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Resumen

Mediante esta investigacion se pretende conocer los discursos que tienen los estudiantes de la
Licenciatura en Educacion Fisica opcion Practicas Educativas acerca de los beneficios que les
aporta practicar ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico, identificando cuales son los
beneficios y la incidencia que el estudiantado le atribuye en su calidad de vida. Con este fin
empleamos primeramente una encuesta y luego entrevista, utilizando una muestra de 41
estudiantes, de los cuales 26 realizan ejercicio fisico, dirigido, regular y sistematico y 15 que
no lo hacen. En sus discursos mencionan que perciben una gran variedad de beneficios,
psicoldgicos, fisicos y sociales, destacandose la incidencia que tiene el ejercicio fisico en su

calidad de vida, asi como también la motivacioén que tienen al realizar ejercicio fisico.

Palabras clave: Ejercicio fisico, Salud, Beneficios, Calidad de vida



Tabla de contenidos

1. Lista de abreviaturas y Siglas

2. Introduccién

2.1 Tema de investigacion

2.2 Problema de investigacion

2.3 Justificacion del problema

2.4 Antecedentes

2.5 Marco Tedrico
2.5.1 Ejercicio fisico y Actividad Fisica
2.5.2 Salud
2.5.3 Beneficios del ejercicio fisico
2.5.4 Calidad de vida
2.5.5 Sedentarismo e inactividad fisica

3. Objetivos
3.1 Objetivo general
3.2 Objetivos especificos

4. Diseio metodolégico de la investigacion
4.1 Técnicas de produccién de informacion
4.1.1 Encuesta
4.1.2 Entrevista
4.1.3 Criterios para la seleccién de los entrevistados
4.2 Técnicas de andlisis de informacion
4.2.1 Andlisis cuantitativo
4.2.2 Andlisis cualitativo

5. Resultados
5.1 Resultados obtenidos de las encuestas

5.2 Resultados obtenidos en las entrevistas a los estudiantes que realizan ejercicio
fisico dirigido, regular y sistematico

5.3 Resultados obtenidos en las entrevistas de los estudiantes que no realizan
ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico

5.4 Discusion de resultados

6. Conclusiones
6.1 Limitaciones
6.2 Proyecciones

© 0 0 0 N

11
11
12
12
13
14

16
16
16

17
17
18
18
19
20
20
21

23
23

30

33
33

35
36
38



7. Referencias bibliograficas

8. Anexos
8.1 Pauta de encuesta
8.2 Pauta de entrevista semiestructurada a estudiantes que realizan ejercicio fisico
dirigido, regular y sistematico:
8.3 Pauta de entrevista semiestructurada a estudiantes que no realizan ejercicio
fisico
8.4 Tablas de analisis de datos de entrevistas de estudiantes que realizan ejercicio
fisico dirigido, regular y sistematico
8.5 Tabla de analisis de datos de estudiantes que NO realizan ejercicio fisico

39

41
41

45

47

50



1. Lista de abreviaturas y siglas

AF: Actividad fisica

EF: Ejercicio fisico

EF DRS: Ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico
LEF: Licenciatura en Educacion Fisica

LEFOPE: Licenciatura en Educacion Fisica opcion Practicas Educativas

UDELAR: Universidad de la Republica



2. Introduccion
Este estudio se desarrolld en el marco de la unidad curricular Seminario de Egreso
perteneciente a la Licenciatura en Educacion Fisica opcion Practicas Educativas (LEFOPE),
plan conjunto ANEP-Udelar.
El mismo se llevo a cabo debido a la inquietud de conocer los discursos de los estudiantes de
la Licenciatura en Educacion Fisica (LEF) con respecto a los beneficios que les aporta
practicar ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico, de forma extracurricular. Por otra
parte, avanzar en conocimientos acerca de esta temdtica en el &mbito en el que estamos
inmersos como estudiantes universitarios.
La investigacion tuvo una metodologia mixta con cardcter exploratorio, ya que creemos que
es la adecuada para dar respuesta a los objetivos que nos hemos planteado, ademas de que
luego de una extensa busqueda bibliografica se ha hecho evidente que no se han llevado
adelante investigaciones de esta indole. Como técnicas de produccion de informacion

utilizamos encuestas y entrevistas semiestructuradas.

2.1 Tema de investigacion

Discursos que tienen los estudiantes de la Licenciatura en Educacion Fisica opcion Practicas
Educativas acerca de los beneficios que les aporta practicar ejercicio fisico dirigido, regular y
sistematico.

2.2 Problema de investigacion

(Cuadles son los discursos que tienen los estudiantes de la Licenciatura en Educacion Fisica
acerca de los beneficios que les aporta practicar ejercicio fisico dirigido, regular y
sistematico?

2.3 Justificacion del problema

En la actualidad se le atribuye un sinfin de beneficios al ejercicio fisico, tanto fisicos como

psicoldgicos; por este motivo nos parecio pertinente investigar si realmente provoca las



respuestas y adaptaciones que le son atribuidas. Para eso, indagamos cuales son los discursos
que tienen los estudiantes de Educacion Fisica acerca de los beneficios que les aporta
practicar ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico.

Creemos relevante conocer sus discursos ya que estan directamente relacionados al entorno
del ejercicio fisico debido a la carrera de grado que se encuentran cursando, y mediante esta
investigacion quisimos comprobar si en su practica diaria son capaces de percibir dichos
beneficios.

Luego de una busqueda bibliografica pudimos comprobar que es la primera vez que se realiza
una investigacion de esta indole en nuestro dmbito.

Tuvimos gran interés en realizar esta investigacion ya que a lo largo de nuestro trayecto
estudiantil en diversas unidades curriculares nos han mencionado muchos beneficios de la
practica de ejercicio fisico, pero ;estan realmente de acuerdo con eso los actuales estudiantes
que cursan la Licenciatura en Educacion Fisica en el Centro Universitario Regional Noreste?
Por otra parte, como futuros profesionales serd de gran aporte académico ya que generara

grandes conocimientos.

2.4 Antecedentes

En el desarrollo de este apartado se expondran antecedentes relacionados a esta investigacion,
uno nacional y dos internacionales.

Una investigacion realizada por Acosta, Acufia y Gonzélez (2014), estudiantes de la
Licenciatura en Educacion Fisica, se enfocd en conocer la relacion de los estudiantes de la
Udelar con el ejercicio fisico y las politicas especificas que lo promueven; concluyeron que el
ejercicio fisico, al planearse, estructurarse y sistematizarse, produce cambios a nivel
organico-funcional, en las habilidades motoras y en la aptitud fisica. Esta realidad no se
genera por pertenecer dicha poblacion a determinada franja etaria inmersa en la sociedad
actual ni por tener acceso al Servicio Central de Bienestar Universitario, sino por el mero
hecho de ser estudiante universitario, con lo que ello conlleva (nivel socioeconémico y
cultural). Las razones por las que esta poblacion realiza ejercicio fisico estan vinculadas
principalmente a motivos de salud, mientras que quienes no lo realizan es por falta de tiempo.
También destacan la gran diversidad de practicas que realiza esta poblacion y como difieren
sustancialmente segln el sexo, tales como musculacion, fatbol, correr, gimnasia (aerdbica,
step, localizada, pilates y aerobox), andar en bicicleta (movil, fija o spinning), natacion,

caminata, deportes de combate (kit-boxing, boxeo y karate), voleibol, rugby, surf, actividades
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expresivas (acrobacias en tela, trapecio y danza contemporanea), atletismo, tenis, basquetbol
y balonmano.

Una investigacion ejecutada en Espana por Torres, Carrasco y Medina (2000) se propuso
conocer la motivacion de los estudiantes hacia la practica deportiva realizada en la
Universidad de Granada. Con este fin, seleccionaron una muestra de 50 jovenes universitarios
que realizan deporte dentro de estas actividades, empleando para ello una escala de opinion
tipo Likert con 6 categorias y 26 motivos hacia los cuales debian mostrar su grado de
conformidad. Luego del analisis estadistico, se comprobd que la categoria mejor puntuada fue
la denominada Forma Fisica - Salud, restando importancia a los aspectos relacionados con las
Razones Situacionales y de Autorrealizacion. A su vez, determinaron que las chicas valoran
mas los aspectos socializadores y de practica en grupo que los chicos.

También es de interés considerar otra investigacion mas reciente realizada en Espafia por
Paramio., et al (2017). Este estudio concluy6 que la realizacioén o no de ejercicio fisico es el
predictor mas importante en el alumnado con mejores indicadores de calidad de vida, seguido
de la satisfaccion personal, ansiedad rasgo, ansiedad estado, satisfaccion con la vida 'y
depresion, con independencia de la frecuencia de la practica y el sexo de la persona; también
se evidencio la frecuencia con la que se realiza ejercicio y el sexo de quien lo realiza. En este
sentido, potenciar el desarrollo de ejercicio fisico en ambos sexos podria actuar como un
factor de proteccion para la calidad de vida.

Por ultimo, enfatizan en la necesidad de estudios con muestras mas amplias con el fin de
determinar la influencia del tipo de deporte practicado y la frecuencia en la calidad de vida,
atendiendo a las diferencias de género.

Nos resulta relevante tomar como referencia estos antecedentes debido a su gran relacion con
nuestra investigacion, si bien todos poseen objetivos diferentes a los nuestros presentan como
eje central el ejercicio fisico.

En este sentido destacamos los motivos por los que los estudiantes realizan ejercicio fisico y
de qué forma éste incide en su calidad de vida, asi como sus motivaciones para su practica y
los beneficios percibidos por el estudiantado. En nuestra investigacion nos enfocaremos
unicamente en estudiantes de la Licenciatura en Educacion Fisica, debido a que estos
entablan una relacion especial con el ejercicio fisico, que estd presente continuamente en su
curricula.

Por otra parte, estos antecedentes nos orientan y amplian nuestros horizontes de estudio,
guidndonos sobre como llevar a cabo esta investigacion, evitando posibles desviaciones de

nuestro problema de estudio. Ademas, nos brinda un marco de referencia para interpretar los
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resultados obtenidos en nuestra investigacion, realizando un anélisis comparativo que afirme

o discrepe con los resultados presentados por aquellos.

2.5 Marco Teorico

Es pertinente definir diferentes conceptos que son claves para el desarrollo de la misma, tales
como; ejercicio fisico, actividad fisica, salud, calidad de vida, sedentarismo, inactividad

fisica, entre otros.

2.5.1 Ejercicio fisico y Actividad Fisica

En un primer momento es importante realizar una distincion entre actividad fisica y ejercicio
fisico, los que si bien implican un movimiento corporal involucran diferentes aspectos.

En este sentido Marquez, Rodriguez y De Abajo (2006) mencionan que la actividad fisica
(AF) se refiere a la energia utilizada para el movimiento. Se trata, por tanto, de un gasto de
energia adicional al que necesita el organismo para mantener las funciones vitales tales como
respiracion, digestion, circulacion de la sangre, etc. La contribucion fundamental a la
actividad fisica diaria se debe a actividades cotidianas tales como andar, transportar objetos,
subir escaleras, etc.

Por otra parte, Escalante (2011) refiere que ejercicio fisico (EF) se define como “la actividad
fisica planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo es adquirir, mantener o mejorar la
condicidn fisica” (p. 326).

Asi, un programa de ejercicio fisico requiere la planificacion y estructuracion de la
intensidad, volumen y tipo de actividad fisica que se desarrolla. A su vez Guillén, Castro y
Guillén (2003) mencionan que el ejercicio fisico es la principal medida de prevencion de
enfermedades, como terapia o tratamiento, lo que ademas es un condicionante de la calidad
de vida y por ende de la salud y el bienestar.

Impulsar la practica de ejercicio fisico podria actuar como un factor de proteccion para la
salud y la calidad de vida. Seglin Bonilla y Saez (2014) actualmente el sedentarismo y la
inactividad fisica son el cuarto factor de riesgo de mortalidad alcanzando limites intolerables
y alarmantes. Esto ademas esta estrechamente vinculado al surgimiento de enfermedades no

transmisibles o hasta a la muerte prematura.
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2.5.2 Salud

Siguiendo este lineamiento la Organizacién Mundial de la Salud (1948) define salud como un
“estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solo la ausencia de afecciones o
enfermedades”.

En este sentido, Peir6 et al. (2011) mencionan que el ejercicio fisico debera ser regular en la
intensidad, frecuencia y duracion para que los beneficios persistan en el tiempo, mencionando
ademas que la realizacion de ejercicio fisico es la mejor forma de mantener la capacidad
funcional de la persona y prevenir la incapacidad.

La préactica de ejercicio fisico regular, dirigido y sistematico (EF DRS) posee una estrecha
relacion con la salud de los individuos y en la mejora de problemas fisicos, psicoldgicos y
sociales, ademas de ser una herramienta fundamental en la prevencion y promocion de la
salud, ya que posee una amplia variedad de beneficios que influyen directamente en los
factores antes mencionados. Siguiendo este lineamiento, en esta investigacion definiremos
ejercicio regular como su préctica con frecuencia igual o mayor a 3 veces por semana,
ejercicio dirigido cuando es desarrollado bajo la supervision de un profesional, y sistematico

cuando es planificado, ordenado y clasificado para su correcta aplicacion.

2.5.3 Beneficios del ejercicio fisico

Bonilla y Séez (2014) mencionan una serie de beneficios tales como:
® Ayuda a mantener el peso ideal y ocupa un papel primordial en el descenso de la masa
grasa y aumento de la masa magra o muscular
Disminuye la prevalencia de obesidad
Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer
Mejora la regulacion de la glucemia, disminuye el riesgo de padecer diabetes mellitus
Previene la aparicion de osteoporosis
Mejora la capacidad de hacer esfuerzo sin fatiga
Previene la atrofia muscular
Disminuye las caidas en ancianos
Disminuye las lesiones y fracturas

Mejora la respuesta inmunologica ante infecciones

Aumenta la capacidad de aprovechamiento de oxigeno
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Facilita la digestion, favorece el transito intestinal y regula hdbitos de evacuacion,
previniendo el estrefiimiento

Mejora la capacidad psicomotora del individuo, aumentando la autonomia personal
Fomenta la sociabilidad

Aumenta la autonomia y la integracion social, que son importantes en los casos de
discapacidad fisica o psiquica

Ayuda a afrontar problemas y conseguir retos

Distrae de problemas diarios

Segun diversas investigaciones i.e., Penedo y Dahn., Rodriguez, et al. (como se citaron en

Granados y Cuéllar, 2018) la practica de ejercicio fisico a nivel psicologico permite:

Aumentar la tolerancia al estrés

Adoptar habitos protectores de salud

Mejorar la autoestima y el autoconcepto

Disminuir el riesgo percibido de enfermar, generando efectos tranquilizantes y
antidepresivos

Mejorar los reflejos y la coordinacion

Aumentar la sensacion de bienestar

Prevenir el insomnio, regular el ciclo de suefio y mejorar los procesos de

socializacion.

El ejercicio favorece la liberacion de endorfinas, la relajacion muscular y mental y mejora la

autoimagen corporal. En los pacientes deprimidos, la practica de actividad fisica y ejercicio

fisico que sea de su agrado es muy positiva para el estado de &nimo de estas personas (Peir6

etal., 2011)

2.5.4 Calidad de vida

Segtin Verdugo y Schalock (2013) la calidad de vida es

Un estado deseado de bienestar personal (...) compuesto por varias dimensiones
centrales que estan influenciadas por factores personales y ambientales. Estas
dimensiones centrales son iguales para todas las personas, pero pueden variar

individualmente en la importancia y valor que se les atribuye. La evaluacion de las
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dimensiones esta basada en indicadores que son sensibles a la cultura y al contexto en

que se aplica (p.446).

Una persona puede tener calidad de vida cuando sus necesidades personales estan
satisfechas y tiene la oportunidad de enriquecer su vida en las principales areas de
actividad vital para cualquier persona. La calidad de vida tiene componentes
subjetivos y objetivos que se pueden medir y se entiende hoy, avalado por multiples
investigaciones, desde un enfoque multidimensional de las ocho dimensiones
siguientes: bienestar emocional, relaciones interpersonales, bienestar material,
desarrollo personal, bienestar fisico, autodeterminacion, inclusion social y derechos

(Schalock y Verdugo, como se citd en Verdugo y Schalock, 2013).

Si bien los autores mencionados anteriormente refieren a ocho dimensiones, en esta
investigacion se tomaran en cuenta solamente cuatro de ellas: bienestar emocional, relaciones
interpersonales, desarrollo personal y bienestar fisico, las cuales se ajustan a nuestro

problema de investigacion y objetivos.

2.5.5 Sedentarismo e inactividad fisica

El sedentarismo es la conducta en la que predominan actividades que requieren bajo gasto de
energia. Por ejemplo, estar sentado o acostado, ver television, jugar videojuegos, estar frente
a la computadora, etc. Son sedentarias aquellas personas que la mayor parte del dia llevan
adelante actividades que exigen poco o ningun movimiento (Ministerio de Salud Publica, s/f)
En el mismo lineamiento la inactividad fisica se define como el no cumplimiento de las
recomendaciones minimas internacionales de actividad fisica para la salud de la poblacion
(mayor o igual a ciento cincuenta minutos de actividad fisica de intensidad moderada o
vigorosa por semana) (Montero et al., 2015).

El sedentarismo e inactividad fisica poseen una estrecha relacion con la aparicion de
enfermedades y con una disminucion en la calidad de vida, lo que tiene una gran repercusion
en la salud de la poblaciéon mundial. En este lineamiento los habitos negativos tienen una gran
incidencia en los factores que hemos mencionado anteriormente.

En este sentido, la Organizacién Mundial de Salud (2010) afirma que la inactividad fisica
estd cada vez mas extendida en muchos paises, constituyendo el cuarto factor de riesgo mas

importante de mortalidad, lo cual repercute considerablemente en la salud de la poblacion.



La practica de ejercicio fisico es el medio mas saludable para abandonar estos hébitos
negativos, por lo cual fomentarlo debe ser una prioridad en la sociedad como forma de

mejorar la condicion de vida y por ende el bienestar de la poblacion.

15
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3. Objetivos

3.1 Objetivo general

Conocer los discursos que tiene el estudiantado de la Licenciatura en Educacion Fisica acerca

de los beneficios que le aporta practicar ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico.

3.2 Objetivos especificos

- Identificar cudles son los beneficios que el estudiantado le atribuye a la practica de
ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico.
- Conocer los discursos del estudiantado sobre la incidencia de la practica de ejercicio

fisico dirigido, regular y sistematico en su calidad de vida.

En este sentido, tenemos especial interés en saber y comprender qué beneficios logran
identificar en su rutina diaria y si el hecho de practicar ejercicio fisico extracurricular
(dirigido, regular y sisteméatico) les proporciona algiin cambio en su vida, conocer cuales son

los cambios que perciben y de qué forma los clasifican (fisicos, sociales, psicologicos).
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4. Diseiio metodoldgico de la investigacion

Esta investigacion adoptd una estrategia metodoldgica mixta para dar respuesta a los
objetivos que nos hemos planteado. Los métodos mixtos representan un conjunto de procesos
sistematicos, empiricos y criticos de investigacion en lo que implica una recoleccion y el
andlisis de datos cuantitativos y cualitativos, para asi lograr realizar inferencias de la

informacion adquirida (Hernandez y Mendoza, 2008).

La eleccion de esta metodologia parte de la premisa de combinar ambos disefios con la
finalidad de utilizar sus fortalezas, combinarlos y tratar de minimizar sus principales
debilidades, buscando obtener una vision mas profunda y completa de este fendémeno

(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

Dadas las caracteristicas de cada uno de estos modelos, utilizamos esta combinacién porque
nos parece adecuado recolectar datos a través de encuestas, las que son puramente
cuantitativas, para posteriormente complementar la informacion a través de las entrevistas
cualitativas, para obtener un resultado mds amplio y especifico acorde a nuestra

investigacion.

La investigacion tuvo un caracter exploratorio, ya que la tematica abordada no ha sido muy
estudiada en nuestro ambito; luego de una extensa busqueda bibliografica se ha hecho
evidente que no se han llevado adelante investigaciones de esta indole, por lo cual creemos
que esta estrategia metodologica es la mas adecuada, por los significados y condiciones que

requiere.

Para desarrollar nuestra investigacion utilizamos un disefio exploratorio secuencial
(DEXPLOS), el que modificamos acorde a la misma; consistio en un primer momento en
recabar y analizar datos cuantitativos y posteriormente en la recoleccion y evaluacion de
datos cualitativos; los descubrimientos de estas etapas se integran en la interpretacion y en la

elaboracion de un reporte final (Herndndez, Fernandez y Baptista, 2014).
4.1 Técnicas de produccion de informacion

Las técnicas que se emplearon para la produccion de informacién fueron encuesta y

entrevista semiestructurada.
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4.1.1 Encuesta

Corbetta (2007) menciona que la encuesta es una forma de obtener informacion preguntando
a los individuos que forman parte de la investigacion, mediante un procedimiento
estandarizado de cuestionario con el fin de estudiar las relaciones existentes entre las
variables.

Las encuestas se llevaron a cabo en el inicio del trabajo de campo, en un principio con una
poblacion estimada de 739 estudiantes activos; sin embargo, de estos Unicamente 181
estudiantes de la LEFOPE respondieron. La encuesta fue aplicada durante aproximadamente
tres semanas, comenzando la primera semana de septiembre. Su analisis se llevo a cabo luego
de culminada la ultima encuesta.

Utilizamos una encuesta informatizada porque proporciona mayor practicidad y alcance para
un tiempo acotado. Fue realizada a través de un formulario de Google y cont6é con una amplia
divulgacion, que llevamos a cabo mediante redes sociales tales como WhatsApp, Facebook e
Instagram. En este sentido, el acceso al formulario fue restringido, como forma de evitar que
los estudiantes respondan mas de una vez la encuesta.

Ademas, antes de llevarlas a cabo con la poblacion objetivo, realizamos un testeo como
forma de asegurarnos que las preguntas estuvieran correctamente formuladas y que fueran
entendibles.

La encuesta fue elaborada por las investigadoras con el fin de recabar informacién sobre las
distintas variables consideradas, entre ellas la realizacion de ejercicio fisico, género, edad,
cohortes, frecuencia de realizacion de ejercicio fisico, duracion, si es dirigido o no (Anexo 1).
Luego de obtener la cantidad exacta de respuestas pudimos definir la muestra principal, esta
se adquiri6 a través de criterios preestablecidos para posteriormente aplicar la técnica de

entrevista.

4.1.2 Entrevista

Corbetta (2007) define la entrevista como
Una conversacion: provocada por el entrevistador; realizada a sujetos seleccionados a
partir de un plan de investigacion; en un nimero considerable; que tiene una finalidad
de tipo cognitivo; guiada por el entrevistador y con un esquema de preguntas flexible

y no estandarizado (p. 344).
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Llevamos a cabo entrevistas semiestructuradas, las cuales fueron realizadas a los estudiantes
que cumplian con los criterios que se establecieron como forma de delimitar la poblacion

conforme a nuestros objetivos (Anexo 2).

4.1.3 Criterios para la seleccion de los entrevistados

Luego de obtener los resultados de las encuestas, seleccionamos la muestra a la que
implementamos las entrevistas, para esto tomamos en cuenta una serie de criterios, tales
como:

Que realice ejercicio fisico

Que realice ejercicio fisico dirigido

Que realice ejercicio fisico planificado

Duracion de cuarenta minutos o mas

Frecuencia semanal de tres veces 0 mas

Cohortes 2018 — 2019 - 2020 — 2021 (se tuvieron en cuenta inicamente estas cohortes
debido a que ya han cursado asignaturas del area de la salud y tienen conocimiento
acerca de los beneficios de la practica de ejercicio fisico dirigido, regular y
sistematico)

® Que no realice ejercicio fisico

Se realizaron 39 entrevistas en total, a estudiantes que cumplian con todos los criterios
mencionados anteriormente; de estos, 24 realizaban EF DRS, y 15 no realizaban ejercicio
fisico.

Cabe resaltar que la totalidad de estudiantes que realizaban ejercicio fisico dirigido, regular y
sistemdtico era de 29; sin embargo, se pudieron concretar solamente 26 entrevistas. Lo
mismo sucedidé con los estudiantes que no realizaban EF, de un total de 24 Unicamente
entrevistamos a 15. Esto debido a que no logramos contactarnos con los estudiantes.

Optamos por realizar entrevistas semiestructuradas debido a la libertad y flexibilidad que le
proporciona al investigador, generando la oportunidad de modificarla, agregando o quitando
cuestiones relevantes para la obtencion de la informacion requerida.

Las entrevistas a las personas que realizaban EF DRS fueron realizadas mayoritariamente de
forma presencial; grabamos las entrevistas como forma de respaldo de informacion,
solicitando previamente el consentimiento de las personas. En algunos casos se realizaron las

entrevistas a través de Zoom o WhatsApp, ya que muchos estudiantes no residen en la
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ciudad, con el fin de optimizar tiempos y obtener informacion de gran importancia para el
desarrollo y conclusion de la investigacion.
Sin embargo, a las personas que no practicaban ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico
fueron realizadas solamente de forma virtual, mediante Whatsapp, debido a la practicidad y el
poco tiempo disponible. Las respuestas en su mayoria fueron escritas.
Las entrevistas se aplicaron desde la tercera semana de octubre hasta la tercera semana de
noviembre. A efectos de que no se acumulara informaciéon y ademas siendo 1util como una
herramienta para una posible modificacion, realizamos el andlisis de cada entrevista luego de
aplicarlas, comenzando por la transcripcion.
Informacion que pretendiamos recabar con la aplicacion de las entrevistas:

- Cuales son los beneficios que percibe el estudiantado (fisicos, psicoldgicos y sociales)

como consecuencia de la practica dirigida, regular y sisteméatica de ejercicio fisico.
- Cuales son sus discursos sobre la incidencia de la practica de ejercicio fisico dirigido,

regular y sistematico en su calidad de vida.
4.2 Técnicas de analisis de informacion
4.2.1 Analisis cuantitativo

Para realizar el andlisis comenzamos organizando la informacion obtenida en distintas

categorias, las cuales estuvieron determinadas en base a los siguientes indicadores:

1. Género

2. Cohorte

3. Realizaciéon de ejercicio fisico dirigido, regular y sistemdatico en ambitos
extracurriculares

4. Motivos por los cuales realiza ejercicio fisico dirigido regular y sistematico en
ambitos extracurriculares.

5. Motivos por los cuales no realiza ejercicio fisico dirigido, regular y sistemdtico en
ambitos extracurriculares
Modalidad
Cuanto tiempo hace que realiza ejercicio fisico

6

7

8. Espacio
9. Rutina
1

0. Tipos de beneficios percibidos
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11. Aportes de las clases practicas

Estos indicadores se analizaron de forma individual o cruzadas con otras, los que
posteriormente fueron graficados como forma de evidenciar los resultados.

Los indicadores que cruzamos fueron los detallados a continuacion:

ly3
2y3
3y4
3y6
3y5
3y9

Los mencionados cruzamientos de indicadores fueron establecidos en funcién de las
siguientes consideraciones: establecer qué porcentaje de hombres y mujeres de la
Licenciatura practican EF DRS; qué porcentaje de cada cohorte realiza EF DRS, qué
modalidad de ejercicio es la mas escogida por los estudiantes que practican ejercicio fisico,
entre otros. Se eligieron esos cruzamientos debido a que presentan una estrecha relacioén con
nuestro problema de estudio, y es a partir de ellos que daremos respuesta al mismo.

El analisis ponderado de la distribucion de frecuencias relativas y acumuladas producida en
dichos cruzamientos estuvo orientado al cumplimiento de los objetivos de investigacion. En
especial, permitid6 conocer los discursos predominantes en la poblacion considerada con
respecto a la practica de EF DRS, asi como las eventuales diferencias que pueden
identificarse en funcion del tipo de ejercicio que realizan, o el tipo de beneficio que buscan
adquirir con la préctica de estos ejercicios; otro factor que se puede diferenciar es el tiempo

que dedican y la frecuencia con que lo realizan, asi como su motivacion por realizarlo.
4.2.2 Analisis cualitativo

El anélisis cualitativo comenz6 con una transcripcion de las entrevistas; posteriormente se
llevo a cabo una serie de pasos planteados por Hernandez, Fernandez y Baptista (2003):

1- Revision de datos, teniendo en cuenta que se encuentren organizados y clasificados por un
criterio 16gico.

2- Codificar los datos en un primer nivel o plano, resumirlos, eliminar informacion
irrelevante y agruparlos en categorias o temas.

3- Interpretar los datos, para esto le brindaremos breves descripciones a cada categoria.
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4- Asegurar la confiabilidad y validez de los resultados: evaluaremos si obtuvimos la

suficiente informacién de acuerdo con nuestro problema y objetivos.

5- Realizar una nota final / conclusion

En una primera instancia realizamos 26 entrevistas correspondientes a las personas que

realizan ejercicio fisico dirigido regular y sistematico; de forma simultanea llevamos a cabo

su debida transcripcion, revision, organizacion y agrupacion en las siguientes categorias:

1.
2.

Ejercicio Fisico
Beneficios

Calidad de vida

Relacion Licenciatura en Educacion Fisica / Ejercicio Fisico

Luego de realizados estos pasos, evaluamos si los datos obtenidos eran suficientes para

cumplir nuestros objetivos y dar respuestas a nuestro problema.

Posteriormente realizamos las ultimas 15 entrevistas correspondientes a las personas que no

realizan ejercicio fisico; de forma simultanea llevamos a cabo los mismos pasos mencionados

anteriormente, considerando las siguientes categorias de analisis:

1.

Ejercicio Fisico

2. Relacion Licenciatura en Educacion Fisica / Ejercicio Fisico
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5. Resultados

5.1 Resultados obtenidos de las encuestas

Figura 1: Porcentaje de estudiantes que realizan ejercicio fisico

B Realizan EF (86%) M No realizan EF (14%)

Fuente: elaboracion propia

Con respecto a las respuestas obtenidas, si bien se realizaron 181 encuestas, 8 de ellas fueron
anuladas ya que los estudiantes no completaron el formulario de google.

En este sentido, la muestra es de 173 estudiantes de los cuales 149 (86%) realizan ejercicio

fisico y 24 (14%) no realizan ejercicio fisico.

Figura 2: Rutina de ejercicio llevada a cabo por los estudiantes

H Ejercicio por mi cuenta (53%) B No sigo rutina (20%)
1 Tengo entrenador (18%) M Clases grupales (6%)
I Rutina de internet (3%)
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Fuente: elaboracion propia

En cuanto a la rutina de ejercicios se obtuvo que 79 (53%) estudiantes realizan ejercicio por
su cuenta; 30 (20%) no sigue una rutina de entrenamiento; 27 (18%) tienen entrenador; 9

(6%) realizan clases grupales y 4 (3%) utilizan rutinas de internet.

Figura 3: Género de los estudiantes que realizan ejercicio fisico

B Hombre (52%) ™ Mujer (48%)

Fuente: elaboracion propia

En relacion a los estudiantes que realizan ejercicio fisico 77 (52%) son hombres y 72 (48%)

son mujeres.

Figura 4: Género de los estudiantes que no realizan ejercicio fisico

B Hombre (58%) B Mujer (42%)

Fuente: elaboracion propia
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Con respecto a los estudiantes que no realizan ejercicio fisico, 14 (58) son hombres y 10

(42%) son mujeres

Figura 5: Motivos por los cuales los estudiantes no realizan ejercicio fisico

i Falta de tiempo (79%) i Falta de interés (13%)
11 Falta de tiempo e interés (8%)

Fuente: elaboracion propia

19 (79%) estudiantes no realizan ejercicio fisico por falta de tiempo, 3 (13%) por falta de

interés y 2 (8%) por falta de tiempo e interés.

Figura 6: Motivos por los cuales los estudiantes realizan ejercicio fisico

W Por salud y por placer (26%) W Por placer (26%)
Por salud, placer y para verse bien (18%) 1 Por salud (14%)
M Por salud y para verse bien (6%) M Para verse bien, transporte y rendimiento (5%)
BTL EV,AGySC(3%) Por placer y para verse bien (2%)
3% 2%

Fuente: elaboracion propia
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En este grafico podemos observar que:

39 (26%) estudiantes realizan ejercicio por motivos de salud y placer,
38 (26%) para verse bien,

27 (18%) por salud, placer y verse bien,

21 (14%) Gnicamente por salud,

9 (6%) por salud y verse bien,

8 (5%) para verse bien, transporte y rendimiento

3 (2%) por placer y verse bien,

2 (1%) por transporte,

2 (1%) por rendimiento,

1 (1%) por utilizacion del tiempo libre,

1 (1%) por estilo de vida, 1 (1%) por ascensos de grado y

1 (1%) por situaciones cotidianas.

Figura 7: Aporte de beneficios de las clases practicas de la Licenciatura en Educacion Fisica

mSi(91%) mNo(9%)

Fuente: elaboracion propia

136 (91%) estudiantes mencionan que las clases practicas de la licenciatura les aporta

beneficios, 13 (9%) estudiantes no perciben un aporte de beneficios.
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Figura 8. Porcentaje de estudiantes que realizan ejercicio fisico dirigido, regular y
sistematico

1" Realizan EF DRS (19%)  ® Realizan EF (81%)

Fuente: elaboracion propia

149 (81%) personas realizan ejercicio fisico en general y 29 (19%) realizan ejercicio fisico

dirigido, regular y sistematico.

Figura 9: Relacion entre el factor género y practica de ejercicio fisico dirigido regular y
sistematico

B Hombre (48%) W Mujer (52%)

Fuente: elaboracion propia
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De los estudiantes que realizan ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico, 15 (52%) son
mujeres y 14 (48 %) son hombres.
Figura 10: Relacion entre cohorte y prdctica de ejercicio fisico dirigido, regular y

sistematico

2020 (45%) W2019(24%) m2018(24%) W 2021 (24%)

Fuente: elaboracion propia

13 (45%) estudiantes pertenecen a la cohorte 2020, 7 (24%) pertenecen a la 2019, 7 (24%) a
la 2018 y 2 (7%) estudiantes pertenecen a la 2021.

Figura 11: Relacion entre modalidad escogida y realizacion de ejercicio fisico dirigido,
regular y sistemdtico

B Ent Fuerza y Ent Aerdbico
(28%)

W Deporte, Ent de Fuerzay Ent
Aerdbico (21%)

B Deporte (21%)

B Deporte y Ent de Fuerza
(14%)

17 Ent de Fuerza (7%)

m Deporte y Ent Aerdbico (3%)

1 Deporte, Ent de Fuerzay
Danza (3%)

B Fisioterapia (3%)

Fuente: elaboracion propia
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En relacion a la modalidad que escogen los estudiantes que practican ejercicio fisico dirigido,

regular y sistematico:

8 (28%) escogen entrenamiento de fuerza y entrenamiento aerobico
6 (21%) deporte, entrenamiento de fuerza y entrenamiento aerdbico
6 (21%) tinicamente deporte

4 (14%) deporte y entrenamiento de fuerza

2 (7%) entrenamiento de fuerza

1 (3%) deporte y entrenamiento aerdbico

1 (3%) deporte, entrenamiento de fuerza y danza

1 (3%) fisioterapia

Figura 12: Relacion entre percepcion de beneficios y realizacion de ejercicio fisico dirigido
regular y sistemdtico

B Mucho (65%) ™ Bastante (28%) = Poco (7%)

Fuente: elaboracion propia

En relacion a la percepcion de beneficios, 19 (65%) estudiantes perciben mucho; 8 (28%)

bastante y 2 (7%) poco.
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Figura 13: Relacion entre tipos de beneficios y realizacion de ejercicio fisico dirigido regular
y sistematico

H Biologicos, Psicologicos y Sociales (76%) M Biologicos y Psicologicos (10%)
1 Psicologicos (7%) Psicologicos y Sociales (4%)

M Biologicos (3%)

Fuente: elaboracion propia

En relacion a los tipos de beneficios percibidos, 22 (76%) estudiantes perciben beneficios
bioldgicos, psicoldgicos y sociales; 3 (10%) biologicos y psicoldgicos; 2 (7%) solamente

psicologicos; 1 (4%) psicoldgicos y sociales y 1 (3%) unicamente bioldgicos.

5.2 Resultados obtenidos en las entrevistas a los estudiantes que realizan ejercicio fisico

dirigido, regular y sistematico

Los resultados obtenidos en las entrevistas se subdividen en categorias (Anexo 3) que se

desglosan a partir de la informacion obtenida.

Ejercicio Fisico

En esta categoria se ve presente el tipo de EF que realizan los participantes y el motivo de su
eleccion.

Dentro de los tipos de ejercicios se ven presentes artes marciales (karate, kung fu, jiu jitsu),

deportes (futbol, voleibol, natacion, fronton), entrenamiento funcional, musculacion, crossfit

y gimnasia aerdbica.
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Si tenemos en cuenta los motivos de su eleccion, han mencionado gusto personal, por
recomendacion médica, aumento de peso, obtencion de masa muscular, ganar fuerza,
tonificar, sensacion de bienestar, cultura familiar (eleccidon que se basa en generaciones
anteriores), mejora en aspectos como ansiedad y depresion, interés por realizar ejercicios en

grupo y como forma de complemento a otros ejercicios.

Beneficios

En sus discursos los estudiantes mencionan que perciben beneficios tanto psicoldgicos,
sociales y fisicos como producto de la realizacion de ejercicio fisico.

Vinculados a aspectos psicoldgicos: mayor concentracion, atencion, disminucion de ansiedad,
liberacion de estrés, mejora del &nimo, mds energia, mas disposicidn, sentirse mas activo y
mejora del suefio.

Sociales: sentimiento de integrar un grupo debido a la participacion de las mismas
actividades, creacion de nuevas amistades, disminucion de la timidez, con mejoras en la
interaccion con sus pares y otros.

Fisicos: en esta categoria los estudiantes han mencionado una gran variedad de beneficios
que perciben realizando ejercicio fisico: mayor flexibilidad, resistencia, fuerza, pérdida de
grasa corporal, mejora del sistema cardiorrespiratorio, mejora cardiovascular, ayuda en

mejorar los habitos alimenticios y cambios fisicos.

Calidad de Vida

Esta categoria se desarrolla a partir de 4 factores que componen la calidad de vida de los
individuos mencionados por Schalock y Verdugo, (como se cité en Verdugo y Schalock,
2013), escogidos teniendo en cuenta su adaptabilidad a nuestra investigacion, tales como:

Bienestar emocional, relaciones interpersonales, desarrollo personal y bienestar fisico.

Bienestar emocional: La mayoria de los entrevistados consideran que el ejercicio fisico incide
de forma favorable en su bienestar emocional tales como: sentirse bien consigo mismo, ayuda
a ocupar la mente en cosas productivas, mejorar la autoestima, liberar el estrés, sensacion de
desahogo, sentirse comodo consigo mismo.

Muchos estudiantes mencionan que en el periodo de pandemia el ejercicio fisico fue de gran

ayuda para sentirse bien emocionalmente.
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Relaciones interpersonales: los estudiantes consideran que realizar ejercicio fisico tiene gran
incidencia en este factor ya que ayuda a socializar, generar nuevas amistades, a estar de buen
humor con las personas que los rodean, generar vinculos con compafieros de practica y tener

confianza en si mismos.

Desarrollo personal: los estudiantes coinciden en que la realizacion de ejercicio fisico tiene
una incidencia favorable en el desarrollo personal, como puede ser en: superacion personal,
utilizar los conocimientos adquiridos en otros ambitos, adquisicion de habitos y valores

propios de un deporte o actividad, asi como también en la mejora de técnicas y posturas.

Bienestar fisico: en sus discursos los entrevistados han mencionado que practicar ejercicio
fisico incide de forma favorable en aspectos tales como flexibilidad, resistencia, agilidad,

fuerza, velocidad, coordinacion, disminucion de peso y mejora en el estado muscular.

Relacion Licenciatura/ejercicio

La gran mayoria de los estudiantes entrevistados ya tenia el habito de realizar ejercicio fisico
antes de ingresar a la Licenciatura en Educacion Fisica; sin embargo, esta los ha motivado a
continuar con la realizacion de ejercicio fisico de forma regular.

Por otra parte, algunos estudiantes afirman que la decision de realizar ejercicio fisico fue a
causa de estar cursando la LEF, ademas del incentivo de compaifieros, como por ejemplo, el
transporte activo que requiere cursar la carrera (bicicleta).

En relacion al aporte de las unidades curriculares, los estudiantes mencionan que algunas de
ellas de caracter practico (como Deportes Colectivos, Gimnasia, Practicas Corporales
Regionales) fueron de gran estimulo y/o impulso en la iniciativa de continuar o iniciarse en
nuevas practicas de ejercicio fisico.

Sin embargo, en relacion al aporte de beneficios de las clases practicas propias de la LEF los
estudiantes mencionan que estas no aportan los mismos beneficios que practicar ejercicio
extracurricular, ya que no poseen los mismos objetivos siendo que la Licenciatura esta
enfocada en la ensefianza y la vivencia; esto se debe al corto periodo de clases y a sus
frecuencias, ademas del caracter unicamente didactico que tienen, a diferencia de las clases
extracurriculares, que poseen otros objetivos, tienen otra frecuencia, estdn programadas para
un fin especifico y para una modalidad de ejercicio especifica.

Teniendo en cuenta el desempefio académico, los entrevistados fueron contestes en

mencionar en sus discursos que el EF genera mas concentracion, ayuda a estar mas activos
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mentalmente, mayor disposicion, mayor energia, tranquilidad y a su vez a adquirir mejor los

conocimientos.

5.3 Resultados obtenidos en las entrevistas de los estudiantes que no realizan ejercicio

fisico dirigido, regular y sistematico

Los resultados obtenidos en las entrevistas se subdividen en categorias (Anexo 4) que se

desglosan a partir de la informacion obtenida.

Ejercicio Fisico

En esta categoria los estudiantes expresan que ya han realizado ejercicio fisico anteriormente,
pero actualmente no practican mas por diversos motivos, tales como falta de motivacion, falta
de 4nimo, falta de tiempo (ya que la universidad ocupa gran parte de su tiempo libre) o por
tener que cumplir con tareas del hogar, pereza, cansancio, falta de interés, por no residir en el
departamento y por no tener recursos econdomicos para realizar EF.

Los motivos que los incentivaba a realizar EF en su momento fueron mantener una vida sana,
por motivos de salud, defensa personal, amor al deporte, ganar masa muscular, bajar de peso,
gusto personal, mejora de la autoestima, sentirse bien emocional y fisicamente, obtener mas

resistencia y fuerza, por recomendacion médica, por no tener un objetivo claro y eleccion de

ocupar su tiempo libre con otras actividades.

Relacion Licenciatura / ejercicio

Los estudiantes mencionan en sus discursos que las practicas propias de la LEF no aportan
los mismos beneficios que realizar ejercicio fisico extracurricular, porque no tienen los
mismos objetivos, ya que en las clases se aprende a ensefar. Ademds, mencionan que el
ejercicio que realizan en la Licenciatura resulta muy beneficioso e importante para mantener

una vida activa.

5.4 Discusion de resultados

Los resultados obtenidos muestran ciertas semejanzas con los alcanzados en los antecedentes
que hemos considerado.

En cuanto al primero de ellos, Acosta, Acuna y Gonzalez (2014) mencionan que los
estudiantes de la Udelar poseen un estrecho vinculo con el ejercicio fisico, lo cual presenta

semejanzas con esta investigacion, ya que la mayoria de los estudiantes realizan ejercicio
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fisico en general, y no necesariamente dirigido, regular y sistematico. Ademads, en ambas
investigaciones los estudiantes mencionan que realizan ejercicio fisico por motivos
vinculados a la salud, asi como también el motivo mas atribuido a la no realizacion de
ejercicio fisico es la falta de tiempo; por otra parte, también en ambas han surgido una gran
variedad de préacticas.

Otra investigacion que fue tomada como referencia fue la realizada por Torres, Carrasco y
Medina (2000), en la que se menciona que los motivos mas importantes por los cuales los
estudiantes realizan ejercicio fisico estan relacionados con la salud, el bienestar y la forma
fisica, lo que también prevalece en nuestra investigacion, en la que se destacan los mismos
motivos, con prevalencia del factor salud y placer.

En otra de las investigaciones considerada como antecedente de la nuestra, Paramio et al.
(2017) concluyen que la realizacion de ejercicio fisico tiene cierta influencia en el alumnado
con mejores indicadores de calidad de vida, asi como también satisfaccion personal y
satisfaccion con la vida, entre otros. Estos indicadores también se vieron reflejados en nuestra
investigacion, en tanto los estudiantes en sus discursos manifiestan que la realizacién de
ejercicio fisico influye en su dia a dia y en su calidad de vida, lo cual les genera bienestar, se
sienten bien con ellos mismos, tienen mas disposicion para realizar sus actividades y mejoran

su autoestima, entre otros beneficios.
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6. Conclusiones

En esta investigacion se concluye que la mayoria de los estudiantes que participaron realizan
ejercicio fisico en general, mientras que muy pocos lo practican de forma dirigida, regular y
sistematica. En este sentido, se observa mayor predominancia por el género femenino en la
practica de este tipo de ejercicio. Los varones mencionan que perciben una gran variedad de
beneficios producto de la practica de ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico, tanto
fisicos, como psicoldgicos y sociales. Dentro de los beneficios psicoldgicos destacan la
disminucidn de la ansiedad, la liberacion de estrés y la mejora del &nimo; con respecto a los
beneficios sociales, generar nuevos vinculos, y dentro de los beneficios fisicos se ven
presentes la pérdida de grasa corporal y el aumento de fuerza y resistencia. Los beneficios
mas mencionados en sus discursos han sido el conjunto de bioldgicos, psicoldgicos y sociales

con un mayor porcentaje (76%) con respecto a los otros.

Ademas, reconocen la incidencia de la practica de ejercicio fisico en su calidad de vida
puesto que repercute directamente en su bienestar emocional, en sus relaciones
interpersonales, en su desarrollo personal y en su bienestar fisico, lo que se encuentra
estrechamente vinculado a los beneficios percibidos por los estudiantes, como pueden ser
mayor concentracion, mas disposicion, mejora del suefio, mejoras en la interaccidon con sus

pares y otros, mayor flexibilidad, resistencia, pérdida de grasa corporal, entre otros.

Por otra parte, en sus discursos se ven presentes los motivos por los cuales realizan ejercicio
fisico, entre los que prevalecen los motivos relacionados a la salud; también se mencionan

gusto personal, estética, interés por la modalidad y beneficios fisicos.

Por ultimo y no menos importante, mencionan que cursar la LEF los estimula a realizar
ejercicio fisico, principalmente las unidades curriculares de modalidad practica, ya que
ademas los incentiva a realizar ejercicio de forma regular, manteniendo una cierta
continuidad y duracion. A su vez, los estudiantes consideran que realizar EF DRS posee una
incidencia directa en su desempeio académico, debido a que los ayuda a tener una mejor

concentracion y adquirir mejor los conocimientos.

Por otra parte, si tenemos en cuenta los resultados obtenidos de los estudiantes que no
realizan EF, podemos concluir en base a sus discursos que la mayoria no realiza por falta de

tiempo (79%), por estar ocupados en tareas académicas o relacionadas a su hogar. Ademas,
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mencionan que realizar ejercicio Unicamente en la universidad le resulta muy beneficioso

para su vida, ya que de esta forma se mantienen activos.
6.1 Limitaciones

Teniendo en cuenta las técnicas de produccion de datos somos conscientes que han generado
una serie de limitaciones a lo largo de la investigacion, como por ejemplo la baja cantidad de
respuestas en las encuestas, no siendo un niimero representativo en funcion de la cantidad de
estudiantes activos, y en segundo lugar que los estudiantes se hayan encontrado
condicionados a la hora de responder las encuestas dado a que estas no fueron andnimas, lo
cual fue necesario para saber quienes se adecuaban a los criterios de seleccion para luego
realizar las entrevistas. Este condicionamiento pudo haber surgido debido a que estan
vinculados directamente con la Licenciatura y por ende con el ejercicio fisico; quizas algun
estudiante por no quedar mal delante del grupo de investigacion podria haber generado

alguna informacion errénea o no haber sido fidedigno con sus respuestas.

Otro aspecto no menor seria la confiabilidad del medio que se utiliz6 para el desarrollo de las
encuestas (el formulario de Google), un tipo de herramienta que, si bien es muy qutil para la
realizacion de las encuestas, pudo haber generado confusion en algunas ocasiones y dado
lugar a respuestas incompletas, no finalizacion del cuestionario, dudas que no pudieron ser

evacuadas o simplemente no haber contestado el cuestionario con sinceridad.

En este sentido, la poblacion comprendida, al estar directamente vinculada con la carrera y
por ende a la temética, pone en duda la credibilidad de las respuestas. Tal como se menciond
anteriormente, esto pudo haber condicionado a la hora de responder puesto que algunos
estudiantes podrian no haber contestado la verdad por sentirse presionados o con vergiienza

de decir que no realizaban ejercicio fisico siendo que cursan una carrera de Educacion Fisica.

También reflexionamos acerca del bajo indice de respuestas obtenidas. El total de estudiantes
activos en la carrera es de 739, de los cuales respondieron 181, lo que equivale a una tasa de
respuesta del 25%. Este resultado nos condujo a plantear algunas hipotesis sobre las razones
por las cuales no respondi¢ la totalidad de la poblacion estudiantil, también sobre la
diferencia de la tasa de respuesta segun la cohorte y sobre el motivo por el cual alguna

contesto la encuesta mas que otra:
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® cl corto tiempo para la difusion de la encuesta, teniendo en cuenta que la informacion no

llego a todos los estudiantes en el tiempo estipulado en el cronograma de la investigacion;

® las redes sociales WhatsApp e Instagram como medios utilizados para la divulgacion de
la encuesta llevo a la pérdida de informacion en los grupos de las diferentes cohortes, ya
que muchos estudiantes ingresan a esas redes por un interés particular y, por otro lado,

por el exceso de informacion que llega a diario a estos grupos;

@ falta de interés por parte de los estudiantes de la carrera en colaborar con la investigacion,
ya sea por falta de tiempo, por ser una instancia voluntaria y/o porque no les genera

ningun beneficio académico;

® las cohortes 2019 y 2020 fueron las que mas contestaron la encuesta, ya que la primera
corresponde a nuestros compaferos lo que implica una mayor afinidad y empatia hacia
esta investigacion, mientras que la 2020 comparti6 varias unidades curriculares con

nosotras;

® las demads cohortes no contestaron en gran porcentaje debido a que algunos estudiantes ya
han egresado y unicamente cursan algunas unidades curriculares, ademas por la escasez

de vinculo con la cohorte 2019.

Con relacion a las limitaciones enfrentadas en las entrevistas se presentaron dificultades tales
como no obtener respuestas por parte de los estudiantes seleccionados, teniendo en cuenta que
el medio utilizado para coordinar el encuentro fue a través de WhatsApp, también en otras
oportunidades fuimos bloqueadas en este medio. Otra dificultad enfrentada fue coordinar las
entrevistas, en lo que concierne a fechas, horarios y lugares. Algunas hipotesis que tal vez

puedan contribuir a explicar estas limitaciones son las siguientes:

® la coordinacion de las entrevistas no fue eficaz, porque muchos de los estudiantes no

coincidian con nosotras en relacion a horarios, lugares y fechas;

® no se logro realizar las entrevistas a algunos seleccionados por una carencia de interés, lo

que puede implicar también una falta de afinidad con alguna de las investigadoras;

® algunas de las entrevistas se realizaron de forma virtual, lo que pudo haber condicionado
la fiabilidad de las respuestas obtenidas, ya que creemos que una entrevista presencial es
mas veridica puesto que el contacto con el entrevistado es mas directo, el contacto visual,
y los gestos son visibles, las expresiones muchas veces acompaian el argumento.

Realizarlas de manera virtual nos limit6 en estas cuestiones, no siendo posible ese
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contacto mas cercano con el entrevistado, sin poder realizar contacto visual u observar sus

expresiones o gestos.

6.2 Proyecciones

Al finalizar esta investigacion emergen tematicas a investigar que no fueron contempladas, y

que pueden ser abordadas posteriormente.

® Investigar acerca de los estudiantes que realizan ejercicio fisico regular y sistematico, ya
que varios de estos siguen su propia rutina o en la modalidad elegida donde no es

imprescindible un profesor y/o instructor.

® Investigar qué tipos de beneficios les aporta practicar ejercicio fisico a los estudiantes que

lo hacen solamente en las unidades curriculares de la carrera.

® Investigar acerca de los estudiantes de la carrera que realizan ejercicio fisico y su

influencia en el &mbito académico.
® ,Por qué hay una tendencia de que los hombres no realicen ejercicio fisico dirigido?
Con esto creemos que se deberia concientizar a la poblacion estudiantil de la importancia de

colaborar con investigaciones realizadas en el medio académico, esto se podria llevar a cabo

a través de charlas en las clases de las diferentes unidades curriculares de las cohortes.
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8. Anexos
8.1 Pauta de encuesta
Nombre completo: Edad:
Género: Hombre Teléfono de contacto:

Mujer

Seleccione su generacion:
2018
2019
2020
2021
2022

(Realizas algun tipo de ejercicio fisico extracurricular? Marque una opcion:
Si

No

Si su respuesta es no, indique el motivo:
Falta de tiempo
Patologias médicas

Falta de interés

Indique con una cruz los motivos principales por la cual realiza ejercicio fisico
Por salud
Por placer
Para verse bien

Otros, especifique

41
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Indique con una cruz que modalidad de ejercicios realizas:
Deportes
Entrenamiento de fuerza (ej. ejercicios con pesas, entrenamiento funcional)
Entrenamiento aerobico (ej. correr, bicicleta)
Danza

Otros, especifique

(Con qué frecuencia realizas ejercicio fisico? Indique una opcion
De 6 a 7 dias a la semana
De 4 a 5 dias a la semana
De 2 a 3 dias a la semana
Un dia a la semana

Pocas veces al mes

¢(Cuanto tiempo de ejercicio fisico realizas? Indique una opcion
15 a 30 minutos
35 a 45 minutos
50 a 60 minutos
65 a 120 minutos

Otro

(Cuanto tiempo hace que realiza ejercicio fisico? Indique una opcion
De dos semanas a un mes
De un mes a tres meses
Cinco meses a un afio

Un afio 0 mas

(En qué lugar haces ejercicio? Indique una opcion

En mi casa
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En espacios publicos
En un club
En un gimnasio

Otra, especifique

(Sigues alguna rutina en especifico? Indique una opcién

Si, tengo un entrenador / personal trainer / profesor / acompafante

Hago ejercicio por mi cuenta: Ejemplo: (elaboro mi propia rutina / juego al futbol

con amigos)
Copio alguna rutina de internet
No sigo ninguna rutina

Realizo clases grupales con acompanante de un profesional

(Percibe algun beneficio con la realizacion de ejercicio fisico? Indique una opcion
Mucho
Bastante
Poco
Muy poco

Ninguno

Indique qué beneficios percibe al realizar ejercicio fisico. Indique una o méas opciones.
Biologicos
Psicologicos

Sociales

(Consideras que estudiar la Licenciatura en Educacion Fisica te motivo a practicar ejercicio

fisico? Indique una opcion
Si

No



44

Teniendo en cuenta las unidades curriculares cursadas hasta el momento ;Crees que te han

aportado conocimientos acerca de los beneficios del ejercicio fisico? Indique una opcion
Si

No

(Crees que la realizacion de ejercicio fisico en las clases practicas de la Licenciatura te aporta

alguin beneficio?
Si
No

(Cuales?

(S1 no realizaras ejercicio fisico en la carrera, lo harias en otro espacio?
Si
No

(Por que?

Menciona 3 beneficios que percibas relacionado al ejercicio fisico:
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8.2 Pauta de entrevista semiestructurada a estudiantes que realizan ejercicio fisico

dirigido, regular y sistematico:

1. ¢(Hace cuanto que realizas ejercicio fisico?

2. (Qué tipo de ejercicio fisico realizas? ;Por qué lo elegiste?

3. (Con qué frecuencia realizas ejercicio fisico durante la semana?

4. ;Cuanto tiempo dedicas a la realizacion de ejercicio fisico?

5. (Qué te motiva a la realizacion de este?

6. (Qué tipo de beneficios percibe al realizar ejercicio fisico? Por ejemplo, mejora la

calidad del suefio.

7. ¢De qué forma considera que la realizacion del ejercicio fisico incide en su dia a dia?

8. (Crees que realizar ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico incide de forma

favorable en tu bienestar emocional? ;Por qué?

9. (Crees que realizar ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico incide de forma

favorable en tus relaciones interpersonales? ;Por qué?

10. ;Crees que realizar ejercicio fisico dirigido, regular y sisteméatico incide de forma

favorable en ti desarrollo personal? ;Por qué?

11. ;Crees que realizar ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico incide de forma

favorable en tu bienestar fisico? ;Por qué?

12. ;Crees que el tipo de ejercicio fisico se vincula con los beneficios obtenidos?
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14.

15.

16.

17.
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(Cual es el beneficio que mas percibe al realizar ejercicio fisico dirigido, regular y
sistematico?
(El hecho de estar cursando la Licenciatura en Ed. fisica ha incidido en tu decision de

comenzar a realizar ejercicio fisico?

Teniendo en cuenta las unidades curriculares cursadas hasta el momento ;Crees que te

han estimulado a la préctica de ejercicio fisico?

(Crees que concurrir Unicamente a las unidades curriculares de indole practica te
aportan los mismos beneficios que los ejercicios fisicos que realizas fuera de la
universidad?

(Consideras que la realizacion de ejercicio fisico dirigido, regular y sistematico

mejora tu desempeiio académico?
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8.3 Pauta de entrevista semiestructurada a estudiantes que no realizan Ejercicio Fisico

1. ;Yarealizaste ejercicio anteriormente? ;Por qué dejaste de hacerlo?
2. (Qué te motiva a realizarlo en el momento?
3. (Consideras que solo las clases practicas te aportan los mismos beneficios que realizar

ejercicio fisico extracurricular?
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8.4 Tablas de analisis de datos de entrevistas de estudiantes que realizan Ejercicio Fisico

Dirigido, Regular y Sistematico

. Qué tipo de ejercicio
fisico realizas?

Artes marciales (karate, kung fu, jiu jitsu); deportes (futbol,
voleibol, natacidn, frontén); entrenamiento funcional,
musculacion, crossfit, gimnasia aerdbica.

JPor qué lo elegiste?

Gusto personal; interés por deporte/practica; estética; por
salud; obtencidon de masa muscular; para ganar fuerza;
tonificar: sensacion de bienestar: cultura familiar; mejora en
aspectos psicoldgicos tal como ansiedad y depresion; interés
en practicar ejercicios en grupo; como complemento de otro
tipo de ejercicio/ practica.

BENEFICIOS

. Qué tipo de beneficios
percibe al realizar
ejercicio fisico?

Psicologicos/ cognitivos (mas concentracion, atencion,
disminucidn de ansiedad, liberacion de estrés, mejora del
animo, mas energia, mas disposicion, sentirse mas “activo”,
mejora del suefio)

Sociales (sentido de pertenencia a un grupo, nuevas
amistades, menor timidez)

Fisicos (mas flexibilidad, resistencia, fuerza, perdida de
grasa corporal, mejora del sistema cardiorrespiratorio,
mejora en la activacion sanguinea, mejor alimentacion,
cambios fisicos).

CALIDAD DE VIDA

.Crees que realizar
ejercicio fisico dirigido,
regular y sistematico
incide de forma
favorable en tu
bienestar emocional?

Sentirse bien con uno mismo, ocupar la mente, mejor
autoestima, liberar estrés, sensacion de liviandad, sentirse
comodo consigo mismo.

También destacan la importancia del ejercicio fisico en la
pandemia, como este los ayud6 en su momento.

.Crees que realizar
ejercicio fisico dirigido,
regular y sistematico
incide de forma
favorable en tus
relaciones
interpersonales?

Ayuda a socializar, generar nuevas amistades, estar de buen
humor con las personas que los rodean; generan vinculos con
sus companeros de practica; confianza en si mismo.

.Crees que realizar
ejercicio fisico dirigido,
regular y sistematico
incide de forma
favorable en td

Superacion personal dia a dia, el poder volcar lo que uno
aprende con el ejercicio en otros ambitos de la vida, asi
como la adquisicion de habitos y valores propios de un
deporte; el hecho de mejorar fisicamente, mejorar la salud, la
manera de vivir; asi como también aprender las técnicas y
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desarrollo personal?

mejorar la postura.

.Crees que realizar
ejercicio fisico dirigido,
regular y sistematico
incide de forma
favorable en ta
bienestar fisico?

Mas flexibilidad, mejor rendimiento fisico, mas resistencia,
mas agilidad, fuerza, velocidad, coordinacion, bajar de peso,
sentirse mejor consigo mismo, mejora en el estado muscular.

RELACION LICENCIATURA/EJERCICIO

,El hecho de estar cursando la
Licenciatura en Ed. fisica ha incidido en
tu decision de comenzar a realizar
ejercicio fisico?

Ya realizaban ejercicio antes de comenzar
la licenciatura, pero comentan que los
motivé a continuar y a realizar de forma
regular. Mientras que algunos
respondieron que la decision de comenzar
fue por la motivacion que la carrera les
dio, o por el incentivo de algin
companero.

Teniendo en cuenta las unidades
curriculares cursadas hasta el momento
,Crees que te han estimulado a la
practica de ejercicio fisico?

Principalmente materias practicas como
deportes colectivos, natacion, gimnasia
artistica o PCR te estimulan en la practica
de ejercicio fisico; algunas tedricas les
aportan conocimientos, estimulan a seguir
aprendiendo y capacitandose.

.Crees que concurrir unicamente a las
unidades curriculares de indole practica
te aportan los mismos beneficios que los
ejercicios fisicos que realizas fuera de la
universidad?

No aportan los mismos beneficios ya que
no tienen los mismos objetivos, en las
clases de la licenciatura estdn enfocadas a
la ensefianza y al realizar ejercicio
extracurricular se buscan otros objetivos
siempre dependiendo de la persona y de la
modalidad de este.

,Consideras que la realizacion de
ejercicio fisico dirigido, regular y
sistematico mejora tu desempefio
académico?

Mas concentracion, estar mas activo
mentalmente, mas dispuesto, con mas
energia, mas tranquilidad, adquirir mejor
los conocimientos.

8.5 Tabla de analisis de datos de estudiantes que NO realizan Ejercicio Fisico

EJERCICIO FiSICO

. Ya realizaste ejercicio fisico
anteriormente? ;Por qué dejaste de
hacerlo?

Ya realizaron ejercicio fisico a lo largo de
su vida, dejaron de hacerlo por distintos
motivos: falta de motivacion, de 4nimo;
falta de tiempo por estar ocupados con la
universidad y/o con la familia; por
comodidad; por pereza, por cansancio,
falta de interés; también por no residir en
el departamento y tener que trasladarse
para estudiar; temas econémicos (no tener
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dinero para realizar ejercicio).

. Qué te motivaba a realizarlo en el
momento?

Mantener una vida mas sana; por salud:
defensa personal; amor al deporte; estar en
contacto con la naturaleza; ganar masa
muscular; bajar de peso: gusto personal,
mejora de la autoestima; sentirse bien
emocional y fisicamente; obtener mas
resistencia y fuerza.

RELACION LICENCIATURA/ EJERCICIO

.Consideras que solo las clases practicas
te aportan los mismos beneficios que
realizar ejercicio fisico extracurricular?

No aportan los mismos beneficios ya que
no tienen los mismos objetivos, en las
clases se aprende a ensefiar. Al no realizar
ejercicio extracurricular algunos
consideran que el ejercicio que realizan en
las clases practicas es muy beneficioso e
importante, ayuda a mantenerlos activos.
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