sí mismo y en sus semejantes. La recreación socialmente se comporta como un elemento o agente facilitador de costumbres, culturas, necesidades e intereses.

 Las actividades sociales recreativas se  llevan a cabo tanto en el ámbito comunitario como en el ámbito personal, ellas conllevan al fortalecimiento del espíritu, de la confraternidad y de la comunicación.

 Valor Psicológico: la participación de actividades recreativas que generen de una forma u otra satisfacción, agradabilidad y entrega, se convierte en mecanismos liberadores de estrés y de energías psíquicas. Esta liberación le permite al hombre renovar una fuente agotadora de presiones sociales por una fuente renovadora de energía refrescante, permitiéndole un restablecimiento psíquico y fisiológico.

En el caso de los niños por ejemplo la participación en juegos recreativos, representa una conducta seria hacia la vida que se manifiesta en alegría, entusiasmo, autorrealización, autoestima y autoconfianza, determinándose el valor psicológico del juego en las relaciones primarias y secundarias del niño.

 Valor educativo: la participación del hombre en actividades recreativas para el disfrute de su tiempo libre conlleva a un proceso educativo de suma importancia por cuanto esta se convierte en un laboratorio vivencial de experiencia de aprendizaje. El hombre aprende en la medida que se siente satisfecho y complacido. La recreación ofrece la oportunidad de adquirir conocimientos y al mismo tiempo de disfrutar de ellos.

 Valor espiritual: la recreación es un medio que permite el fortalecimiento del espíritu y de la confianza en sí mismo. A través de ella se intensifica la comunicación interior que toda persona debe poseer para seguir adelante.

Ocio y tiempo libre

El ocio como esfera de la actividad vital del ser humano.

El ocio ha sido definido de muy diversas maneras a lo largo de la historia, comenzando por los filósofos de Grecia clásica, principalmente Platón y Aristóteles, pero sobre todo el siglo XIX con la consolidación de la sociología y la psicología, en donde se formularon algunos de las generalizaciones más importantes.

En la primera mitad del siglo XX con la aplicación del análisis funcional del campo del ocio; y con la aparición de diversos enfoques causales del tipo explicativo en la segunda mitad de esta siglo, fundamentalmente a partir de la década de los años setenta.

En este largo esfuerzo teórico ha aparecido con claridad que “el ocio es una esfera de acción independiente de los seres humanos y de las sociedades, al mismo nivel que las esferas de trabajo, de las familias, de la vida política u otras. Una esfera o campo de actividades con sus propias leyes, sus propias características distintivas y sus resultados en términos del desarrollo y la felicidad humana, o sea de la calidad de vida”.

Esta idea inicial es muy importante para destacar la significación del ocio en la vida de las personas y de las sociedades y se contrapone a la noción tradicional en las culturas hispanas e hispanoamericanas que lo han definido como pereza, vagabundearía y mal empleo del tiempo libre en actividades perniciosas o sencillamente en no hacer nada. La historia del concepto del ocio en el idioma y la cultura hispana e hispanoamericana a contribuido a restar importancia a los procesos que ocurren en esta esfera de actividad, en pro de una moral estoica vinculada al trabajo y a la renuncia de la culpa y el arrepentimiento, más que al libre desenvolvimiento de las potencialidades, las capacidades  y los intereses de las personas, aspectos que son un requisito para su desarrollo integral.

El ocio se ha redefinido como una de las más importantes esferas de la actividad vital de las personas y de las sociedades que abarca campos como el económico, con un dinamismo que lo convierte en unos de los más importantes sectores de las economías  nacionales y de la economía global; campos como el sociopolítico en que el ocio (y su procesos derivado, la recreación) se convierte en un medio para la estabilidad social y la canalización de las tensiones socio-políticas y en un instrumento para el desarrollo social, humano que promueve eficaz y activamente el mejoramiento de la calidad de la vida en la sociedad y en la prevención de muchos problemas sociales y de salud como la delincuencia, la drogadicción, la obesidad y muchas enfermedades psicosomáticas.

El hombre que trabaja se ocupa de sí mismo con la mira puesta en algún fin que no está en su posesión, mientras que la felicidad, a la que se llega por el ocio, es un fin perfecto, que todos los hombres creen está acompañado de placer y no de dolor" (Aristóteles)

Podemos considerar al Ocio como medida de tiempo y equivale en realidad al tiempo libre.

Definiciones de Ocio Y Tiempo Libre:

La recreación es un concepto que evoluciona con el ocio y que necesitando de un tiempo para desarrollarse que preferentemente suele ser el tiempo libre y de una serie de actividades para ocuparlo, se caracteriza fundamentalmente por ser una actitud personal. 

Según Puig y Trilla (1985) entienden “el ocio como tiempo libre más libertad personal”, y las actividades requieren, como apunta Miranda (1998), “libre elección y libre realización, disfrutar en el transcurso de la acción y satisfacer necesidades personales aunque la acción tenga finalidades colectivas”.

El análisis sobre el ocio realizado por Dumazedier (1964) nos lo muestra como un conjunto de ocupaciones a las que voluntariamente se dedica el individuo bien para descansar, bien para divertirse, bien para desarrollar la personalidad. 

Profundizando sobre este concepto, Cagigal (1971) afirmaba que las funciones de formación e información, participación social, desarrollo de la capacidad creadora y recuperación formaban también parte del ocio y, consecuentemente, de las actividades que en él se desarrollan.

Según Dumazedier (1964). "El Ocio es el conjunto de operaciones a las que el individuo puede dedicarse voluntariamente; sea para descansar o para divertirse, o para desarrollar su información o formación desinteresada, su voluntaria participación social o su libre capacidad creadora, cuando se ha liberado de su obligación profesionales, familiares y sociales" 

El ocio se conforma como una actitud, un comportamiento, algo que tiene lugar durante el tiempo libre y que no importa tanto lo que se haga sino el cómo se haga, el ocio, independientemente de la actividad concreta de que se trate, es una forma de utilizar el tiempo libre mediante una ocupación libremente elegida y realizada cuyo mismo desarrollo resulta satisfactorio o placentero para el individuo (Trilla, 1989).

Desde todos los puntos de vista, el ocio se trata de una esfera de la vida:

- En la que existe relativamente poca determinación externa sobre la conducta.

- En la que domina la libertad y sobre todo la percepción de la libertad.

- En la que la búsqueda del placer ejerce la fuerza dinamizadora fundamental.

- En la que la práctica individual depende de procesos de selección guiados por motivaciones, intereses, valores y otros elementos intrínsecos a la personalidad.

- En la que coexisten actividades de muy diversa naturaleza, cuyos sujetos pueden ser públicos o privados o una combinación de ambos de ambas o cuyos actores y/o receptores se distribuyen por los diversos estratos de la sociedad.

- En la que ocurren activos y profundos procesos formativos y se expresa con caridad la educación no formal.

- Y en la que se ejerce con una nitidez y una fuerza no comparable en otro tipo de actividad el proceso de humanización del propio ser humano, su transformación y desarrollo.

Tiempo Libre, calidad de vida y desarrollo personal

La formación para el tiempo libre es una parte fundamental de la formación integral del hombre, pues en el tiempo libre se realiza con gran eficiencia la formulación cultural, física, ideológica, colectivista; en el tiempo libre se adquieren y se asimilan rápida y fuertemente los valores, las normas de vida, las opiniones y los conocimientos. No existen medios tan eficaces para la formación integral como los que proporcionan las actividades que se realizan en el tiempo libre; ni métodos tan sutiles, tan aceptables como los que tienen las actividades de tiempo libre bien hechas.

Lo que parece evidente es que el ejercicio físico, actividad física o deporte, son elementos condicionantes de la calidad de vida y por consiguiente de la salud y el bienestar, ya que existen suficientes datos tanto cuantitativos como cualitativos que concluyen que la actividad física realizada de forma regular es una conducta saludable.

La calidad de vida es una categoría socioeconómica que expresa las características de vida cualitativas y a diferencia del nivel de vida expresan el grado en que se satisfacen las demandas de carácter más complejo que no se pueden cuantificar.

Hablar de calidad de vida se puede hacer entre otros, desde puntos de vista económicos (ingreso, consumo...), ambientales (calidad del aire, agua,...), tecnológicos (condiciones laborales, vivienda, trafico,...), sociológicos (familiares, hábitos alimentarios, ejercicio físico,..), biomédicos (salud, asistencia sanitaria, herencia fisiológica,...), o psicológicos (salud mental, sensación de bienestar, estrés,...).   En concreto, y desde el punto de vista de la actividad física y la salud, calidad de vida estaría implicando, fundamentalmente, a una mayor esperanza de vida y, sobre todo vivir de mejores condiciones físicas y mentales.

Uno de los aspectos que condiciona la calidad de vida viene dado por el estilo de vida que llevan las personas y en este sentido, los estilos de vida sedentarios tan comunes en la sociedad actual resultan claramente perjudiciales para una amplia gama de problemas, frente a los activos que se veían reflejados en estilos que conllevan a la realización de actividad física, ejercicio físico o deporte.

 La Familia

La familia es la única institución social que ha estado presente en todas las civilizaciones y sociedades humanas y constituye la más elemental de estas. Es reconocida como la unidad básica de cualquier sociedad, o como la célula fundamental que está integrada por un hombre, una mujer y sus hijos socialmente reconocidos, pero no todas las familias responden a la forma tradicional porque también existen las familias monoparentales, es decir, la madre o el padre solo con sus hijos. También están las familias agregadas, en la que dos conyugues divorciados y con hijos se vuelven a casar aportando los hijos de ambos matrimonios. 

Hay otros ensayos de nuevas formas familiares como las de carácter homosexual. En todos los tiempos parece haber existido padres adoptivos y familias constituidas sin intervención de la dotación genética.

Caracterización de la Urbanización Simón Rodríguez

La urbanización está situada en la calle principal, parroquia Luis Alberto Gómez municipio Atures estado Amazonas. Limita al norte con la urbanización El Bosque, al sur con la urbanización Francisco Sambrano, al este con la urbanización Guaicaipuro y al oeste con la urbanización El Moñito. 

Recursos y Servicios de la Comunidad:

La urbanización Simón Rodríguez consta con los siguientes servicios y fuentes de trabajo como:

Del estado 

1 Ambulatorio Popular “Simón Rodríguez”.

1 Escuela Básica.

1 Cancha Deportiva.

1 Parque de Recreación.

1 Misión Ribas.

6 Madres del Barrio.

2 Casa de Alimentación.

 Privados

2 Mercaditos.

2 Bloquearas.

10 Bodegas.

2 Abastos.

3 Panaderías. (pequeñas).

1 Ferretería.

2 Hogares de Cuidado Diario.

           2 Centros de Recreación.

           2 Centros de Internet (Cyber).

           6 Locales de Comida Rápida

3 Herrerías.

1 Peluquería.

1 Librería.

2 Talleres de Refrigeración.

5 Talleres Mecánicos.

1 Emisora de Radio “Deportiva del Sur”.

2 Hoteles.

5 Residencias.

1 Perfumería.

1 Centro de Juegos (Pool).

2 Iglesias Evangélicas.

1 Centro de Envíos de Encomiendas (Zoom).

La población es de 2640 habitantes, estructurada de la siguiente forma femenina 1277 que representan el 48%, masculina 1363 que representan 52%

  Con relación al nivel de escolaridad                  

	Nivel educacional.
	Número.
	Porcentaje.

	Iletrado
	5
	0.2%

	Pre-escolar
	278
	11.1%

	Primaria sin terminar 
	387
	15.4%

	Primaria terminada
	267
	10.6%

	Secundaria sin terminar
	405
	16.1%

	Secundaria terminada
	571
	22.7%

	Bachiller sin terminar.
	195
	7.7%

	Bachiller terminado.
	255
	10.1%

	T.S.U.
	45
	1.8%

	Universitario.
	110
	4.3%

	Total.
	2518
	100%


La ocupación de la población 
[image: image1.png]Ocupacion. sexo Total %
Femenino | Masculino

Amas de casa 66 0 66 7%
Obreros 12 35 207 03%
Empleados 122 103 225 94%
Comerciantes pi] 96 219 97%
Profesionales 76 32 10 Z6%
Jubilados 3 3 56 25%
Estudiantes 376 05 761 326%
Desocupados 265 326 593 246%
TOTAL 57 1242 2359 00%





Las discapacidades de la población 

	Discapacidad
	Masculino
	Femenino
	Total

	Motoras
	3
	2
	5

	Sensoriales
	2
	0
	2

	Psíquicas
	1
	2
	3

	Total
	6
	4
	10


Las enfermedades transmisibles diagnosticadas 

	Enfermedades trasmisibles 
	Nº
	%

	ITS
	8
	0.6%

	Hepatitis viral
	4
	0.3%

	Dengue
	7
	0.5%

	Pediculosis
	8
	0.6%

	Dermatitis
	83
	6.4%

	Parasitosis 
	32
	2.5%

	Paludismo 
	32
	2.5%

	Micosis 
	29
	2.3%

	Conjuntivitis
	69
	5.3%

	IRA
	739
	56.8%

	EDA
	289
	22.2%

	Total
	1300
	100%


.

Las enfermedades  crónicas no trasmisibles diagnosticadas 
	Enfermedades no transmisibles
	Femenino
	%
	Masculino
	%
	Total
	%

	Asma Bronquial.
	79
	13.4%
	55
	9.4%
	134
	22.8%

	HTA.
	76
	12.9%
	116
	19.7%
	192
	32.6%

	Hiperlipidemias.
	14
	2.4%
	27
	4.6%
	41
	7.0%

	Diabetes Mellitus.
	25
	4.3%
	41
	7.0%
	66
	11.3%

	Cardiopatías Congénitas
	34
	5.8%
	45
	7.7%
	79
	13.5%

	Epilepsia.
	4
	0.7%
	4
	0.7%
	8
	1.4%

	E.C.V
	13
	2.2%
	22
	3.7%
	35
	5.6%

	T. Malignos
	1
	0.2%
	1
	0.2%
	2
	0.4%

	Otras Enfermedades
	12
	2.0%
	19
	3.2%
	31
	5.2%

	TOTAL
	258
	43.9%
	330
	56.1%
	588
	100%


Distribución de la población según la presencia de  factores de riesgo 

	Factores de riesgo.
	Nº
	%

	Hábito de fumar.
	574
	22.1%

	Sedentarismo.
	283
	10.9%

	Obesidad.
	242
	9.3%

	Alcoholismo.
	415
	16.2%

	Riesgo pre concepcional.
	437
	16.9%

	Riesgo a ITS.
	414
	16%

	Riesgo a accidentes.
	123
	4.8%

	Riesgo social.
	76
	2.9%

	Violencia.
	25
	0.9%

	Total
	2589
	%


.

 Metodología empleada

Técnicas e instrumentos de recolección de datos.

Se realizó una observación para determinar las actividades que realizan cotidianamente la población que vive en la Urbanización Simón Rodríguez

Para realizar la investigación se seleccionó como técnica más adecuada la encuesta, la misma permitió obtener información sobre la problemática planteada. Esta recoge datos más o menos limitados a partir de un número relativo de casos. Su finalidad es conseguir información sobre el objeto de estudio de la investigación de acuerdo al interés particular de la población muestral.

Al respecto Jetzschmann, Horst, Berger, Horst (1978) indica que “… por medio de la encuesta se trata de obtener información de un grupo socialmente significativo de personas relacionadas con la problemática investigada. Y luego mediante un análisis sacar las conclusiones que se correspondan con los datos recogidos.”

Así mismo se realizó una concentración de las familias de la Urbanización Simón Rodríguez con el fin de obtener información estadística para proceder al cálculo de los índices de participación, inserción y deserción comunitaria a las actividades en beneficio de la misma.

Con el objetivo de conocer los gustos y preferencias de las familias de la población se realizó una encuesta. 

Análisis de los resultados de los instrumentos aplicados

Encuesta

Los resultados de la encuesta

TABLA 1: Preferencias sobre las actividades físicas.

	Opciones
	Respuestas 
	% de representatividad

	Si
	28
	70

	No
	3
	8

	A veces
	9
	22

	Sin respuesta
	0
	0


El ítem 1 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a sus gustos por las actividades recreativas, de un total de 40 familias encuestadas: 28 respondieron que SI les gustan las actividades recreativas lo cual representa un 70%, 3 familias respondieron que NO representando un 8%, 9 familias de la población respondieron que A veces les gustan las actividades recreativas las cuales representan el 22%.

TABLA  2: Realización de actividades durante su tiempo libre,

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	10
	25

	No
	13
	33

	A veces
	17
	42

	Sin respuesta
	0
	0


El ítem 2 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a si ellos realizan actividades recreativas en su tiempo libre, de un total de 40 familias encuestadas: 10 respondieron que SÍ realizan actividades recreativas en su tiempo libre lo cual representa un 25%, 13 familias respondieron que NO representando un 33%, 17 familias de la población respondieron que A veces realizan actividades recreativas en su tiempo libre las cuales representan el 42%.

TABLA 3: Realización de actividades con la familia.

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	2
	5

	No
	20
	50

	A veces
	18
	45

	Sin respuesta
	0
	0


El ítem 3 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a la realización de actividades recreativas en conjunto como familia, de un total de 40 familias encuestadas: 2 respondieron que SI realizan las actividades recreativas en conjunto como familia lo cual representa un 5%, 20 familias respondieron que NO representando un 50%, 18 familias de la población respondieron que A veces realizan actividades recreativas en conjunto con la familia las cuales representan el 45%.

TABLA 4 Realización de actividades en el tiempo de vacaciones.

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	6
	15

	No
	8
	20

	A veces
	20
	50

	Sin respuesta
	6
	15


El ítem 4 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a si se realiza actividades recreativas durante el tiempo de vacaciones un total de 40 familias encuestadas: 6 respondieron que Si realizan las actividades recreativas en el tiempo de vacaciones lo cual representa un 15%, 8 familias respondieron que No lo cual representa un 20%, 20 familias de la población respondieron que A veces realizan actividades recreativas durante el tiempo de vacaciones las cuales representan el 50%, y Sin respuesta han marcado 6 familias lo que representa el 15% del total de toda la población encuestada.
TABLA 5 Existencia de programas recreativos.

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	8
	20

	No
	23
	58

	A veces
	7
	17

	Sin respuesta
	2
	5


El ítem 5 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a la existencia de programas recreativos en la población, de un total de 40 familias encuestadas: 8 respondieron que SI existen programas recreativos en la población lo cual representa un 20%, 23 familias respondieron que NO representando un 58%, 7 familias respondieron que A veces existe programas recreativos en la población lo que representa el 17%, y Sin respuesta han marcado 2 familias lo que representa el 5% de toda la población encuestada.
TABLA 6. Existencia de Instituciones recreativas.

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	14
	35

	No
	7
	18

	A veces
	16
	40

	Sin respuesta
	3
	7


El ítem 5 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a la existencia de instituciones que realicen actividades recreativas en la población, de un total de 40 familias encuestadas: 14 respondieron que Si existen instituciones que realicen actividades recreativas en la población lo cual representa un 35%, 7 familias respondieron que No representando un 18%, 16 familias respondieron que A veces existen instituciones que realicen actividades recreativas en la población lo que representa el 40%, y Sin respuesta han marcado 3 familias lo que representa el 7% de toda la población encuestada.
TABLA 7. Las instituciones toman en cuenta las necesidades de las familias

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	7
	18

	No
	11
	27

	A veces
	15
	37

	Sin respuesta
	7
	18


Analizando el ítem 7 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a la a que si las instituciones toman en cuenta las necesidades e intereses que tienen como familia para las actividades recreativas  en la población, de un total de 40 familias encuestadas:                      7 respondieron que Si toman en cuenta las necesidades e intereses recreativos de las familias en la población lo cual representa un 18%, 11 familias respondieron que No lo hacen lo cual representa un 27%, 15 familias respondieron que A veces toman en cuenta las necesidades e intereses recreativos de las familias en la población lo que representa el 37%, y 7 familias de la población no tienen respuesta para la interrogante lo que representa el 18% de toda la población encuestada.
TABLA 8. Importancia de las actividades recreativas en la población.

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	34
	85

	No
	0
	0

	A veces
	6
	15

	Sin respuesta
	0
	0


El ítem 8 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a si es importante la realización de actividades recreativas en la población, de un total de 40 familias encuestadas: 34 respondieron que SI es importante la realización e actividades recreativas en la población lo cual representa un 85%, no hubo respuesta negativa para esta interrogante, y 6 familias respondieron que A veces es importante la realización de actividades recreativas en la población lo que representa el 15% de toda la población encuestada. 
TABLA 9. Cuantos días a la semana es conveniente

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	1 día
	        15
	               38

	2 días
	        14
	               35

	3 días
	          8
	               20

	 Más de 3 días
	          3
	                 7


El ítem 9 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a cuantos días a la semana creen ellos que es conveniente la realización de actividades recreativas en la población, de un total de 40 familias encuestadas: 15 respondieron que 1 día es conveniente para la realización de actividades recreativas en la población lo cual representa un 38%, 14 familias respondieron que 2 días es conveniente representando un 35%, 8 familias respondieron que 3 días es conveniente lo que representa el 20%, y 3 familias de la población respondieron que más de 3 días es conveniente la realización de actividades recreativas en la población, lo cual representa el 7% de toda la población encuestada.

TABLA 10. Como preferirían realizar las actividades recreativas 

10.1 Organizadas

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	33
	83

	No
	7
	17


El ítem 10.1 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a: si las actividades recreativas que fuesen a realizar en su tiempo libre preferirían realizarlas de forma organizadas por profesores, de un total de 40 familias 33 respondieron que SI les gustaría realizar las actividades recreativas organizadas por profesores, lo que representa el 83%,  y 7 familias de la población respondieron que NO les gustaría realizar actividades recreativas organizadas por profesores lo que representa el 17% de toda la población encuestada.

10.2 Individualmente
	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	15
	38

	No
	25
	62


El ítem 10.2 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a: si las actividades recreativas que fuesen a realizar en su tiempo libre preferirían realizarlas individualmente, de un total de 40 familias 15 respondieron que SI les gustaría realizar las actividades recreativas individualmente, lo que representa el 38%,  y 25 familias de la población respondieron que NO les gustaría realizar actividades recreativas individualmente, representando el 62% de toda la población encuestada.

10.3 Entre personas de la misma edad.
	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	13
	33

	No
	27
	67


El ítem 10.3 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a: si las actividades recreativas que fuesen a realizar en su tiempo libre preferirían realizarlas entre personas de la misma edad, de un total de 40 familias 13 respondieron que SI les gustaría realizar las actividades recreativas entre personas de la misma edad, lo que representa el 33%,  y 27 familias de la población respondieron que NO les gustaría realizar actividades recreativas entre personas de la misma edad representando el 67% de toda la población encuestada.

10.4 En lugares públicos.
	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	30
	75

	No
	10
	25


Analizando el ítem 10.4 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a: si las actividades recreativas que fuesen a realizar en su tiempo libre preferirían realizarlas en lugares públicos, de un total de 40 familias 30 respondieron que SI les gustaría realizar las actividades recreativas en lugares públicos, lo que representa el 75%,  y 10 familias de la población respondieron que NO les gustaría realizar actividades recreativas en lugares públicos representando el 25% de toda la población encuestada.

10.5 En lugares privados.
	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Si
	25
	62

	No
	15
	38


Analizando el ítem 10.5 de la encuesta realizada a las familias de la población Cerro Alegre la cual se refiere a: si las actividades recreativas que fuesen a realizar en su tiempo libre preferirían realizarlas en lugares privados, de un total de 40 familias 25 respondieron que SI les gustaría realizar las actividades en lugares privados, lo que representa el 62%,  y 15 familias de la población respondieron que NO les gustaría realizar actividades recreativas en lugares privados lo que representa el 38% de toda la población encuestada.

TABLA 11. Actividades que les gustaría realizar.

	Opciones
	Respuestas
	% de representatividad

	Juegos recreativos
	22
	14

	Juegos tradicionales
	12
	9

	Actividades físico deportivas
	29
	19

	Actividades rítmicas
	15
	9

	Gimnasia de mantenimiento
	22
	14

	Actividades acuáticas
	9
	6

	Juegos de mesa
	15
	9

	Excursiones
	12
	8

	Campamentos
	12
	12


El ítem 11 se refiere a las actividades recreativas que les gustaría realizar en su tiempo libre en conjunto como familia, a 22 familias les gustarían  los juegos recreativos lo que representa el 14%, 12 familias les gustarían los juegos tradicionales lo que representa el 9%, 29 familias prefieren las actividades físico deportivas lo que representa el 19%, 15 familias prefieren las actividades rítmicas lo que representa el 9%, 22 familias prefieren la gimnasia de mantenimiento lo que representa el 14%, 9 familias prefieren las actividades acuáticas lo que representa el 6%, 15 familias prefieren los juegos de mesa lo que representa el 9%, 12 familias prefieren las excursiones lo que representa el 8%, y 12 familias les gustaría asistir a campamentos lo que representa el 12%.

Entrevista

El objetivo que se persigue con este cuestionario es conocer las actividades que realizan cotidianamente la población del Consejo Comunal objeto de estudio y los criterios que tiene su  presidente sobre la aplicación de un plan de actividades físicas recreativas para que se aproveche sanamente el tiempo libre en beneficio de la salud. 

El criterio que tiene el presidente del Consejo sobre la utilización  del tiempo libre de su población  es que no la utilizan realizando actividades que los beneficien sanamente, casi el 25 % de ella es desempleada y lo utilizan en tomar bebidas alcohólicas, en la drogadicción y delincuencia. 

En la comunidad no existe ningún plan de actividades que contribuya a emplear el tiempo libre sanamente, aunque tenemos una profesora que tiene un grupo de actividades programadas para el adultos mayor, niños y jóvenes pero nuestra población no asume todavía la importancia de las mismas y por eso  no se cumplen el objetivos que se persigue con las mismas. 

Considero que la comunidad necesita de la aplicación de varias actividades recreativas, deportivas y culturales que desvíen la atención de la población de los vicios que están perjudicando a las familias, provocando violencia, desunión e incluso de la desintegración del núcleo familiar. Hay que ocupar el tiempo libre de la población en actividades sanas y que contribuyan a formar valores en los niños y jóvenes 

Opina que es fundamental para la comunidad crear este plan de actividades para toda la familia es muy positivo, pues con estas actividades se involucra a todos en la casa y así todos se convierten en participantes activos del proceso que se quiere lograr que no es más que ocupar su tiempo libre en actividades que de una forma u otra son constructivas para el que hacer de todos en el futuro. 

 Considera que seguramente que  una vez que se sientan motivados por las mismas se mejorará  la conducta y de esta forma el pensar de la comunidad. 

Plantea que entre las limitaciones que existen en el  consejo es que no hay cancha deportiva acta para desarrollar la práctica de deportes, ni áreas en condiciones para realizar las actividades recreativas y culturales que cohesionen a las familias, se socialice buscando el bien común para todas ellas, que es mejorar su salud y calidad de vida. Estas actividades reportan alegría y la satisfacción. Por eso se debe explotar las potencialidades del entorno geográfico y realizar actividades que contemplen la naturaleza como escenario.

Sugiero que se tenga en cuenta a la hora de realizar este plan de actividades la cultura y la idiosincrasia de nuestra comunidad así como los gustos y preferencias de la misma y que dentro de esa planificación se involucren todos los integrantes del  consejo comunal, en función de apoyarlo garantizando la realización de todas las actividades que se planifiquen. 

Propuesta de actividades físico recreativas

Presentación del Plan de Actividades 

Para la creación y desarrollo de este plan de actividades ha sido necesario caracterizar la situación en que se encontraban las familias de la población de la Urbanización Simón Rodríguez acerca de la recreación sana y el buen uso del tiempo libre.

Después de analizar los resultados obtenidos de la observación realizada y de la encuesta aplicada a las familias de la población con respecto a las actividades recreativas, inferimos que la mayor dificultad por la que atraviesa la recreación en las familias anteriormente mencionados, es que no cuentan con un conjunto de actividades preestablecidas  para aplicar  que se relacionen  con las características de cada grupo de edades.

Esta propuesta que se planteara a continuación propicia el desarrollo socio cultural y educativo, promueve el auto desarrollo de la población. Todas estas actividades tienen el fin de dar cumplimiento a los objetivos sociales de la recreación.

Objetivo General

Garantizar la satisfacción de las necesidades físicas recreativas de las familias, incrementando los niveles de participación de las mismas y contribuyendo a la ocupación sana de su tiempo libre.

Objetivos Específicos

1- Incorporar masivamente la práctica de las actividades físicas en el tiempo libre a la población.

2- Lograr una explotación óptima de los recursos, áreas e instalaciones de la comunidad.

3- Crear en la población el hábito del ejercicio físico e importancia en la mejora de la integración familiar y la calidad de vida.

4- Facilitar a las familias diversas actividades que satisfagan sus necesidades e intereses recreativos en su tiempo libre.

5- Brindar  a las familias de la comunidad la posibilidad de realizar actividades recreativas de forma dosificada y sistemática. 

6- Promover la divulgación masiva de las actividades recreativas en toda la extensión de la población.

7- Fomentar la cultura recreativa de esta población, a través de la formación de valores.

8-Propiciar a través de la realización de las actividades físicas la educación medioambiental de la población.

Propuesta de actividades

	Nro.
	Actividades
	Hora
	Día
	Lugar

	1
	Juegos
	9-12
	1 semanal
	Cancha, parque, calles áreas de la Urbanización

	2
	Gimnasia de Mantenimiento
	17-18
	2 semanal
	Cancha, parque, calles áreas de la Urbanización

	3
	Actividades Rítmicas
	9-11
	1 semanal
	Cancha, parque, calles áreas de la Urbanización

	4
	Actividades Físico – deportivas
	14-18
	1 semanal
	Cancha, parque, calles áreas de la Urbanización

	5
	Excursiones y caminatas
	9-16
	1 mensual
	Zona Rural, ríos, bosques.



	6
	Campamentos
	
	1 trimensual 
	Zona Rural, ríos, bosques.



	7
	Danzas Tradicionales
	19-22
	1 trimensual
	Cancha, parque, calles áreas de la Urbanización


Actividades:

Juegos: para este tipo de actividades se realizarán juegos variados de habilidades y destrezas para todos los grupos de edades como también juegos donde participen el conjunto familiar y actividades recreativas tradicionales.

Gimnasia de mantenimiento: para esta actividad se realizarán bailoterapia donde participará todos los miembros de la familia. También se realizará actividades aeróbicas (gimnasia de bajo impacto y caminatas.

Actividades rítmicas: en este tipo de actividad se enseñará a las familias los bailes típicos de todo el país y algunos otros que estén de moda.

Actividades físico deportivas: para este tipo de actividad se pretende realizar juegos pre-deportivos y deportivos donde participen los diferentes grupos de edades.

Excursiones: para esta actividad se pretende que participen todo el grupo familiar, se llevarán a lugares turísticos de la zona o fuera de ella.

Campamentos: para este tipo de actividad deberán participar el conjunto familiar, allí se realizarán diferentes juegos para todos los miembros del núcleo familiar.

Danzas tradicionales: luego de haber aprendido los bailes tradicionales del país en las actividades rítmicas se realizará un festival de danzas tradicionales donde cada grupo familiar deberá presentar un baile típico del país.

Juegos a realizar en la propuesta:

a) Juegos para el grupo familiar: 

1) Búsqueda  del pañuelo

Participantes: Grupo familiar

Materiales: varios pañuelos repartidos y colgados de las ramas de los árboles, señales para acortar el área.

Indicaciones: Los participantes deben acceder al área donde estarán ubicados los pañuelos en las ramas para cogerlos. La familia que más pañuelos tenga obtiene puntos acumulativos.

Reglas: Es importante coger muchos pañuelos. 

2) La ruta de los mensajes

Participantes: Grupo familiar.

Materiales: Papel adhesivo para pegar los mensajes y objetos para esconder

Indicaciones: La situación es encontrar el objeto escondido siguiendo las instrucciones sucesivas de los mensajes que se distribuyen por el bosque, las pruebas a realizar llevan de uno a otro mensaje.

Reglas: Todos los participantes partirán de la misma salida en grupos.

              Dejar el mensaje en el mismo lugar en que se encuentra.

3) Carrera con discos de cartón

Participantes: grupo familiar

Materiales: discos de cartón

Indicaciones: Tres discos de cartón por cada jugador (con un diámetro de 10 a 15 cm. cada uno) sobre los que tiene que recorrer un trayecto corto sin que los pies toquen el suelo. En la línea de salida se paran en los dos discos de cartón colocados detrás de ella y ponen el tercer disco a una distancia tal que lo pueda alcanzar fácilmente con una pierna, luego recogen el disco que ha quedado libre y apoyan el otro pie sobre este, vuelven a colocar delante el nuevo disco libre y así sucesivamente. El que recorre el trecho previsto sin haber tocado el suelo antes obtiene punto.

El juego se vuelve más difícil pero más ameno si la carrera se hace sobre latas  de conserva.

Regla: No salirse de sobre el disco de cartón.

b) Juegos para los niños (edad escolar): 

1) Los caza sombras 

Participantes: 3 a 20 niños

Materiales: ninguno

Indicaciones: Se realizará en el patio, siempre y cuando haya sol para que se proyecten las sombras de los niños en el suelo. Se dispersarán por el patio y a una señal del maestro intentarán pisar el lugar de la sombra de sus compañeros. Se detendrá el juego y el profesor les pregunta cuantas sombras lograron atrapar. Una vez que se hayan recuperado su frecuencia cárdio- respiratoria, continuarán hasta que el profesor lo decida.

Anotándose un punto por cada sombra pisada.

Regla: pisar las sombras de sus compañeros sin dejar pisar la suya.

2) El gato travieso

Participantes: 3 a 20 niños

Materiales: ninguno

Indicaciones: Se escogerá un niño que será el gato travieso, que perseguirá al resto de sus compañeros, una vez que toque alguno de ellos, continuará jugando sólo que este deberá colocar una de sus manos en la parte que le

fue tocada, si en la siguiente ocasión le toca otra parte ahora colocará la otra mano en ese lugar. Ningún niño pierde sólo tendrá que colocar sus manos en sus partes tocadas. Posteriormente se cambia de gato por otro u otros alumnos, dependiendo del número de ellos.

Reglas: deben colocar la mano donde fueron tocados

3) Carrera de hilera saltando

Participantes: 10 a 30 niños 

Materiales: ninguno

Indicaciones: Se dividirá el grupo en dos partes iguales o aproximadas, que se colocarán en forma de hilera o línea, abrazados de los hombros en forma lateral, hasta formar una cadena humana. 

El maestro se colocará en el centro del patio y a una señal de él empezarán a avanzar saltando sin soltarse hasta llegar al centro de la cancha. El primer equipo que lo logre sin hacer trampa será el vencedor

Regla: no deben soltarse de los hombros.

c) Juegos para adolescentes: 

1) Carrera de canguros

Participantes: 10  a 30 participantes

Materiales: sacos

Indicaciones: se ubicarán a los jugadores en dos bandos en el terreno se marcarán dos líneas paralelas a 25 ó 30  metros una de otra. Cada bando se subdivide en dos filas situándose cada una detrás de las líneas trazadas, los primeros se situarán dentro de un saco frente a la otra fila de su bando. A una señal los capitanes comienzan el juego saltando dentro del saco hacia la otra fila de su bando, una vez llegue a la línea limite se entrega el saco al primero de la fila quien introduciendo los pies en el mismo parte hacia la fila del compañero que tiene en frente, el que entrego el saco va a situarse al final de la hilera que llegó y así sucesivamente hasta pasar todos, el bando que primero termine gana.

Reglas: No debe salirse del saco antes de llegar a la línea que esta su otro compañero.

2) Lucha en la línea

Participantes: 4  a 20 niños 

Materiales: ninguno

Indicaciones: Se colocan por parejas frente a frente, tomados por los antebrazos (tipo bombero), parados sobre una línea divisoria. A una señal del profesor empezarán a jalar a su contrincante y alejarlo lo más posible de su territorio, y en el momento en el que el profesor marque el fin del juego, perderá el participante que se encuentre lo más alejado de su territorio. 

Regla: los participantes no deben soltarse para evitar un accidente. 

3) Tiradero de zapatos

Participantes: 4  a 20 niños 

Materiales: sus propios zapatos

Indicaciones: En el centro del patio se encontrarán dispersos ambos zapatos de los participantes, de tal forma que no queden cerca ningún par. En un extremo del patio se encontrarán los participantes de espaldas a ellos, a una señal del profesor correrán a buscar su par y ponérselo, el participante que se los amarre primero y llegue a la línea de partida será el ganador.

Reglas: no deben empujarse durante el juego.

d) Juegos para jóvenes: 

1) Relevo con obstáculos

Participantes: 12  a 30 participantes

Materiales: ninguno

Indicaciones: los participantes formados en dos bandos se sitúan detrás de una línea se tomarán 6 participante 3 para cada bando, que harán el papel

de viola, puente, poste respectivamente. Al ser tocado el silbato para comenzar el juego los dos primeros de cada bando saldrán corriendo y brincarán al compañero viola,  luego cruzan por debajo del puente y le darán media vuelta al poste, cuando hayan realizado todos estos movimientos, tocan al compañero poste y toman su lugar. Este a su vez  tocará al puente y tomará su lugar, el que era puente toca al viola y este correrá al primero de su bando al cual debe tocar en el hombro y ubicarse en el final de su bando, tan pronto sea tocado el primero del bando deberá hacer la misma acción que el primero y así sucesivamente hasta que todos los del bando pasen, gana el bando que primero realice toda la acción.

Regla: no se puede cambiar de lugar hasta que no sea tocado.

2) Batalla de gigantes

Participantes: 6  a 20 participantes

Materiales: zancos

Indicaciones: se trazan dos líneas paralelas en el centro del terreno teniendo en cada esquina una zona de seguridad. Los participantes deben distribuirse e dos equipos, situándose cada uno en una de las líneas paralelas, cada equipo tendrá una zona de seguridad. El juego comienza cuando los participantes de ambos equipos se paran sobre sus zancos, una vez que comiencen a caminar sobre los zancos los jugadores de ambos equipos podrán pasearse de un terreno al otro y tratarán de hacer perder el equilibrio a los jugadores del equipo contrario al empujarlos con los hombros. Los jugadores que pierden el equilibrio y se caen de los zancos serán eliminados, gana el equipo que más jugadores eliminen durante el juego.

Reglas: El jugador que pierde el equilibrio y se cae será eliminado del juego

             Se deben empujar solamente con los hombros.

3) Túnel y salto

Participantes: 10  a 30 participantes

Materiales: ninguno

Indicaciones: Se divide el equipo por columnas en números iguales, si "sobra" algún compañero se le puede habilitar como "juez". Una vez que los equipos estén colocados en columnas, el último integrante de cada equipo pasará a "gatas" por debajo y entre las piernas por debajo de todos sus compañeros, una vez que termine correrá a una marca que se encontrará a 5 mts. De distancia previamente marcada para todos los equipos, después este mismo compañero regresará al frente de su columna y sus compañeros se acostaran como troncos con una separación entre cada uno de 1 metro aproximadamente y los saltará de cualquier forma, una vez que llegue al final este tocará al compañero siguiente para que haga lo mismo levantándose y formándose otra vez todos, el compañero que va llegando y tocando al último compañero pasará a ocupar el primer sitio de la columna. Ganará el primer equipo que sin cometer trampa termine primero

Reglas: Deben pasar por debajo de todos los compañeros.

             Llegar a la marca que estará a 5 metros de distancia.

             Regresar saltando sobre los compañeros de su equipo.

e) Juegos para Adultos: 

1) El palo encebado

Participantes: 2  a 20

Materiales: un palo grande engrasado

Indicaciones: todos los participantes deben pasar uno a uno y tratar de subir el palo lo más alto que pueda, tendrá un tiempo de un minuto y se marcará hasta donde pudo llegar el que más alto llegue habrá ganado.

Regla: No debe pasarse del tiempo establecido.

2) La rayuela

Participantes: 2  a 10

Materiales: Tres disco pequeño de ½ kilo de peso, un cajón con barro

Indicaciones: este juego tradicional trata del lanzamiento del disco al cajón el cual tendrá una cinta en el centro todos los participantes deberán estar a una distancia de 10 metros y esperar su turno, el que llegue más cerca de la cinta obtendrá punto. Todos los participantes tendrán tres oportunidades.

Regla: deberán lanzar detrás de la línea a 10 metros del cajón.

3) Béisbol recreativo

Participantes: 14

Materiales: pelotas de un material suave

Indicaciones: en un terreno determinado se colocan las bases a una distancia determinada, cada equipo tendrá un máximo de 7 jugadores, el equipo que defiende se colocará en el terreno mientras que cada jugador del equipo ofensivo golpeará la pelota con la mano, el jugador puede cometer tres strike en cada turno. Cada tres out cambian las funciones del equipo.

Reglas: si la pelota es atrapada en el aire es decretado out

              El jugador que batee cuatro veces de decretado foull, es out.

d) Juegos para la tercera edad: 

1) Relevos en filas con pelotas

Participantes: 10  a 20 

Materiales: 2 pelotas

Indicaciones: Se componen 2 equipos de los cuales se ubican en hileras. El primero de cada hilera tendrá una pelota y a la señal del profesor debe ir pasando por encima de la cabeza hasta el último jugador. 

Variante: cambiar la forma de pasar la pelota (entre las piernas, a los lados, etc.)

Regla: Deben pasar toda la pelota por donde les es indicado.

2) La estatua que se mueve

Participantes: 10  a 20

Materiales: ninguno

Indicaciones: Un jugador se transforma en estatua, es decir, que se queda inmóvil en una postura elegida por él mismo. Los demás, después de un tiempo de observación, le dan la espalda mientras que la estatua cambia de postura y deben examinándolo de nuevo, descubrir lo que ha cambiado en su postura. 

Regla: Nadie debe mirar mientras cambia de postura

3) Tocado  

Participantes: 5  a 10

Materiales: Diferentes objetos, vendas 

Indicaciones: Los jugadores están en círculo, con los ojos vendados. El profesor hace pasar de mano en mano una serie de objetos, que esconde luego en una caja. Los jugadores se quitan la venda e intentan decir por su orden, la lista de los objetos que han tocado. Gana el que no se equivoca.

Regla: Solo pueden tocar una vez los objetos.

Actividades para la educación medioambiental de toda la población

1) Marcha de observación.

Objetivo: Mostrar actitudes de respeto y protección  hacia el entorno.

Desarrollo:

Marcha de observación hasta  las zonas boscosas aledañas, charla

Sobre su estado y cuidado: Se les harán preguntas por ejemplo si está ¿limpio el entorno?, ¿si conocen algunas plantas que observaste?, ¿son importantes las plantas? y ¿Cómo podemos cuidar nuestros ríos?

 A la llegada a la zona boscosa jugaremos a los jardineros.

El responsable de las actividades dividirá el grupo en dos el cual les dará de tareas a cada grupo, el  jardinero que tenga más limpio el área, tengan más recogida de basura, hojas secas, papeles etc. Será el ganador del juego.

Variantes:   

Plantar árboles, echar agua a las plantas. Nos felicitamos unos a otros por el buen trabajo  realizado.

2)  La siguiente actividad es un juego con el nombre: ¨ Te planto y te protejo¨

Objetivo: Sensibilizar a los jóvenes  con el cuidado y protección de  la naturaleza Tres participantes serán los jardineros y van a procurar plantar al resto que son plantitas. Cuando un jardinero toca a alguien, le dice te “planto”

 Quedando la planta en cuclillas hasta  que otra que siga libre le paso

La mano por encima y le diga te ´´Protejo´´. El objetivo de los jardineros es conseguir sembrar  a todos antes de que acabe el juego.

Repetimos cambiando  de papeles. El equipo ganador será el que ha

Sembrado más plantas.

Variante  Se va incrementando los nombres de los participantes. Y explicar la importancia de ¿por qué te plantó y protejo?

 3) Marcha de observación.

Objetivo: Disfrutar de la actividad recreativa y conocer los beneficios  de  la naturaleza.

Materiales: Una bolsa de plástico fuerte y cinta adhesiva.

Desarrollo: 

Marcha hasta el parque  más cercano de la comunidad.

Breve charla con el grupo sobre los beneficios  que las plantas  reportan al hombre ¨ no debemos arrancar las hojas de los árboles pero podemos recoger los que encontremos por el suelo.

En grupo de cinco recogemos todas  las hojas caídas y desechos  que podamos y los ponemos en una bolsa. El monitor muestra cómo construir una pelota con ellas, se meten dentro  una bolsa de plásticos y se prensan bien, le vamos dando forma esférica y la envolvemos con cinta adhesiva de embalaje para que quede consistente y no se rompa con facilidad. Y luego cada grupo tendrá que realizar con las hojas otros materiales que ayude a la sociedad. El equipo tiene que explicar para que sirva.

4) Paseo por el campo en primavera. 

Objetivos: Poner en contacto a los jóvenes con el medio ambiente y la necesidad de su protección. 

Materiales: Mochila, Merienda  y Agua. 

Desarrollo: 

Marcha de acercamiento a una zona natural próxima  de la comunidad. Calcular entre 20 y 60 minutos de marcha.

Realizar observaciones y pequeñas paradas de descanso para  hacer comentarios sobre recursos naturales de interés. Se propone a los jóvenes  que identifiquen los sonidos que se escuchan en el bosque. Se realizarán  charlas sobre los animales, las plantas u otros y como cuidarlos.

Variante: Ver videos acerca del tema. 

Validación del Plan de Actividades Física Recreativas por los especialistas

Las personas que  fueron seleccionadas especialistas fue por el conocimiento teórico, metodológico y práctico que poseían sobre el tema investigado, constatado en el grado académico que ostentan, años de experiencia y su ocupación laboral, vinculada a la Educación Física y la Recreación Física, que hace ser plenamente confiable sus criterios y valoraciones.    

Los especialistas cuando respondieron la encuesta que se les aplicó, emitieron sus criterios con relación al plan de actividades que se propone.  Para certificar los datos que aportaron se asignaron rangos de categoría a cada indicador. El anexo 6 refleja la evaluación que le otorgaron los especialista a cada indicador y la tendencia fue bastante adecuado, seguidamente se realiza la valoración de cada uno de los indicadores. 

El 87,5 de los evaluadores consideran el objetivo de la propuesta muy adecuado, el 12,5 de bastante adecuado. El criterio emitido con relación a la conformación de las actividades a desarrollar el 25 % la considero muy adecuada, el 50% de bastante adecuada, un 12,5 de adecuada y otro 12,5 de poco adecuada.

Con relación a los juegos para el grupo familiar, el 12,5 lo evaluó de muy adecuado, el 87,5 de bastante adecuado. Los juegos para los niños de edad escolar fueron evaluados por los especialistas de la siguiente manera, el 37,5 de muy adecuado, el 25% de bastante adecuado y el 12,5 de adecuado.

Los juegos para adolescentes fueron evaluados, el 62,5 de muy adecuado, el 25% de bastante adecuado y el 12,5 de adecuado. Juegos para jóvenes fueron evaluados por el 12,5 de muy adecuado, el50% de bastante adecuado y el 37, 5 de adecuado.

Los juegos para los adultos el 25% lo evaluó de muy adecuado, el 62,5 lo evaluó de bastante adecuado y el 12,5 de adecuado. Los juegos para la tercera edad, el 37,5 lo evaluó de muy adecuado, otro 37,5% de bastante adecuado, un 12,5 de adecuado y otro 12,5 de poco adecuado.

Con relación a las actividades para la educación ambiental los especialistas la evaluaron de muy adecuada el 25%, de bastante adecuada el 62,5% y de adecuada el 12,5. La factibilidad del plan de actividades fue evaluado de muy adecuado por el 25% de los especialistas y de bastante adecuado por el 75%.  Con relación a si contribuye a la ocupación del tiempo libre el 12,5 % planteo muy adecuado y el 87,5 de bastante adecuado.

Además se pudo constatar que la tendencia sobre la evaluación de la propuesta fue de “Bastante Adecuada”.

Las sugerencias expresadas fue que se podía haber incluido más actividades, incluyendo juegos tradicionales y actividades culturales.

Conclusiones

1. El análisis realizado de los diversos documentos y fuentes bibliográficas consultadas, permitieron fundamentar el plan de actividades físicas recreativas propuesto para que aprovechen el tiempo libre de forma sana  las familias de la urbanización Simón Rodríguez. 

2. Los resultados del diagnóstico arrojaron que la población de la urbanización no aprovecha el tiempo libre de forma sana, existe una pobre oferta de actividades físicas recreativas, poca participación de las familias en las actividades que se realizan, la cancha deportiva en muy mal estado, que se debe aprovechar más las condiciones del entorno natural, el 25% de la población es desocupada y en su tiempo libre se dedica a ingerir bebidas alcohólicas, drogas  y a delinquir. 

3. Con esta propuesta ha quedado elaborado un plan de actividades físicas recreativas adecuada a las particularidades de las familias de la población de la urbanización Simón Rodríguez, Puerto Ayacucho estado Amazonas, actividades que bien dirigidas y organizadas contribuirían a una mayor ocupación del tiempo libre en unión familiar. 

4. Mediante el análisis de las opiniones de los especialistas pudimos constatar y evaluar el nivel de aceptación que tuvo el plan de actividades físicas recreativas el cual fue catalogado como bastante adecuado por el mayor por ciento de ellos, considerándose la aplicabilidad del mismo.

Recomendaciones

1. En la medida que avance la aplicación de la propuesta se deberán ir perfeccionando las actividades e implementar otras ofertas que tengan aceptación con el fin de incorporar a un mayor número de familias a la realización de actividades físicas recreativas. 

2. Continuar profundizando en el estudio de la recreación física comunitaria, con vista a perfeccionar las actividades que ayuden a una mejor ocupación  del tiempo en función de mejorar la salud tanto física como mental de la población. 

3. De aplicar el plan de actividades físicas recreativas en otros contextos se debe tener en cuenta las características de su población, gustos y preferencias. 
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