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RESUMEN

Conocer la percepcion que los estudiantes tienen acerca de su nivel de actividad
fisica dara la oportunidad de establecer si los planes y programas de estudios en
educacion fisica han contribuido a generar una adherencia a la actividad fisica.
Objetivo: Valorar el nivel de actividad fisica adoptada para la vida en los estudiantes
de 3er. Grado de secundaria en Mexicali, Baja California. Estudio: disefio
descriptivo. Participantes: 735 alumnos hombres y mujeres de 13 a 17 afios
(M=14.31; DT= .97) de edad pertenecientes a 8 escuelas, 4 de ellas consideradas
en zonas de vulnerabilidad. Metodologia: se aplicd un cuestionario que mide el
nivel de actividad fisica de Gomez y cols. (2012). Resultados: Tipo de actividad
fisica el (35.9 %) prefiere realizar actividad deportiva especifica durante la semana.
Con relacion a la adherencia de la actividad fisica a la vida cotidiana en los alumnos
fueron: Tipo de actividad fisica (35.9 % deporte en especifico), Ocupacién del
tiempo libre (24.9 % observa televisidn), Actividad fisica durante el receso escolar
(67.5 % pintura o masica) y Actividad fisica realizada en meses de vacaciones
(44.3 % “a veces”).

Al determinar la prevalencia de la actividad fisica en los alumnos de educacion
basica en tercer afio de secundaria; el tiempo en minutos que los estudiantes
ocupan para realizar actividad fisica es de (34.7 % de 10 a 30 minutos), los
dias/semana que realizan actividad fisica vigorosa (38.9 % de 2 a 3 dias por
semana), los minutos/dia que realiza actividad fisica vigorosa (30.9 % menos de
10 minutos), mientras que para los dias/semana que realiza actividad fisica
moderada (38.0 % 2 o0 3 dias por semana), los minutos/dia que se realiza actividad
fisica moderada (32.4 % 10 a 30 minutos), para terminar con la forma de
trasladarse de la casa al colegio (36.7 transporte urbano). Conclusion: Se
confirma que los estudiantes de tercer grado de educacion secundaria en Mexicali,
B.C. No se encuentran realizando alguna actividad fisica que les permita tener un
nivel aceptable el cual contribuya a tener un estilo de vida activo adoptado, conforme
a lo estipulado en las recomendaciones establecidas por la O.M.S. y considerando
el impacto que genera la educacion fisica sistematica. Se demuestra que el nivel de

actividad fisica en los estudiantes de tercer grado de secundaria es “regular’, y



corresponde al deterioro existente en cuanto a la disminucién de la practica de la

actividad fisica.

INTRODUCCION
El siguiente trabajo tiene la finalidad de conocer y valorar el nivel de actividad fisica
para la vida en jovenes de educacion secundaria, ya que de acuerdo a los
propésitos en educacion fisica que maneja el plan de estudios (2011) y el nuevo
modelo educativo (2016) el egresado de educacion béasica debe tener como
caracteristica adquirir un estilo de vida activo y saludable. Sin embargo, la realidad
es que datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion sefialan que la sociedad
en México se encuentra con problemas de salud no transmisibles como la obesidad,

diabetes, inactividad fisica, sedentarismo, etc.

Por otro lado, segun la U.N.I.C.E.F. México se encuentra en los primeros lugares en
este tipo de enfermedades, por lo que, se cuestiona si el alumnado de tercer afio de
secundaria se encuentra en un nivel aceptable de realizacion autonoma de actividad
fisica que muestre la adquisicién de estilos de vida saludables en congruencia a lo
estipulado en planes y programas de educacién basica, puesto que, esto contribuira
a determinar qué tan adherente es el propésito en educacion fisica “estilos de vida
saludable y activo” que se pretende cultivar en el alumnado al finalizar su proceso
formativo, teniendo como beneficio establecer si realmente los programas, planes
de estudios y profesores de educacion fisica contribuyen a mejorar la calidad de

vida de la poblacion.

Por ende, se pretende como objetivo general valorar el nivel de actividad fisica
adoptada para la vida en los estudiantes de 3er. Grado de educacién secundaria.
Ya que, la relacién entre educacion fisica y actividad fisica se ve implicita a partir de
los propdsitos que maneja la primera, debido a que busca que los nifios y
adolescentes participen en actividades de fomento a la salud en todo su trayecto de

educaciéon basica entre ellos la actividad fisica. Por otra parte, la educacion fisica



echa mano de la actividad fisica para favorecer el aprendizaje integral de sus

estudiantes.

Por lo anterior, el siguiente documento presenta antecedentes con relacion a los
propositos de la educacion fisica, los cuales son problemas que se han suscitado a
partir de la inactividad fisica, estudios que fundamentan esta problematica y la
importancia de la educacion fisica, su justificacion y delimitacién del trabajo terminal
asi como el planteamiento del problema y objetivos, exponiendo una hipotesis sobre
lo que se espera encontrar asi como también, un marco teérico, metodologia,

resultados, discusién, para finalizar con la conclusién.



ANTECEDENTES
La educacion fisica en la actualidad es una disciplina que ha venido cambiando con
el paso del tiempo, basta con echar un vistazo de todos los enfoques que se han
llevado a cabo desde su incursion en el campo de la educaciéon bésica hasta la
actualidad, correspondiendo segun la Secretaria de Educacion Publica (SEP, 1994)
en el programa de educacion fisica "motriz de integracion dinamica” a las
“exigencias socio-culturales y de politica educativa en su época”, en donde uno de
los propositos fue “promover la formacion y estimular la adquisicion de hébitos™ la
cual daba nota a favorecer en el educando el ejercicio fisico con cotidianidad asi
como realizar actividades complementarias que favorecieran el cuidado de la salud
al ejecutarlas. Por lo antes mencionado, se observa un dato significativo en los
programas de educacion fisica como lo es la prevalencia de generar el habito de la
actividad fisica para la salud en los propésitos de sus programas educativos, es
decir, la educacion basica busca cultivar por medio de la educacion fisica, la

actividad fisica, el deporte y el ejercicio fisico para la salud.

Segun la S.E.P. en el plan de estudios (2011), en el nivel de preescolar se busca “la
construccion de los patrones basicos de movimiento, propiciar experiencias y
conocimientos que favorezcan su corporeidad en los diferentes contextos donde se
desenvuelve”, en el segundo nivel, la educacién primaria en educacion fisica
pretende “desarrollar el conocimiento de si mismo, favorecer su corporeidad vy el
sentido cooperativo asi como nuevas formas de convivencia en el juego”, por lo
que, en secundaria, una de las competencias que intenta alcanzar es la de
“reconocer la importancia de la actividad fisica y el uso adecuado del tiempo libre
como practicas permanentes para favorecer un estilo de vida saludable”, por
consiguiente, se observa como desde el inicio de la educacion basica, el alumno
pasa por una serie de aprendizaje los cuales buscan a través de la articulacion de
sus diferentes niveles educativos desarrollar, formar y crear patrones de conducta
que generen habitos y estilos de vida saludable entre ellos el de propiciar la

actividad fisica para la salud en sus educandos.



Por lo anterior, el alumnado tendria que egresar de la educacion basica con
la competencia de la importancia de la actividad fisica para la salud, asi como la
adherencia del mismo, sin embargo, hasta el dia de hoy observamos como
diferentes problemas ocasionados por el sedentarismo y el sindrome metabdlico
degeneran nuestra calidad de vida, por otro lado, si hablamos de hébitos y estilos
de vida saludable la sociedad se encuentra en un retroceso considerable (Marquez
y cols. 2009).

Para Alvares y cols. (2014), los patrones de comportamiento de las personas
favorecen la obesidad, enfermedades cronico-degenerativas y “estilos de vida
regulares, malos y hasta peligrosos para la salud”. Por otra parte, vemos como la
tecnologia y la modernidad ha influenciado el pensar y actuar de las personas
haciéndolas menos activas fisicamente teniendo como consecuencia un gasto
energético por debajo del consumo calérico obtenido por sus habitos alimenticios.
Para Zamora y Laclé en el (2012), estas circunstancias han ocasionado “un
aumento significativo en el peso de los nifios y jovenes producto principalmente de
una disminucion en el desarrollo de actividades fisicas en general y en ocupaciones

fisicamente demandantes”.

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (O.M.S. 2010), “la
inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad mas importante en todo
el mundo”, segun datos de esta organizacién “La inactividad fisica repercute
considerablemente en la salud general de la poblacion mundial, en la prevalencia
de enfermedades no transmisibles como la diabetes, enfermedades
cardiovasculares o el cancer’. También, Se estima que “la inactividad fisica es la
causa principal de aproximadamente 21-25% de los canceres de mamay de colon,
27% de la diabetes, y aproximadamente un 30% de las cardiopatias isquémicas,
por otra parte, se estima que, de cada 10 defunciones seis son atribuibles a

enfermedades no transmisibles”.



En México, Rodriguez y cols. (2012), Concluyen que el realizar actividad
fisica en la poblacién mexicana esta supeditado por varios factores en los que se
encuentran; la variable de género, el estado civil, quienes viven en zonas alejadas
de la ciudad, y gente con menor nivel educativo, “forma creciente para personas de
quince afos en adelante, hasta los sesenta; aquellos que dedican mas tiempo al
transporte; a quienes mas horas dedican al trabajo; y los grupos de menor ingreso.

En Mexicali, Baja California segun datos del Programa Sectorial de Salud
(2015-2019), las principales causas de mortalidad en el periodo 2013 son “las
enfermedades del corazén, diabetes mellitus y enfermedades cerebrovasculares,
todas ellas relacionadas con la obesidad y el sindrome metabdlico y asociadas a
estilos de vida no saludable como la falta de actividad fisica, alimentacion
inadecuada y tabaquismo”. En cuanto a causas de morbilidad “los padecimientos
cronicos degenerativos la hipertension arterial y diabetes mellitus se ubican en

quinto y sexto lugar y la obesidad ocupa el 14° lugar”.

Por lo tanto, se ve la necesidad de conocer el nivel de actividad fisica en el
que se encuentran los jévenes de educacion secundaria, ya que esto darad una
referencia de la percepcion que ellos tienen en cuanto a su practica, pues, la
educaciéon basica en educacion fisica pretende inculcar la actividad fisica para la
vida en sus egresados, por lo que si bien las caracteristicas en cuanto al entorno de
cada centro escolar seran diferentes, cada escuela debe de contar con un profesor
de educacion fisica, el cual tendrd como prioridad poner en marcha los planes y
programas de estudio vigentes en torno a su materia, de tal manera que,
independientemente de medios o0 materiales, la esencia de la educacion fisica
debera de estar presente en cada docente el cual transmitira el conocimiento hacia

sus alumnos.



MARCO TEORICO

Concepto de Educacion Fisica

La educacion fisica hasta el dia de hoy es una disciplina que ha marcado el actuar
del docente en esta area ya que, independientemente de ser una materia mas en el
curriculo de la educacion bésica es aquella en donde el alumno muestra mayor
interés y aceptacion al momento de practicarla sobre todo cuando el profesor de
educacion fisica ofrece un trabajo de calidad ante sus alumnos permitiendo que el
alumno explore con base al movimiento diferentes experiencias que haran de su
proceso formativo un aprendizaje para la vida. En la opinion de Aguayo (2010),
“Cuando en la escuela el docente de educacion fisica es un profesional en su trabajo
y desempefia su tarea educativa con calidad y eficiencia, el alumno satisface sus
necesidades de movimiento experimentando placer e inclinacion hacia la practica
de actividades fisicas, actitudes que se prolongaran durante toda su vida”.

De acuerdo con Contreras (1998), la educacién fisica es una practica de
intervencion educativa la cual se centra en la persona como un ser en su “unidad y
globalidad” asumiendo como particularidad actuar a través del movimiento,
entendiendo la accidon motriz como “la expresion de percepciones y sentimientos”
teniendo en cuenta el “movimiento consciente y voluntario en la conducta del ser
humano”, segun el autor, la educacioén fisica “se ocupa de sistematizar dichas
conductas motrices en orden de conseguir objetivos educativos” colocando en el
centro al alumno durante el proceso formativo.

Blazquez (2006), plantea que la educacion fisica tiene un caracter obligatorio,
educativo, democratico durante su tiempo de practica debido a que se realiza dentro
de un periodo escolar con finalidades educativas en donde todos los escolares
deben y tienen derecho a practicarla, para este autor, la educacion fisica se define
como una “intervencidon escolar de ensefianza obligatoria cuya funcion es la
educacion del individuo a través de conductas motrices, mediante el aprendizaje de
conceptos, procedimientos, actitudes valores y normas con la intencion de lograr
competencias utilizando una didactica especifica con éxito para todos los alumnos

durante su proceso de formacion integral”.



Grasso y cols. (2009), mencionan que la educacion fisica es el espacio donde
el alumno manifiesta una serie de aprendizajes y conductas corporales que lo llevan
a experimentar sus acciones motoras, en donde su desarrollo motriz es una
oportunidad para inculcar actitudes y valores en el nifio. Argumenta que la
educacion fisica escolar debe tomar en cuenta “las caracteristicas, necesidades y
los intereses de los nifios y adolescentes, reconocer sus propias potencialidades
como individuos”, también comenta que, el docente debe de ofrecerles un ambiente
de confianza para que el alumno pueda aumentar sus capacidades, considerando
que “se deben fortalecer conocimientos, desarrollar competencias vy
comportamientos mediante la accion de los estudiantes, a fin de que continden su
formacion y sigan aprendiendo a lo largo de su vida”.

Teniendo en cuenta que la educacion fisica utiliza la motricidad como medio
de accion para favorecer el aprendizaje integral del alumno y asi ofrecer un cimulo
de competencias que le permitan a este hacer uso durante toda su vida, el programa
de estudios de educacion secundaria (2011), destaca que la educacion fisica
“constituye una forma de intervencion pedagdgica que se extiende como préctica
social y humanista; estimula las experiencias de los alumnos, sus acciones y
conductas motrices expresadas mediante formas intencionadas de movimiento”. En
la actualidad el nuevo modelo educativo (2016), pone a la educacion fisica dentro
del area “desarrollo corporal y salud” sustentandolo con el enfoque “global y
sistémico de la motricidad, asi como la promocion de la salud en relacién con la
corporeidad”. Por otro lado, la UNESCO (2015), declara que la educacion fisica de
Calidad “debe permitir la alfabetizacion fisica de los nifios y jovenes, debe figurar
durante toda su escolarizacién, desde la etapa preescolar hasta la secundaria. Las
aptitudes motrices son un aspecto vital de la alfabetizacion fisica y también para el
desarrollo de ciudadanos sanos, capaces y activos”. Entendiendo por alfabetizacién
fisica a aquella persona que tiene confianza en si misma en sintonia con su
motricidad socialmente empatico y responsable ante un “entorno cambiante”
valorando la educacion fisica y contribuyendo a su bienestar corporal a partir de un

estilo de vida activo y saludable.



Concepto Actividad Fisica

La actividad fisica en la sociedad ofrece grandes beneficios en el organismo, es por
consecuencia un factor determinante para mejorar la funcionabilidad y calidad de
vida de las personas. Sin duda, la educacion que un individuo reciba en su etapa
basica proporcionara las bases para que sus egresados puedan conocer, practicar
y valorar la importancia de llevar un estilo de vida activo. Rodriguez y cols. (2012),
comentan que “una mayor educacion formal, un mayor ingreso y vivir en zonas
urbanas se relacionan positivamente con la probabilidad de realizar actividad fisica
regularmente y con el tiempo dedicado a la misma”. Segun el Ministerio de
educaciéon y ciencia/centro de investigacidon y documentacion educativa en su
programa Perseo jcome sano y muévete! (2007), actividad fisica “es cualquier
movimiento voluntario realizado por musculos esqueléticos, que produce un gasto
de energia adicional al que nuestro organismo necesita para mantener las funciones

vitales (respiracion, Circulacion de la sangre, etc.)”.

Para C.O.N.A.D.E. (2008), la actividad fisica empieza a edades tempranas a
partir de la realizacion de diferentes movimientos los cuales van progresando
conforme al proceso de maduracion del individuo realizando actividades de lo
sencillo a lo complejo, por lo que, uno de sus propdésitos al proponer guias de
activacion fisica es el de “generar el habito del ejercicio entre la poblacién escolar
del nivel béasico en todo el pais, a través de rutinas de activacion fisica
estructuradas, buscando acumular 60 minutos diarios o mas”.

Por actividad fisica se puede entender cualquier movimiento que el cuerpo
humano realiza con un gasto energético por encima de los estandares minimos que
se necesita para estar vivo, Pedraz (1988), destaca que la actividad fisica es una
cualidad que todo ser humano puede realizar durante toda su vida segun el sentido
que este le dé, ya sea como “fuente de conocimiento y comunicacion, de
sentimientos y emociones, de placer estético, de salud, de esparcimiento, como

factor de desarrollo filogenético y ontogenético, etc”.
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Considerando a Gonzélez (2004), comenta que la actividad fisica es “la
manifestacion pragmatica de una necesidad basica del ser humano como lo es el
movimiento” y que consiste en realizar diferentes actividades en nuestro entorno
social utilizando la accion motriz. De acuerdo con Lopategui (2012), una persona
con un nivel de salud optimo se obtiene mediante la practica de comportamientos
saludables, por lo que, un estilo de vida activo juega un papel importante en la
prevencion de enfermedades no transmisibles como la obesidad, colesterol entre
otras de ellas, por lo tanto, una persona que realiza actividad fisica de manera
regular y con una intensidad moderada 30 minutos o mas durante la mayoria de los
dias de la semana podra decirse que lleva un estilo de vida activo. Para este autor,
“actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por musculos
esqueléticos que resulta un gasto energético” por consecuencia, para gozar con un
estado de salud optimo este debera de corresponder con un estilo de vida apropiado

conforme a los estandares ya mencionados.

Educacion fisicay su relacion con la actividad fisica

La educacion fisica es una forma de intervencién educativa la cual aporta un cumulo
de conocimiento durante el proceso formativo del nifio en su educacion basica, es
sin duda materia fundamental para lograr un aprendizaje significativo en el
educando, segun la UNESCO (2015), “la educacion fisica de calidad debe
considerarse un aspecto clave de cualquier enfoque integral” ya que brinda la
oportunidad de adquirir conocimientos, habilidades, actitudes y emociones que
hardn del estudiante una persona con valores socialmente activos, consientes y
responsables. Navarro (2015), refiere que uno de los beneficios de la actividad fisica
en funcion cognitiva vincula el “aumento de la secrecion de factores neurotroficos
derivados del cerebro junto a otros factores de crecimiento que estimulan la
neurogénesis, aumentan la resistencia al dafio cerebral, mejoran la capacidad de

aprendizaje y potencian el desarrollo mental”.

11



Por lo anterior, la relacién entre actividad fisica y educacioén fisica esta
fundamentada en los propdsitos que en cada uno de los programas educativos en
la educacion fisica se ha llevado a cabo, en especial en el actual plan de estudios
(2011), cuyo propésitos para la educacion basica busca que los nifios y
adolescentes participen en actividades de “fomento a la salud en todo su trayecto
de educacion basica como la higiene personal, la actividad fisica, el descanso y una
alimentacion correcta” generada durante las sesiones de educacion fisica conforme
a la planificacion estipulada por el profesor. Como lo hace notar, en secundaria se
pretende que el estudiante se sienta atraido y goce la actividad fisica identificando
su importancia y “el uso adecuado del tiempo libre como practicas permanentes
para un estilo de vida activo y saludable”, por ende, el enfoque que maneja pretende
“‘hacer del movimiento un estilo de vida saludable”, por lo que, en sus ejes
pedagdgicos promueve el significado del cuerpo, en donde el &mbito de intervencion
educativa esta dada por “salud y vida sana” la cual, se acata desde un punto de
vista integral cuyas tareas favorecen la promocion de estilos de vida saludable,
valorar la actividad fisica y la participacién en actividades deportivas.

Por consecuencia, de acuerdo a los rasgos del perfil de egreso que un
alumno debe de tener al final de su educacion basica el nuevo modelo educativo
(2016) pretende en esta nueva propuesta curricular que el alumno “Muestre
responsabilidad por su cuerpo y por el ambiente” por lo que el alumno al finalizar su
educacion basica, “Promueve y asume el cuidado de su salud y del ambiente como
condiciones que favorecen un estilo de vida activo y saludable, aprovecha los
recursos naturales con racionalidad”. Es decir, lleva acciones que le favorecen a
preservar y tener un mejor estado de salud con el fin de mejorar su calidad de vida.
En este sentido, siguiendo con la propuesta curricular para la educaciéon obligatoria
(2016), la educacion fisica se encuentra en el segundo componente curricular el
cual es llamado desarrollo personal y social, especificamente ubicado en el
desarrollo corporal y salud el cual tiene dentro de sus propositos el “emprender
acciones que muestren la adquisicion de estilos de vida saludables en relacion con

la actividad fisica”.
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Por lo tanto, para llevar una educacion fisica de calidad y generar un
adecuado nivel de actividad fisica en los estudiantes es necesario centrarnos en las
necesidades del alumno y partir de sus propios conocimientos programando
sesiones educativas acorde a los propésitos que plantea el programa educativo de
acuerdo a la competencia que se desea alcanzar asi como los aprendizajes
esperados que pretendamos lograr en cada uno de los estudiantes sin dejar de lado
el cuidado de la salud a través de estilos de vida activo, a esto Lopez y Cols. (2011),
comentan que es necesario replantear la finalidad al realizar las sesiones de
educacion fisica adecuando la manera de dar la sesion a “las necesidades
educacionales reales y ampliar el campo de vision encaminando y vinculando la
misma a aspectos relacionados con la salud”. En consideracion, la UNESCO (2015),
hace referencia a la importancia de la alfabetizacion fisica, la cual corresponde a
aquella persona que muestra rasgos idoneos en cuanto a su forma de ser en
sintonia con su motricidad, socialmente empéatico, ademas de que “apreciara el valor
intrinseco a la educacion fisica” el cual tendra la actividad fisica presente como parte
de su vida cotidiana, siendo esta “el resultado de cualquier prestacion estructurada
de la educacion fisica, que se alcanza mas facilmente si los alumnos encuentran

una gama de oportunidades apropiadas en cada etapa y edad”.

Adherencia de la actividad fisica.

En la actualidad, la sociedad se encuentra con mas oportunidades de practicar
alguna actividad fisica que en afios anteriores, existe mayor informacion y variadas
campafnas publicitarias acerca de los problemas de salud ocasionados por la
inactividad fisica, ademas de los beneficios que trae consigo tener un estilo de vida
saludable; por ello, el concepto de adherencia de la actividad fisica resalta como
sinbnimo de adquisicion o afiadidura por llevar un estilo de vida activo incorporando
la actividad fisica en nuestra vida cotidiana. Al respecto, Serda y cols. (2012),
comentan que el concepto de adherencia “se refiere al estudio de la relacion entre
las variables que determinan el grado en que una persona completa la prescripcion
o el tratamiento programado para conseguir un cambio eficaz en un contexto social

y cultural concreto. Estudiando aspectos como iniciar y continuar un programa,
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tratamiento, asistir a sesiones de terapia o realizar un programa de ejercicio en el

hogar”.

Para Marquez y cols. (2012), los factores que definen el fenbmeno de la
adherencia, se basan en modelos psicolégicos y de conducta que permiten que el
individuo tenga mayor interés por realizar actividad fisica debido al conocimiento
que ellos tienen acerca de los beneficios del ejercicio fisico para el cuerpo humano
con relacién a la salud asi como el auto concepto positivo que predisponen su
participacion en este tipo de actividades ya sean “generales de tipo psicosocial,
variables demograficas, socioeconémicas y los relacionados con aspectos a
potenciar que se utilizan para conseguir una predisposicion favorecedora al

individuo”.

Por lo anterior, los Factores que influyen en la practica de la actividad fisica
segun Martinez (2012), se encuentran los demograficos y bioldgicos (género, edad,
estatus econdémicos, grupo étnico, indice de masa corporal, nivel de sobrepeso y
obesidad, factores hereditarios, enfermedad, historial de lesiones); factores
psicoldgicos (diversion, percepcion de competencia motriz y/o social, percepcion de
control, autonomia, autoeficacia, actitudes positivas hacia la actividad fisica, etc.);
factores conductuales (personas que habitualmente realizan actividad fisica y
algunas personas con conductas sedentarias determinan la practica de la actividad
fisica); factores sociales (apoyo familiar, participacion en educaciéon fisica y
actividades extraescolares, suficiente oferta educativa, medios de comunicacion, a
Su vez aspectos negativos como una mala educacion fisica, presion social y los
mismos medios de comunicacién pueden desfavorecer la practica de la actividad
fisica) y factores ambientales (centro escolar promotor de la salud, cercania y facil
acceso a instalaciones deportivas y programas de actividad fisica, espacios para la
practica de la actividad fisica y adecuacion de estos espacios, seguridad en los
entornos urbanos, clima adecuado, entorno rural y urbano, tiempo que se pasa en

la calle).
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Recomendaciones al realizar actividad fisica.

La O.M.S. (2010), declara que la actividad fisica reduce el riesgo de enfermedades
no transmisibles, ademas de ser fundamental para “conseguir el equilibrio
energético y el control de peso”, por lo que busca que las personas realicen
actividad fisica para la salud en especial para: “salud cardiorrespiratoria (cardiopatia
coronaria, enfermedad cardiovascular, accidente cerebrovascular, hipertension);
salud metabdlica (diabetes y obesidad); salud del aparato locomotor (salud Osea,
osteoporosis); cancer (cancer de mama, osteoporosis); salud funcional y prevencién

de caidas y depresion”.

Las recomendaciones sobre actividad fisica para edades entre 5 a 17 afios,
la O.M.S. (2010), menciona que estos deben realizar actividades en “forma de
juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica, o
ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela y las actividades
comunitarias” por otro lado, realizar actividades con una intensidad moderada o
vigorosa con un minimo de 60 minutos diarios ayudan a mantener un perfil de riesgo
cardiorrespiratorio y metabdlico saludable, por lo tanto, “ los nifios de 5-17 afios
deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica moderada
0 vigorosa, mas de 60 minutos reporta beneficios adicionales para la salud, la
actividad fisica diaria deberia ser en su mayor parte, aerébica. Como minimo 3
veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los musculos
y huesos”. (Anexo 1).

Es necesario recordar que, al realizar actividad fisica es comun usar
diferentes conceptos los cuales tienen relacion al momento de practicar alguna
activacion fisica, por ende, es importante darle sentido y un orden especifico a cada
uno de los términos que se utilizan al momento de indicarle a una persona la manera
en la cual este debe realizar su actividad. (Anexo 2). Aunado a lo anterior, es
relevante tener en cuenta los principios que rigen a la actividad fisica para tener
claro el tipo de accion que se tiene que llevar acabo al momento de cumplir con

cada tarea. (Anexo 3).
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Gonzalez, y cols. (2008), proponen una piramide tridimensional con la
finalidad de llevar un estilo de vida saludable para nifios y jovenes en donde plantea
gue cada individuo debe conseguir un objetivo diferente en si mismo, ofreciendo
recomendaciones en la ingesta de alimentos y la actividad fisica, en la cual plantea
que “la idea de esta cara de la piramide es mostrar como los jovenes pueden
organizar su dia para disponer del tiempo para dedicarse a multiples ocupaciones,

incluyendo actividades de ocio”. (Anexo 4).

Conforme a la C.O.N.A.D.E. en su programa nacional de activacion fisica
escolar (2006), comenta la importancia de realizar actividades fisicas en los
primeros afios de vida para adquirir buenas disposiciones y lograr aptitudes
favorables demas de estilos de vida activo como un habito, por lo que, recomienda
que el niflo o adolescente participe en actividades de acuerdo a su edad por lo
menos 60 minutos diarios, de los cuales los puede realizar en sesiones de 15 a 30
minutos a lo largo del dia de manera regular, 5 dias a la semana con una intensidad
moderada. Siendo una herramienta de referencia también la piramide de actividad
fisica para adolescentes. (Anexo 5).

Por su parte, el profesor de educacion fisica debe proporcionar informacion
necesaria para que el alumno pueda realizar diferentes tareas que fuera del horario
y entorno escolar este lleve a cabo e ir propiciando el habito por la actividad fisica,
teniendo en cuenta los propdsitos que la educacion fisica pretende alcanzar, dando
algunos ejemplos como salir a caminar al parque, jugar con los amigos donde la
ludomotricidad sea el centro de la accion, cumplir con tareas en el hogar, entre otras
actividades cotidianas. (Anexo 6). Por ende, tener en cuenta algunas
recomendaciones como tipo de actividad, frecuencia e intensidad sera determinante

al momento de orientar la practica de alguna actividad. (Anexo 7).
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Definicion de escuelas vulnerables.

Por escuela se puede entender el lugar donde los estudiantes van a adquirir una
serie de competencias los cuales lo ayudaran a afrontar los retos que se le
presenten a lo largo de su vida y asi prepararse para tener una mejora calidad de
esta. Para Crespillo (2010), se entiende por escuela a “la comunidad educativa
especifica que como 6rgano se encarga de la educacion institucionalizada. La
escuela es el lugar donde se realiza la educacion, donde se cumple la educacion,

donde se ordena la educacion”.

Con respecto al concepto vulnerable, se entiende a cualquier persona que
esta susceptible a algun dafio tanto fisico como emocional. Por su parte, Feito
(2007), comenta que la vulnerabilidad se asocia no solo al dafio que pueda
presentarse en un individuo si no que se ha ido llevando al terreno de otras
condiciones socioculturales, demograficas, ambientales, etc. Refiriéndose a
poblaciones vulnerables a “aquellos grupos de personas que, a consecuencia de
las condiciones del medio en que viven, estan en una situacion de mayor
susceptibilidad al dafio”, exponiendo dos tipos de vulnerabilidad la antropolégica y
la socio-politica; la primera haciendo referencia a “la condicién de fragilidad propia
e intrinseco del ser humano”, y la vulnerabilidad socio-politica entendida como “la
gue se deriva de la pertenencia a un grupo, género, localidad, medio, condicién
socio-econdmica, cultura o ambiente que convierte en vulnerables a los individuos.
Si bien es cierto, la escuela es el centro en donde los nifios y jovenes adquieren
competencias para la vida, es ahi también donde los docentes ofrecen el cimulo de
conocimientos que ellos han adquirido a través de su formacion profesional para
formar y ser parte del desarrollo integral de sus alumnos. Por ello, durante el
desarrollo formativo del estudiante el contexto vulnerabilidad esta enmarcado por

todos aquellos factores negativos que en el entorno escolar imperan.

Para Martinez (2012), “En el caso del contexto escolar, se refiere a la escasez
0 ausencia en la escuela de los elementos que se consideran necesarios para que

haya una buena ensefianza, comenzando por un docente cualificado, ademas de
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libros, material didactico, etc. Por lo anterior, la vulnerabilidad educativa segun
Sabuda (2009), se remite a aquellas escuelas donde las condiciones del entorno en
las que se encuentran expuestos los alumnos son negativas para su formacion
integral presentada por “algun tipo de desvalimiento que es interiorizado y
demostrado como carencia en el actuar en el aula o que opera orientando

negativamente las trayectorias escolares”.

El Instituto Nacional para la Evaluacion de la Educacion (INEE, 2007), informa que
uno de los grandes retos de la politica educativa es combatir la desigualdad, ya que
es uno de los problemas que debe enfrentar la educacion, las cuales se manifiestan
en “las oportunidades de acceso, en las trayectorias escolares, en los resultados de
aprendizaje y, de igual forma, en las condiciones en las cuales se ofrece el servicio
educativo a diferentes sectores de la sociedad”. De acuerdo con Tapia y cols.
(2016), “las escuelas eficientes tendrian que ser equitativas y no tendria que
sustentarse en la preservacion de las desigualdades”, empero para este autor la
escuela sigue siendo una fuente de exclusion social.

Para efectos de organizacion y atencion en las instituciones pertenecientes al
Sistema Educativo Estatal, en el Estado de Baja California, se asigna el término de
vulnerable a aquellas escuelas que se encuentran ubicadas en contextos
socioeconémicos con caracteristicas especiales con relacibn a carencias y
necesidades de la comunidad, familias y alumnos. Ademas de tal clasificacion, y
con el objetivo de favorecer los procesos formativos de ciudadanos, se adhieren a
estos centros una serie de programas que buscan orientar y mejorar situaciones
que especificamente describan a cada comunidad; entre ellos, D.A.R.E., Escuela
para Padres, orientaciones y acercamiento de la Policia Estatal Preventiva, etc.
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ESTADO DEL ARTE.

Los problemas de salud ocasionados por la inactividad fisica han llamado la
atencion debido a que se observa como las enfermedades no transmisibles como
la diabetes, obesidad, algunos canceres, entre otras, han deteriorado la salud en la
poblacion actual (O.M.S., 2010). Segun Marquez y cols. (2009), en la industria de
las tecnologias “el movimiento se considera sinonimo de ineficacia”, por ende,
quizas inconscientemente la modernidad a través del uso de ellas ha ido cambiando
la forma de pensar y actuar en las personas, por lo que se espera que entre mayor
comodidad y menor esfuerzo es sinébnimo de bienestar. Por otra parte, Garciay cols.
(2012), comentan que la posmodernidad nos ha alcanzado de tal manera que el
sedentarismo se ha manifestado con mayor frecuencia en la poblacién juvenil,
“generando la aparicion de enfermedades cronico-degenerativas” por lo que a pesar
de que se tienen diferentes oportunidades de realizar algun ejercicio fisico, o
deporte en sus escuelas gran porcentaje de ellos no lo practica.

Por lo anterior, la educacion fisica en la educacion basica promueve el estilo
de vida activo para fomentar los habitos de higiene y salud, asi como propiciar la
actividad fisica y el uso adecuado del tiempo libre (S.E.P. 2011), sin embargo, habra
que preguntarse si realmente el nivel de actividad fisica que perciben sus
estudiantes durante su educacion es el idéneo sobre todo en la adherencia de la
actividad fisica para la salud, ya que hasta el dia de hoy segun la U.N.I.C.E.F.
México se encuentra en los primeros lugares de obesidad con respecto a datos del
ENSANUT (Encuesta Nacional de Salud y Nutricién) en donde indican que “uno de
cada tres adolescentes de entre 12 y 19 afios presenta sobrepeso u obesidad”.

Por otra parte, aunque la actividad fisica sea uno de los conceptos mas
estudiados por los beneficios saludables que ocasiona en el organismo humano,
Vidarte y cols. (2011), relacionan este enfoque desde el punto de vista de la
educacion, segun este autor, la educacién fisica se convierte en un” referente
tedrico” ya que propicia por medio de diferentes contenidos y estrategias la
importancia de la actividad fisica influyendo en la formacion de las personas. Por lo

que, sera importante conocer qué tipo de investigaciones se han llevado a cabo con
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relacion a perspectivas que la sociedad tiene con respecto a la educacion fisica, o
bien, si el cursar la educacion basica y llevar esta disciplina pedagdgica ha
favorecido su cultura para la practica de algun ejercicio fisico, deporte o actividad

fisica en su vida diaria.

Estudios realizados a la poblacion infantil nos demuestran segun Zamora
(2012), que la préactica de la actividad fisica se encuentra limitada debido a varios
factores entre ellos: “falta de espacios destinados a este fin y por altas expectativas
académicas que tienen los padres e hijos”, si bien, existen diferentes medios para
medir la intensidad de la actividad fisica en la poblacion, lo cierto es que pocos
especialistas la utilizan para determinar el grado de intensidad que se requiere para
realizar algun ejercicio fisico o actividad extradeportiva, por otro lado, realizar
actividad fisica fuera de lugares especializados o bien determinados para ello como
lo son: Gimnasios, centros deportivos, o lugares que proporcione el gobierno para
activarse fisicamente se encuentran en mucho de los casos fuera del alcance de

gran parte de la poblacion por su situacion demografica.

Para Gonzales (2014), los beneficios que los alumnos reciben al realizar
actividades fisicas extraescolares, promueven un estilo de vida activo y saludables,
alejandolo de los vicios como las drogas, el tabaco o alcohol; asi como motivandolos
a continuar su educacion académica, sin embargo, también sefiala que los
adolescentes van disminuyendo su estilo de vida activo conforme van creciendo,
teniendo como consecuencia en muchos casos el sedentarismo, siendo este un

“factor de riesgo para la frecuencia de consumo de sustancias nocivas”.

Segun Zamarripa y cols. (2013), la edad en el que el sujeto empieza a
declinar la practica de la actividad fisica se da a partir de los 13 afios, quizas, porque
va adquiriendo mayores responsabilidades conforme crece, sin embargo, este
estudio también revela que ha mayor nivel escolar hay mayor compatibilidad con la
practica de la actividad fisica, por lo que, las “variables biologicas y socio-

demograficas (sexo, edad y nivel de estudios) inciden en la adherencia y el
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abandono de la practica fisico-deportiva”, encontrando también diferencias en el
género, ya que demostraron que los varones de 15 a 29 afos realizan mayor
actividad fisica que las mujeres, a su vez que mujeres de 45 a 59 afios abandonan

la practica de la actividad fisica.

Por lo anterior, es importante tomar estrategias dentro de los centros
escolares, que propicien en sus alumnados el estilo de vida activo como fuente para
preservar su salud, a esto, Rué y cols. (2014) sefialan que segun AlMarzoogi &
Nagy (2011), los centros educativos son el lugar idoneo para intervenir en
problemas de salud no transmisibles como la obesidad, asi mismo, “afirman que
estas actuaciones deberian centrarse en mejorar la actividad fisica y promover la
nutricion saludable, para que su efecto se refleje en una mejor salud y bienestar de
los nifios”, por lo tanto, el entorno escolar asi como su contexto puede hacer frente
a problemas relacionados con la inactividad fisica, el sedentarismo y cultivar la

actividad fisica en sus alumnos.

A esto, Rue y cols. (2014) detallan como “la participacion de toda la
comunidad educativa, profesorado, padres, madres, entre otros, e incluso el entorno
en que se circunscribe el centro educativo o el contexto escolar en general, inciden
en la practica y en el éxito de las intervenciones realizadas que contemplan la
Educacion Fisica”, por lo que segun este autor la promocién de practicas educativas
y de actividad fisica tendran efectos significativos en el alumno, ademas de “sentar
las bases para que en su vida adulta gocen de una mejor salud y calidad de vida”,
sin duda, uno de los actores principales sera el profesional de la educacion fisica,
ya que en el caerd la responsabilidad de difundir, promocionar y propiciar planes de
accion que promuevan y generen estilos de vida saludable a su alrededor los cuales
contribuiran a que sus alumnados adquieran y asimilen la importancia de la actividad
fisica como medio para preservar la salud, asi como su practica constante para
promover su habito.

Si bien, la practica constante de actividad fisica ofrece un estado de salud

Optimo en las personas, y esta informacion se ha ido propagando con el paso del
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tiempo dado a los problemas de salud que se han venido suscitando en la
actualidad, cabe destacar el déficit de esta practica en la sociedad en general, y
como estudios han revelado que ha mayor edad menor indice de practica deportiva,
ejercicio fisico o alguna actividad que genere un gasto energético considerable, para
Olmedilla y cols. (2012), a pesar que la actividad fisica trae consigo grandes
beneficios una gran mayoria de las personas son sedentarias, por lo que, “resulta
sorprendente que existiendo en la actualidad tanto conocimiento de cual es el
comportamiento saludable que debe de llegar una persona y que dicho
conocimiento llega a la mayor parte de la poblacion, el ser humano tienda a tener

una conducta y un habito de vida bastante insano”.

Por consiguiente, es necesario valorar el nivel de actividad fisica que tienen
los estudiantes de educacion secundaria segun su percepcién, ya que con ello,
podremos valorar si realmente la educacion fisica ha contribuido a la formacion y
adquisiciéon de héabitos de vida activa en ellos, los cuales a futuro se veran
remunerados en una mejor calidad de vida, ya que en la actualidad, uno de los
propasitos segun la propuesta curricular para la educacién obligatoria (S.E.P. 2016),
en el campo desarrollo fisico y salud es “Emprender acciones que muestren la

adquisicion de estilos de vida saludables en relacién con la actividad fisica”.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

La educacion fisica a través de sus propdsitos en cada uno de sus programas
educativos ha tratado de fomentar y propiciar el habito por la actividad fisica para la
salud, sin embargo, gran parte de la sociedad se encuentra con problemas de
inactividad fisica, los cuales contribuyen a que las personas tengan sobre peso,
obesidad, y deméas enfermedades no transmisibles que degeneran el estado de
salud en el organismo humano; por lo tanto, se cuestiona como la educacion fisica
impacta en sus educandos con respecto a generar el habito de la actividad fisica
para la vida, asi como, valorar la percepcion que el alumnado tiene con respecto a
su nivel de actividad fisica, debido a que en la actualidad se observa como la
poblacién, a pesar de los esfuerzos por generar una sociedad mas activa, los
problemas de salud ocasionados por la inactividad fisica han generado un deterioro

en el organismo humano.

.Se encuentra el alumnado de tercer afio de educacién secundaria en un nivel
aceptable de realizacion autonoma de actividad fisica, que muestre la adquisicion
de estilos de vida saludables en congruencia a lo estipulado en planes y programas
de Educacion Bésica?
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JUSTIFICACION.
La sociedad actual se encuentra en un estado alarmante en cuanto a inactividad
fisica se refiere, algunos estudios han demostrado que a mayor edad menor
cantidad de ejercicio fisico, deporte o actividad fisica realiza una persona; por otra
parte, la tecnologia y la postmodernidad han ocasionado una vision diferente en
cuanto a la forma de percibir el bienestar fisico en el organismo humano por lo que

se observa un retroceso en cuanto a la practica de activacion fisica en las personas.

Por otra parte, las probleméticas laborales con los que se enfrentan los
profesionales de la educacion fisica dan a entender que las sesiones carecen de
una calidad educativa aceptable, por lo que, proyectos, planes de accién o
programas que se quieren llevar a cabo para promocionar y propiciar la actividad
fisica en sus alumnados son poco asimilados por los estudiantes, ademas, el alto
indice de problemas relacionados con la salud no transmisibles como la diabetes,
el colesterol, las enfermedades cardiacas, la obesidad, entre otras, generan la duda
si realmente los estudiantes que cursan la materia de educacion fisica adquieren y
asimilan la importancia de la activacion fisica como un estilo de vida saludable el

cual le ayudara para mejorar su calidad y funcionabilidad de vida.

Por tal motivo, valorar el nivel de actividad fisica adoptada para la vida en
estudiantes de tercer grado de secundaria contribuye a determinar la adherencia
del propdsito en educacion fisica de estilos de vida saludable y activo que se
pretenden cultivar en el alumnado al finalizar su proceso formativo. Por lo que,
tendra como resultado conocer si el plan de estudios en educacion fisica es
relevante para su formacién con respecto a este, es decir, que tan importante el
alumno considera realizar alguna actividad fisica para preservar o tener un mejor

estado de salud.
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Abordando conforme al programa de maestria, los puntos del perfil de egreso como
lo son: identificar necesidades individuales del escolar e implementar programas
para desarrollar sus capacidades fisicas y habilidades motoras, a través de la
educacion fisica y el deporte escolar, para el mantenimiento de la salud, con una
prospectiva que integre las etapas sensibles del desarrollo humano; asi como
también, trabajar en grupos inter y multidisciplinarios orientados a la solucion de
problematicas de salud en la educacion fisica y el deporte escolar; ademas de
buscar soluciones a los problemas del proceso ensefianza aprendizaje con respecto

a la administracion de la docencia en educacion fisica y en la educacion basica.

Por lo tanto, analizar si sus estudiantes siguen participando en alguna actividad que
genere un gasto calérico como estilo de vida, tendra como beneficio establecer si
realmente los programas, planes de estudios y profesores de educacién fisica

contribuyen a mejorar la calidad de vida de la poblacién
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OBJETIVO GENERAL
# Valorar el nivel de AF adoptada para la vida en los estudiantes de 3er. Grado

de educacion secundaria.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
= Conocer el tipo de actividad fisica que realizan en su vida cotidiana
(moderada o vigorosa) los alumnos de educacion basica de tercer afio de

secundaria desde su propia perspectiva.

= |nferir de manera indirecta la adherencia a la actividad fisica en la vida

cotidiana en alumnos de educaciéon basica de tercer afio de secundaria.

= Determinar la prevalencia de la actividad fisica en los alumnos de educacion

béasica en tercer aflo de secundaria.

= Comparar el nivel de actividad fisica que tienen los estudiantes en escuelas
secundarias urbanas vulnerables contra los estudiantes de escuelas no

consideradas vulnerables por el sistema educativo estatal.

DELIMITACION

# Valorar el nivel de actividad fisica que realizan los alumnos de tercer grado
de educacién secundaria, desde su propia perspectiva. En escuelas
matutinas de zona escolar urbana y escuelas urbanas vulnerables en

Mexicali, Baja California.
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HIPOTESIS.

Los planes y programas de estudios nos hablan de propositos y enfoques
relacionados con la promocion y fomento de la salud a partir de las practicas en las
sesiones de educacion fisica, la sociedad en general ha ido cambiando su estilo de
vida a uno mas sedentario y por consiguiente deteriorando su salud con el paso de
los afios incrementando con esto, el indice de enfermedades no transmisibles.

Si bien, existen factores negativos para que una persona no realice actividad
fisica, cabe destacar que este tipo de actividades se pueden realizar en cualquier
lugar, por lo que, independientemente del contexto la adherencia que el programa
pueda incurrir en su alumnado a la practica de cualquier actividad fisica ayudara a
resolver problemas como el sindrome metabdlico o el sedentarismo, entre otros

problemas sociales y de salud, asi como mejorar su calidad de vida.

Por lo ya comentado anteriormente, en este trabajo terminal se espera identificar
que:

H1: En general los estudiantes de tercer grado de educacion secundaria no se
encuentran realizando alguna actividad fisica que contribuya a tener un estilo de
vida activo segun las recomendaciones estipuladas por la organizaciéon mundial de

la salud para nifios y jovenes entre 5y 17 afios.

H2: Debido a las diferencias en el entorno escolar, y dadas las caracteristicas en
las que se encuentra una escuela urbana y una urbana vulnerable, los alumnos de
tercer grado de secundaria de las escuelas vulnerables tienen menor nivel de

actividad fisica que los alumnos de las escuelas no vulnerables.
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METODOLOGIA

Se utilizé el cuestionario de nivel de actividad fisica disefiado por Gomez y cols.
(2012), con la finalidad de valorar el nivel de actividad fisica adoptada para la vida
en los estudiantes de 3er grado de educacion secundaria en el municipio de
Mexicali, Baja California México.

Los sujetos evaluados a través del cuestionario pertenecian a 8 escuelas de
educacion bésica secundaria, 4 de ellas consideradas por el sector de educacion
fisica como escuelas vulnerables debido al contexto en donde se sitGa (vandalismo,
desercion escolar, situacion socioeconomica y demografica) las cuales fueron:
secundaria General #100 con clave: 02EES00701 ubicada en la calle san Valentin
namero 2637, Secundaria general Plan de Ayala #21 Ubicada en la Av. Tanzania y
Rumania con clave cct: 02EEs01591 en la colonia popular nacionalista, secundaria
General 15 de Mayo #92 ubicada en calle Reparto Ejidal en la localidad centro
urbano rio colorado reacomodo, con clave: 02EES0177A y secundaria general
centenario de Mexicali #12 ubicada en Av. Viiia del Mar y Amanecer Fracc. Puerta
del Sol con clave: 02DES0035D. Mientras que las restantes secundarias como lo
son: Secundaria 18 de Marzo 1938 clave: 02DES0002M02DESO0002M con
ubicaciéon en Av. General Alvaro Obregén 1325 colonia nueva, secundaria
Presidente José Lopez Portillo #38 calle Rio Mocorito en la Colonia Independencia
con clave: 02EES0088H, secundaria general Moisés Saenz #6 ubicada en la av.
Baja California entre 12 y 13 con clave: 02EES00051 y secundaria Lic. Benito
Juérez #22 ubicada en calle novena fraccionamiento nuevo Mexicali con clave:

02EESO0009E, se encontraban fuera del contexto de escuelas vulnerables.

Para llevar a cabo la realizacion del cuestionario se conté con el apoyo de los

alumnos de segundo grado de la Licenciatura en Actividad Fisica y Deportes de la
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Universidad Autbnoma de Baja California que cursaban la materia de sociologia del
deporte, los cuales se les inform6 acerca del propdsito de este estudio y los
propésitos que perseguia, asi como la explicacion del instrumento; posteriormente,
se acudi6 con las autoridades correspondientes de cada escuela informéandoles el
motivo de la visita, las cuales otorgaron el permiso para pasar a los salones, empero,
para obtener la atencion de los estudiantes y dieran su consentimiento para
contestar el cuestionario, se les informé acerca de los objetivos que persigue este
estudio, asi como una descripcion del cuestionario que iban a contestar.

La muestra se obtuvo a partir de 735 estudiantes, 370 hombres y 355 mujeres de
edades entre 13y 17 afios (M =14,31; DT=0.97).

Una vez contestados los cuestionarios se utilizé el programa SPSS version 21 para
realizar el analisis estadistico. Para tratar el cuestionario se invirtieron las
respuestas de las preguntas 1 y 3. Al analizar su validez interna, a través del
coeficiente Alfa de Cronbach se obtuvo una fiabilidad de o = .807, lo que significa
gue tiene adecuada consistencia interna, es decir que mide eficazmente el nivel de
actividad fisica. Ademas, la correlacion inter item total corregida, a excepcion de las

preguntas 3y 11, en todos los casos se situd por encima de .30.
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MARCO OPERACIONAL

Determinacién de la adherenciay el nivel de la actividad fisica seglin una escala adaptada,
donde 5 es el puntaje mas alto y 1 el minimo para preguntas 1y 2. Mientras que para las

restantes preguntas 4 el puntaje maximo y 1 el minimo, con relacién alos datos obtenidos

por la OMS (2010).

Variable Indicadores Respuesta Escala Adaptada.
Forma de juegos, deportes, ]
. o 1 (a): Bajo.
desplazamientos, actividades o
) o 2 (b): Suficiente.
] recreativas, o} ejercicios
1 Tipo de 3 (c): Regular.
o . programados, en el contexto de la
actividad fisica. - 4 (d): Bueno.
familia, la escuela y Ilas
. o 5 (e): Excelente.
actividades comunitarias”.
1 (a): Bajo.
2 (b): Suficiente.
Adherenciaala | 2 Ocupacion del 3 (c): Regular.
Actividad fisica | tiempo libre. 4 (d): Bueno.
. o 5 (e): Excelente.
Actividades cotidianas que se
— _ llevan a cabo en el transcurso del .
3 Actividad fisica | |1 (a): Bajo.
dia, y se pueden catalogar segun
durante el receso | ] . 2 (b): Regular.
nivel de intensidad moderada
escolar. 3 (c): Bueno.
4 Actividad Fisica 4 (d): Excelente.
realizada en
meses de
vacaciones.
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Variable Indicadores Respuesta Escala
Adaptada.
6. En los dias que
wu rea!uz_as Acumular un minimo de 60
actividad fisica ; - I .
o . minutos diarios de actividad fisica
¢cuanto  tiempo :
: moderada o vigorosa
(minutos) total
ocupas por dia?
7. Cuéantos | Minimo 3 veces por semana,
dias/semana tu | actividades vigorosas que
realizas actividad | refuercen, en particular, los
fisica vigorosa? musculos y huesos.
8. ¢Cuéntos | Mas de 60 minutos reporta o
Nivel de minutos/dia ti | beneficios adicionales para la | 1 (@):Bajo.
- realizas actividad | salud, la actividad fisica diaria | 2 (b): Regular.
Actividad fisica vigorosa? deberia ser en su mayor parte, .
i 3 (¢): Bueno.
fisica aerdbica

9. ¢,Cuantos
dias/semana ta
realizas actividad
fisica moderada?

Todos los dias de la semana.

10. ¢,Cuantos
minutos/dia ta
realizas actividad
fisica moderada?

Acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica
moderada.

11. oTu
acostumbras ir de
la casa al colegio
en?

Cualgquier movimiento corporal
producido por los mausculos
esqueléticos que resulta un gasto
energético.

4 (d): Excelente.
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RESULTADOS
Los resultados que se obtuvieron a partir de la aplicacion del cuestionario nivel de
actividad fisica disefiado por Gomez y cols. (2012), sefialaron que, con base al
analisis estadistico-descriptivo que se realizd, regularmente los estudiantes de 3er.
Grado de secundaria tienen mayor frecuencia en practicar algun tipo de deporte en
especifico durante la semana con 35.9 %. Otro porcentaje importante con 25.4 %
prefiere realizar actividades moderadas como algun tipo de ejercicio, quedando con
un 15.9 % aquellos que no les gusta realizar ninguna actividad fisica, asi como un
14.1 % los estudiantes que prefieren una recreacion pasiva. Esto quiere decir, que
por lo general los estudiantes de tercer grado de secundaria eligen llevar a cabo
alguna actividad como algun ejercicio (caminata, paseo en bicicleta, juegos
recreativos de carrera), tareas domésticas en casa (limpieza, lavanderia), siendo

pocos los que participan en actividades deportivas vigorosas.

1Tipo de Actividad Fisica Durante la Semana

300

200

Frecuencia

100

0 T T T T T
Minguna Recreacian pasiva Algun tipo de Trahajar Deporte especifico
ejercicio

1Tipo de Actividad Fisica Durante la Semana
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En cuanto a las actividades realizadas fuera del horario escolar, los resultados
revelaron que un alto porcentaje 24.9 % lo destina a ver television, mientras que la
practica de actividades fisicas moderadas se encuentra en un 20.7 % y los deportes
especificos vigorosos con un 20.0 %, estando en un 17.3 % aquellos estudiantes
gue no realizan ninguna actividad y un 17.0 % los que dedican su tiempo libre a
actividades menos activas como pintura, musica. Por consecuencia, se muestra una

tendencia hacia las actividades pasivas o en su defecto sedentario.

2Como se Ocupa el Tiempo Libre

2007

130

100

Frecuencia

a0+

T T T T T
Minguna actividad  Mirando television Artes pintura  Act. Ejerc. Moderada Dep. vigorosos

2Como se Ocupa el Tiempo Libre
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De acuerdo con la actividad fisica que se realiza durante el receso escolar los
resultados muestran una frecuencia alta de 67.5 % con relacion a los estudiantes
de tercer grado de secundaria que prefieren realizar actividades menos activas
como lo son la pintura o la musica, siguiendo con un porcentaje de 32.3 % aquellos
que no practican ninguna actividad fisica, dejando en un porcentaje muy bajo los

gue deciden practicar deportes vigorosos con el 1%.

3Realizas Actividad Fisica Durante el Receso

200

4007

300

Frecuencia

200

100

T T T
Minguna actividad Firtura, musica Deportes

3Realizas Actividad Fisica Durante el Receso
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Con respecto a la actividad fisica que se realiza en los meses de vacaciones, los
estudiantes de tercer grado de secundaria se inclinan frecuentemente a realizar
actividad fisica con un 44.3 % “solo a veces”, mientras que otro porcentaje decide
realizar actividad fisica a menudo con un 23.2 %, quedando con un 17.1 % los que

no realizan ninguna actividad y un 15.4 % los que siempre realizan actividad fisica.

4En los Meses de VVacaciones Realizas Actividad Fisica

400

300

200=

Frecuencia

1005

0 T T T I
Minguna Solo a veces A menudo Siempre

4En los Meses de Vacaciones Realizas Actividad Fisica
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En cuanto a los dias por semana que los alumnos realizan actividad fisica, un 38.7
% de estudiantes de tercer grado de secundaria consideran realizar actividad fisica
2 0 3 veces por semana, dejando como segunda opcién con un 29.7 % aquellos que
prefieren realizar actividad fisica 4 a 5 dias a la semana, siendo pocos los que
deciden realizar més de 5 dias actividad fisica mas de 5 dias a la semana con un
14.0 % y por ultimo aquellos estudiantes que no dedican dias para realizar

actividades fisicas con un 17.6 %.

5Cuantos Dias por Semana Realizas Actividad Fisica

300

200

Frecuencia

100

0 T ) T I
Minguno 2o3 405 Mas ce 5

5Cuantos Dias por Semana Realizas Actividad Fisica
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Con relacién al tiempo en minutos gque los estudiantes de tercer grado de secundaria
invierten a realizar actividad fisica, se muestra una tendencia de 34.7 % aquellos
gue ocupan de 10 a 30 minutos al dia , mientras que con una frecuencia de 25.9 %
los alumnos eligen realizar actividades de 30 a 40 minutos al dia, dejando en tercera
opcién con un 23.0 % a los estudiantes que dedican menos de 10 minutos a
practicar alguna actividad, optando un 16.4 % del alumnado aquellos que deciden

realizar mas de 40 minutos diarios.

6Cuanto Tiempo (minutos) Total Realizas Actividad Fisica

300

2007

Frecuencia

100

I | I I
Menos de 10 min. De 10 a 30 min. De 30 a 40 min. Mas cle 40 min.

6Cuanto Tiempo (minutos) Total Realizas Actividad Fisica
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De acuerdo con los dias a la semana que se realiza actividad fisica vigorosa, los
estudiantes de tercer grado de secundaria optan preferentemente con un 38.9 %
por realizar actividad fisica vigorosa de 2 a 3 dias, sin embargo, hay una tendencia
a no dedicarle dias para realizar actividad fisica de un 25.3 %, dejando en un 22.0
% a los estudiantes que dedican de 4 a 5 dias a la semana y con un 13.7 % a los

gue deciden realizar mas de 5 dias a la semana.

TCuantos Dias/Semana Realizas Actividad Fisica Vigorosa

300

2007

Frecuencia

100

0 T T T I
Minguna 2 o3 veces 405 Mas de 5

7Cuantos Dias/Semana Realizas Actividad Fisica Vigorosa
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Continuando con los minutos al dia que los alumnos de tercer grado dedican a
realizar actividad fisica vigorosa, estos frecuentemente designan un (30.9 %) a
realizar menos de 10 minutos al dia, siguiendo con un (29.8 %) a los estudiantes
que prefieren realizar de 10 a 30 minutos de actividades fisicas vigorosas, quedando
por debajo aquellos que deciden realizar de 30 a 40 minutos con un (22.6 %)y (16.7

%) los que realizan mas de 40 minutos diarios.

BCuantos Minutos/Dia Realizas Actividad Fisica vigorosa

250

2007

150

Frecuencia

100

a0

I | T I
Menos de 10 min. De 10 a 30 min. De 30 a 40 min. Mas cle 40 min.

8Cuantos Minutos/Dia Realizas Actividad Fisica Vigorosa
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Referente a los dias por semana que se practica actividad fisica moderada, los
estudiantes de tercer grado de secundaria muestran una frecuencia de practicar
actividad fisica moderada 2 o 3 dias por semana del 38.0 %, siguiendo con un 29.1
% de 4 a 5 dias, empero, el 18.7 % de los estudiantes deciden no realizar ningun
dia a la semana actividades fisicas y por ultimo el 14.1 % dedican mas de 5 dias a

la semana.

9Cuantos Dias/Semana Realizas Actividad Fisica Moderada

300

200

Frecuencia

100

K] T T T I
Minguna 2o3 405 Mas de 5

9Cuantos Dias/Semana Realizas Actividad Fisica Moderada
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En cuanto a los minutos que se realiza actividad fisica moderada, los alumnos de
tercer grado de secundaria consideran una tendencia del 32.4 % a realizar
actividades fisicas moderadas de 10 a 30 minutos diarios, por otra parte, el 26.4 %
comenta que prefieren realizar de 30 a 40 minutos, mientras que el 23.4 % realizan
menos de 10 minutos al dia, dejando por ultimo con un 17.8 % aquellos que dedican

mas de 40 minutos diarios.

10Cuantos MinutosiDia tu Realizas Actividad Fisica Moderada

250

2007

150

Frecuencia

100

a0

I | T I
Menos de 10 min. De 10 a 30 min. De 30 a 40 min. Mas cle 40 min.

10Cuantos MinutosiDia tu Realizas Actividad Fisica Moderada
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Los alumnos de tercer grado de secundaria optan con un 36.7 % por ir de la casa al
colegio en transporte urbano, inclinandose en segunda opcion con un 32.7 %
trasladarse en movilidad particular, mientras que un 30.6 % optan por caminar hacia

la escuela,

11Acostumbras Ir de la Caza al Colegio en

300

200+

Frecuencia

100

| I T
Moviliclad particular Transporte Urbano A pie

11Acostumbras Ir de la Casa al Colegio en
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DISCUSION

La educacion fisica en la educacion basica es parte fundamental para contribuir al
desarrollo armoénico e integral del ser humano, sus propdésitos estan bien
establecidos con la intencion de que estos sean asequibles en sus estudiantes, sin
embargo, se observa como la inactividad fisica ha ido incrementando en la
poblacién infantil, y como los estudiantes empiezan a declinar la practica de la
actividad fisica a partir de los 13 afios (Zamarripa, 2013). Con respecto al objetivo
especifico uno, se muestra que el tipo de actividad fisica que realizan los
estudiantes de tercer grado de secundaria se da de manera “regular” con una
intensidad mayormente moderada de acuerdo con la escala adaptada, siendo
preferentemente por medio de algun tipo de ejercicio (caminata, paseo en bicicleta,
juegos recreativos de carrera) correspondiendo al nuevo mensaje sobre el tipo de
actividad fisica que se debe realizar en donde segun Lopategui, (2012), se deben
realizar actividades fisicas cotidianas y recreativas (ej: trabajo en patio)., por otro
lado, frecuentemente optan por realizar algun tipo de deporte en especifico
vigorosos. Destacando lo expuesto por Pedraz (1988), donde comenta que la
actividad fisica es una cualidad que todo ser humano puede realizar durante toda
su vida segun el sentido que este le dé. Cumpliendo en este apartado con la forma
de participacion en la actividad fisica en sus diferentes tipos segun lo estipulado por
la O.M.S. (2010), la cual establece que “Puede ser de diferentes tipos: aerdbica,
para mejorar la fuerza, la flexibilidad o el equilibrio”.

De acuerdo con el objetivo especifico dos, los resultados inferidos con respecto a la
adherencia a la actividad fisica en la vida cotidiana de los alumnos, se puede decir
gue los estudiantes tienen un promedio con relacion a la escala adaptada en
“regular” para las preguntas 1, 2 y 4; asi como “Bajo” para la pregunta 3. Esto indica,
que los estudiantes prefieren ocupar su tiempo libre en actividades de ejercicio
moderadas como caminar en el parque y paseo en bicicleta. Por otro lado, en
periodo de clases durante el receso escolar, estos prefieren actividades menos
desgastantes fisicamente como pintura, musica, costura. Por otra parte, en periodo
vacacional los alumnos regularmente realizan poca actividad fisica, revelando con

esto, una escasa adherencia, dejando de lado el habito de llevar un estilo de vida
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activo, desatendiendo lo expuesto por la S.E.P. en donde una de las competencias
en el plan de estudios (2011) en el nivel secundaria es la de “reconocer la
importancia de la actividad fisica y el uso adecuado del tiempo libre como practicas

permanentes para favorecer un estilo de vida saludable”.

Siguiendo con el objetivo especifico tres, determinar la prevalencia de la actividad
fisica en los alumnos de educacion béasica en tercer afio de secundaria; se observa
una tendencia con un promedio “regular”’, es decir: los escolares ocupan por dia
para realizar actividad fisica de 10 a 30 minutos, correspondiendo a 2 o 3
dias/semana que practican actividad fisica vigorosa permitiendo solo de 10 a 30
minutos/dia. Por otra parte, 2 o 3 dias/semana llevan a cabo actividad fisica
moderada dedicandole de 10 a 30 minutos/dia, siendo el medio de transporte el mas
utilizado para ir al centro escolar. Por lo anterior, aunque la educacion fisica se
convierta segun Vidarte y cols. (2011), en un “referente tedrico” por lo que pueda
influir con respecto a la importancia de la actividad fisica, la prevalencia en este
estudio no corresponde a las recomendaciones dadas por la O.M.S. (2010), donde
esta refiere que “los nifios de 5 a 17 afios deberian acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa”. Por consecuencia, es
necesario reforzar el propadsito para la educacion basica el cual pretende “el fomento
a la salud en todo su trayecto de educacion basica como la higiene personal, la
actividad fisica, el descanso y la alimentacion correcta” ya que aunque el enfoque
en el actual programa (2011), pretenda hacer del movimiento un estilo de vida
saludable”; lo cierto, es que en los resultados obtenidos en este estudio el alumnado
no se encuentra con una prevalencia inclinada hacia la actividad fisica.

Por ultimo, el objetivo cuatro comparar el nivel de actividad fisica que tienen los
estudiantes en escuelas secundarias urbanas vulnerables con los estudiantes de
escuelas no consideradas vulnerables por el sistema educativo estatal se deja
inconcluso debido a la falta de tiempo, sin embargo, se deja encaminado para seguir

con esta investigacion.
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Por lo anterior, es importante reconocer que la adherencia hacia la actividad fisica
promueve el estilo activo y saludable (Gonzales, 2014), por lo que, sera
determinante para mejorar la funcionabilidad y calidad de vida de las personas
ademas del nivel de actividad fisica en cada uno de ellos, disminuyendo con esto
patrones de comportamiento que favorezcan segun Alvares y cols. (2014) a
“‘enfermedades cronico-degenerativas, obesidad y estilos de vida malos, regulares
y hasta peligrosos para la salud”. Si bien, la posmodernidad nos ha alcanzado de
tal manera que el sedentarismo se ha manifestado con mayor frecuencia en la
poblacion juvenil (Garcia, 2012), la educacion fisica debe de permitir un adecuado
contenido de aprendizaje donde la adherencia de la actividad fisica sea tratada con
mayor relevancia en toda la comunidad educativa, ya que segun Rue y cols. (2014),
esto proporcionara las “bases para que en su vida adulta gocen de una mejor salud

y calidad de vida”.

Por lo tanto, se propone considerar conforme a planes y programas de estudio
durante el proceso formativo del estudiante resaltar la importancia del nivel y
adherencia en la actividad fisica, asi como, llevarlas a cabo tanto conceptual y
procedimentalmente en la cotidianidad de cada uno de las sesiones de educacion
fisica, es decir, la educacién fisica debe considerar la intensidad (moderada o
vigorosa) con la intension de favorecer el nivel de actividad fisica en el alumnado y
cumplir con los propdsitos marcados de acuerdo al perfil de egreso de educaciéon

bésica.
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CONCLUSION

La adherencia de la actividad fisica en educaciéon basica es compleja, ya que en el
proceso educativo intervienen diferentes actores que van siendo parte fundamental
en el desarrollo educativo del estudiante, por ello, sus actores principales como lo
son docentes y alumnos deben de actuar con conviccion tratando de cumplir con lo
gue se estipula en planes y programas de estudio. Si bien, se demuestra que el nivel
de actividad fisica en los estudiantes de tercer grado de secundaria es “regular”, y
corresponde al deterioro existente en cuanto a la disminucién de la practica de la
actividad fisica, se debe de propiciar y generar planes de accion que estimulen
desde los centros escolares la practica constante de la actividad fisica conforme a
los estandares marcados por la Organizacion Mundial de la Salud y siguiendo los
propositos que establecen los programas de educacion fisica, con la finalidad de
promover y propiciar la alfabetizacion fisica, con la finalidad de propiciar y cultivar el

habito de la actividad fisica para la vida.

Por consecuencia, se puede decir que la hipbtesis 1 se confirma y se responde al
objetivo general, debido a que, los estudiantes de tercer grado de educacion
secundaria en Mexicali, B.C. no se encuentran realizando alguna actividad fisica
que les permita tener un nivel aceptable el cual contribuya a tener un estilo de vida
activo adoptado, conforme a lo estipulado en las recomendaciones establecidas por
la O.M.S. y considerando el impacto que genera la educacion fisica sistematica. Por
ende, el alumnado de tercer afio de educacion secundaria no se encuentra en un
nivel aceptable de realizacion autonoma de actividad fisica, que muestre la
adquisicion de estilos de vida saludables en congruencia a lo estipulado en planes

y programas de educacion basica.
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ANEXOS.

Anexo 1. Conceptos utilizados en la descripcion de los niveles de actividad
fisica recomendados (O.M.S. 2010).

Conceptos

Tipo de actividad fisica (qué tipo). Forma de participacion en la actividad fisica.
Puede ser de diferentes tipos: aerdbica, o para mejorar la fuerza, la flexibilidad o
el equilibrio.

Duraciéon (por cuanto tiempo). Tiempo durante el cual se deberia realizar la
actividad o ejercicio. Suele estar expresado en minutos.

Frecuencias (cuantas veces). NUmero de veces que se realiza un ejercicio o
actividad. Suele estar expresado en sesiones, episodios, o tandas por semana.

Intensidad (Ritmo y nivel de esfuerzo que conlleva la actividad). Grado en
gue se realiza una actividad, o magnitud del esfuerzo necesarios para realizar una
actividad o ejercicio.

Volumen (la cantidad total). Los ejercicios aerdbicos se caracterizan por su
interaccion entre la intensidad de las tandas, la frecuencia, la duracion y la
permanencia del programa. El resultado total de esas caracteristicas puede
conceptuarse en términos de volumen.

Actividad fisica moderada. En una escala absoluta, intensidad de 3,0 a 5,9
veces superior a la actividad en estado de reposo, en una escala adaptada a la
capacidad personal de cada individuo, la actividad fisica moderada suele
corresponder a una puntuacion de 5 0 6 en una escala de 0 a 10.

Actividad fisica vigorosa. En una escala absoluta, intensidad 6,0 veces o0 mas
superior a la actividad en reposo para los adultos, y 7,0 o0 mas para los nifios y
jovenes. En una escala adaptada a la capacidad personal de cada individuo, la
actividad fisica vigorosa suele corresponder a entre 7 y 8 en una escala de 0 a
10.

Actividad aerobica. La actividad aerobica denominada también actividad de
resistencia, mejora la funcion cardiorrespiratoria. Puede consistir en: caminar a
paso vivo, correr, montar en bicicleta, saltar a la comba o nadar.
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Descripcion de conceptos utilizados en el enfoque sobre actividad fisica
regular en la salud publica asi como principios que se deben tomar en cuenta
al momento de realizar actividad fisica segun diferentes autores vy

organizaciones.

Anexo 2. Conceptos basicos relacionados con el nuevo enfoque sobre el
impacto de la actividad fisica regular en la salud publica.

Término Descripcion
Actividad fisica Cualquier movimiento corporal producido por los
muasculos esqueléticos que resulta un gasto
energético.
Actividad fisica Aquella actividad que resulta en un gasto
moderada energeético fluctuando entre 3 a 6 METs o de 150 a

200 kilocalorias (Kcal) por dia.

Ejercicio Agquella actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y dirigida hacia un fin, es decir, para el
mejoramiento o mantenimiento de uno o mas de los
componentes de la aptitud fisica.

Aptitud fisica. Conjunto de atributos que las personas poseen o
alcanzan relacionado con la habilidad para llevar a
cabo actividades fisicas.

Adaptado de Lopategui (2012): “Physical Activity, Exercise, and Physical
Fitness: Definitions and Distinctions for Healt-Related Research,” por: C.J.
Caspersen, K.E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports,
100 (2), p- 129; “Physical Activity and Health”, por U.S. Department of Healt
and Human Services, 1996, p.2.
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Anexo 3. Principios del enfoque hacia la actividad fisica.
Caracteristicas Descripcion

Intensidad moderada 3-6 METSs, 6 150-200 kcal-min?

Acumulacion diaria de actividades 30 minutos 0 mas por dia.
fisicas
Intermitente Sesiones cortas de actividades fisicas

Regularidad Incorporacién diaria de actividades

fisicas preferiblemente todos los dias.
Adaptado de Lopategui (2012): “Physical Activity and Public Healt. A
Recommendation from the centers for Disease Control and Prevention and
the American College of Sports Medicine” por R.R. Pate, et al, 1995, Journal
of the American Medical Association, 273 (5), p. 404.; “Physical Activity and
Healt”, por U.S., Department of Health and Human Services, 1996.

Anexo 4. Piramide del estilo de vida saludable para nifios y adolecentes

PIRAMIDE DEL ESTILO DE VIDA SALUDABLE
PARA NINOS Y ADOLESCENTES
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Anexo 5. Adaptado por Aznar La Piramide de Actividad Fisica para
adolescentes. (Adaptada con la debida autorizacion de C.B. Corbin and R.
Lindsey, 2007, Fitness for Life, Updated 5th ed, page 64. © 2007 by Charles B.

Corbin and Ruth Lindsey. Reprinted with permission from Human Kinetics
(Champaign, IL).

=VerlaTV Evitar perfodos Inactivos
= Jugar con el ordenador de mas de 2 horas

> Internet durante el ala

B d

F - 3.7 dlas/semana Limitar F - 23 dlag/semana
| - Estiramiento moderado las actividades I - Resistencia do moderada a vigorosa
T- De 15 260 sagundos, 1 a 3 sarles sedentarias T-De 8 12 rapeticiones, 1 3 3 serles

ACTIVIDADES DG;QWD ACTNIDADE;DEL FITNESS MUSCULAR

IF _mm“.gg = de resistencia muscular
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frecuencia cardiaca!

T - 20 minutos o mas J T- 20 minutos 0 mas
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ACTIVIDADES FISICAS EN EL ESTILO DE VIDA | - Moderada (como angar

> ANGar en lugar de ir en coche > Pasear mas geprisa)
> Sacar a pasear al parro > Jugar 0e forma activa T- 30 minutos o mas
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ACUMULAR ACTIVIDAD FISICA DE INTENSIDAD MODERADA EN TODOS O CASI
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Anexo 6. Actividades cotidianas que se llevan a cabo en el transcurso del dia
y se pueden catalogar segun nivel de intensidad para tomar en cuenta al

momento de realizar actividades fisicas.

Lavado y encerando el carro por 45-60 min. Menos Vigoroso
Lavando ventanas o pisos por 45-60 min. Mas tiempo.
Jugando voleibol por 45 min.

Jugando “football” de tocar por 30-45 min.

Trabajo de jardineria por 30-45 min.

Ciclismo manual en silla de ruedas por 30-40 min.

Caminando 1 % millas en 35 minutos (20 min/milla).

Baloncesto (tirando a la canasta) por 30 minutos.

Correr bicicleta 5 millas en 30 minutos.

Baile rapido (social) por 30 minutos.

Empujando un cochecillos de nifios 1 %2 millas en 30 min.
Recogiendo hojas por 30 minutos.

Caminando 2 millas en 30 min. (15 min./milla).

Acuaerobicos por 30 minutos.

Nadando por 20 minutos.

Baloncesto en silla de ruedas por 20 minutos.

Baloncesto un juego) por 15-20 minutos.

Correr bicicleta 4 millas en 15 min.

Brincar cuicas por 15 min. Més Vigoroso
Correr 1 ¥ millas en 15 minutos (10 min/milla). Menos tiempo.
Removiendo nieve con pala por 15 minutos.
Subir caminando escaleras por 15 minutos.

Adaptado de Lopategui, ejemplo de actividades fisicas
moderadas (2012). Listado de actividad fisica que fluctian desde
menos vigoroso y mas tiempo hasta mas vigoroso y menos duracion.
(Adaptado de: “Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon
General”, por: U.S. Department of Health and Human Services, 1996,

p.2).
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Anexo 7. Comparacion entre las recomendaciones tradicionales

y el nuevo enfoque para la actividad fisica.

Variable

Mensaje antiguo

Nuevo mensaje

Tipo de actividad

Aerobico (ej:
caminar, ciclismo).

Actividades Fisicas
Cotidianas y
Recreativas (ej:
trabajo en patio).

Intensidad

50-85% de la FCresv

Intensidad moderada,
no necesariamente
ejercicio vigoroso.

Duracion

20 a 60 min.

30 minutos, no
necesariamente
continuo.

Frecuencia

3-5 dias por semana

La mayoria de los dias
de la semana
(preferiblemente
diario).

Adaptado de Lopategui (2012). De Guidelines for Exercise Testing and
Prescription. 4ta ed.; (pp.158-166), por American College of Sports
Medicine. “The Activity Pyramid and the new Physical Activity
Recomendations” por J. A. Norstrom, y W. E. Conroy, 1995, The
109. “physical Activity and Public Health. A
recommendation from the centers for Disease Control and Prevention
and the American College of Sports Medicine” por R.R. Pate, et al,
1995, journal of the American Medical Association, 273(5), p. 404.

Bulleting, 39(2), p.
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