CARACTERIZACION DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA DEL VALLE EN NINOS DE 12 A 14 ANOS

VICTOR MANUEL ESCOBAR GOMEZ

UNIVERSIDAD DEL VALLE - SEDE PALMIRA
INSTITUTO DE EDUCACION Y PEDAGOGIA
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES
PALMIRA
2015



CARACTERIZACION DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA DEL VALLE EN NINOS DE 12 A 14 ANOS

VICTOR MANUEL ESCOBAR GOMEZ

TRABAJO DE GRADO PARA OPTAR AL TITULO DE
LICENCIADO EN EDUCACION FiSICA Y DEPORTES

ASESORA
MG. ANGELICA VALENCIA SERNA

UNIVERSIDAD DEL VALLE - SEDE PALMIRA
INSTITUTO DE EDUCACION Y PEDAGOGIA
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES
PALMIRA
2015



Nota de aceptacion

Jurado

Jurado

Palmira, Noviembre 2015



AGRADECIMIENTOS

Primero que todo agradezco a Dios que me dio todos los talentos y
oportunidades que siempre he sabido aprovechar.

A mis padres Victor Manuel Escobar Calero y Maria de los Angeles Gémez,
y a mi hermana Viviana Escobar Gémez, que me han apoyado de manera
incondicional.

A mi tutora, Angelica Valencia Serna, que con su apoyo y dedicacion me
ayudo a sacar adelante este proyecto.

A mis profesores, que con sus conocimientos permitieron mi desarrollo
intelectual y profesional, en especial al médico Julio Caicedo y los profesores
Maria Elena Rondon, Giovanni Granobles, Pedro Martinez y Edwin
Rebolledo.

Y en general a todas aquellas personas que en su determinado momento
estuvieron a mi lado apoyandome, animandome y brinddndome muchas
alegrias a lo largo de mi proceso educativo, que hicieron que mi paso por la
Universidad fuera unico e inolvidable.



RESUMEN

El estudio que se presenta tuvo como objetivo caracterizar la préctica de actividad fisica en
nifios entre los 12 y 14 afios de bajos recursos econémicos que son vulnerables en su entorno,
ya que tienen gran influencia a manejar niveles de estrés altos, deficiencia nutricional y falta de
apoyo familiar. En el estudio participaron 106 estudiantes de la Institucion Educativa del Valle
- Palmira, Colombia, quienes respondieron algunas preguntas de caracterizacion y los items del
cuestionario PAQ-A, que fueron analizados haciendo uso del programa estadistico SPSS 15.0.
Los resultados muestran que entre un 30 y 40 % de los nifios encuestados realizan actividad
fisica moderada durante la semana y entre un 20 y 30 % lo hacen de forma vigorosa. También
se observé un aumento progresivo de la actividad fisica de lunes a jueves con un descenso
progresivo de viernes a domingo; asi mismo, se evidencié que durante la jornada escolar los
nifios realizan mayor cantidad de actividad fisica, mientras que los fines de semana el tiempo
dedicado a esta practica disminuye considerablemente.

Palabras clave: Actividad fisica, nifios, cuestionario PAQ-A.
SUMMARY

The study held below has as an objective distinguish the practice of physical activity for
children from between the ages of 12 and 14 years old of low economic resources that are
vulnerable on their environment, since they have huge influence to develop high levels of
stress, nutritional deficiency and lack of family support. On this study have participated 106
students from the Institucion Educativa del Valle - Palmira, Colombia, who answered some
characterization questions and the items from the PAQ-A questionnaire, which were analyzed
using the statistical software SPSS 15.0. The results show that among 30 and 40% of the
surveyed children practice moderate physical activity during the week and among 20 and 30%
practice physical activities rigorously. The study also shows a progressive increase of practice
of physical activities from Monday to Thursday with a progressive rest from the physical
activities from Friday to Sunday; likewise, it was shown that during the school day the kids
practice major quantity of physical activities, while on weekends the time dedicated to this
practice is decreased considerably.

Key words: Physical activity, children, PAQ-A questionnaire
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TEMA

ACTIVIDAD FiSICA



INTRODUCCION

Hoy dia se reconoce en la actividad fisica un gran potencial no solo para lograr y mantener
una buena salud, sino también como estrategia de aprovechamiento del tiempo libre y un estilo
de vida enmarcado en las buenas relaciones interpersonales, que conllevan a una sana
convivencia. Estos pilares han motivado realizar un diagnostico de la préctica de actividad
fisica con los estudiantes entre 12 y 14 afios de la Institucion Educativa del Valle del
municipio de Palmira, el cual se realiz6 usando el cuestionario para adolescentes PAQ-A.

Los estudiantes de esta institucion, como todos los jévenes a esta edad, se encuentran en una
etapa critica enmarcada por cambios psicolégicos, fisiologicos y morfoldgicos, en la cual
pueden ser influenciados por otros y presentar alteraciones tanto en el sentido de identidad,
como en su desarrollo cognitivo y fisico. Con este panorama, la actividad fisica se presenta
como un factor protector para los jovenes, mas aun cuando estos provienen de entornos poco
favorables, marcados por dificultades familiares y socioeconémicas.

Por lo anterior, los resultados de este estudio, que se enmarca en el énfasis de Educacion fisica
y cuyo campo de aplicacion es la Salud en su sentido mas general, seran de gran utilidad no
solo para la institucion educativa, sino también para las escuelas deportivas, el IMDER vy la
Alcaldia municipal, pues da cuenta de las preferencias y estado de préactica de actividad fisica
por parte de los jovenes de la institucion, que al provenir de distintos sectores de la ciudad,
pueden ofrecer un acercamiento de la situacion y posibilidades en el municipio.



1. ANTECEDENTES

Es importante reconocer que Espafia es uno de los paises pioneros en investigaciones sobre la
educacion y la actividad fisica, cabe entonces sefialar que hay multiples aportes de estudios
realizados en este pais que benefician los intereses del presente trabajo de grado. El estudio
sobre los “Patrones de actividades fisicas en nifios y adolescentes” (Fernandez y Sola, 1998),
donde se describen los patrones de la practica de actividad fisica fuera del colegio con nifios y
adolescentes escolares de la comunidad valenciana, analiz6 distintas variables de actividad
fisica en relacién con el género y con la edad, a través de una encuesta que se utilizd para
identificar los patrones de la practica de actividad fisica en los nifios de 11 a 17 afos.

De acuerdo con los resultados de este estudio, las nifias son menos activas que los nifios y la
participacion en actividades fisicas y deportivas extracurriculares, disminuye después de los
13 afios. En los nifios, el ser miembro activo de un club deportivo esta relacionado con la
practica de deporte. Ademas, el ser miembro activo de un club deportivo y la intencion de ser
activo en el futuro esta relacionado con la préactica de ejercicio fisico intenso. En las nifias, el
ser miembro activo de un club deportivo, la participacion en competiciones y la intencion de
ser activa en el futuro esta relacionado con la practica de deporte.

Debe quedar bastante claro que las diferentes organizaciones publicas y privadas son las que
realizan investigaciones de diferentes enfoques. Una de estas investigaciones se ocupo de “Los
habitos deportivos de la poblacién escolar en Espafia” (De Deportes, 2011), en en la que
participé la poblacion escolar de Espafia con edades comprendidas entre los 6 y los 18 afios en
el afio 2010.

Con el estudio se lograron diferenciar dos tipos de practica: la organizada y la no organizada o

espontanea. Dado que es importante conocer ambas, pues la suma de ellas da como resultado

el computo real de actividad fisica realizada semanalmente, los datos que obtuvieron fueron:

v’ la préctica de actividad fisico-deportiva organizada, como minimo una vez por semana es
del 63%

v' la préactica no organizada como minimo una vez por semana se presenta superior llegando
al 72%

A lo largo de la investigacion se identifica un fendbmeno muy diciente, que se repite
continuamente, y es el descenso de la practica de actividad fisico-deportiva, ya sea continua o
puntual, a partir de los 12 afios de edad.
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Lora y Corrales (2007), por su parte, se interesaron en conocer cuales son los motivos para
realizar actividad fisica moderada. En su articulo "Motivos y habitos de practica de actividad
fisica en escolares de 12 a 16 afios en una poblacion rural de Sevilla’comentaban que habian
detectado las carencias en la actividad fisica de la poblacion escolar. Con el estudio
profundizaron un poco mas en los motivos y habitos de practica de nifios y nifias de educacion
secundaria obligatoria (12 -16 afos) de la localidad sevillana (fuentes de Andalucia), durante
el curso escolar 2005 — 2006.

Cabe sefialar de forma general que mas de la mitad de la muestra declaré no realizar actividad
fisica 0 la hace de 1 a 2 dias a la semana. Se calificé a un gran porcentaje de la poblacion
como sedentaria; siendo éstos niveles superiores a los encontrados en estudios realizados en
otros paises europeos y similares al resto de Esparia.

En este punto se puede destacar que el porcentaje de las chicas que realiza actividad fisica en
relacion a los chicos es significativamente inferior, diferencias que probablemente se deban a
razones de indole sociocultural, de tal forma que aun pueden quedar ideas arraigadas del papel
activo del nifio ofertandole actividades deportivas, y la relativa pasividad de la nifia con
actividades mas pausadas.

Por otro lado, De Frenne et al. (1997) se interesaron por el anlisis de la “Actividad fisica y
ocio en jovenes, Influencia del nivel socioecondmico”, que llevaron a cabo con la
participacion de los nifios matriculados en 8° de ensefianza general basica de 24 colegios de la
provincia de Aragon (Zaragoza - Espafia), donde se realizé una valoracion de la actividad
fisica y ocio, en relacion con la influencia del nivel socioeconomico en la intensidad del
deporte que practican y en la dedicacion a su tiempo de ocio en los nifios.

Cabe destacar que participaron 1078 jovenes de ambos sexos de 24 colegios de distintos
entornos geograficos y socioecondmicos. Se les indago sobre actividades fisicas y recreativas;
obteniendo datos importantes sobre estascon base en los cuales se pudo afirmar que hay mayor
participacion masculina en el ejercicio fisico: Los hallazgos son similares a los de otros
autores que hallaron que los nifios realizan méas horas de ejercicio al dia, también los nifios
realizan mas horas de ejercicio intenso que las nifias. Las nifias, a diferencia, dedican mas
horas diarias a actividades sedentarias como leer o estudiar.
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Afadiendo algo mas, se puede indicar que la poblacion juvenil dedica més tiempo a ver
television, que a la practica de ejercicio. Los chicos y chicas de categoria socioecondmica
familiar més alta hacen mas ejercicio fisico y ven menos horas la television.

Dentro del contexto anterior examinaremos brevemente otro factor que tiene gran
trascendencia en la realizacion de actividades fisicas, el cual nos lleva considerar los
resultados de un estudio realizado sobre el "Tiempo libre, ocio y actividad fisica en los
adolescentes. La influencia de los padres” (Nuviala et al, 2003), en la que se aplic6 un
cuestionario con el fin de reconocer la cantidad de actividad fisica no organizada y organizada
que realizan los nifios y nifias cuando estan estudiando y cuando no lo estan; los fines de
semana y cdmo es la influencia de los padres en la realizacion de actividad fisica.

El estudio anterior se realizo con nifios de 10 a 16 afios que asisten a escuelas deportivas, los
estudiantes de tercer ciclo de la educacion primaria y el alumnado de educacion secundaria
obligatoria y sus padres, residentes en la comarca Ribera Baja del Ebro. Esta investigacion
tuvo como resultado que el 89% de los alumnos adscritos a escuelas deportivas piensan en
gran proporcion que a sus padres/madres les gusta que hagan actividad fisica organizada,
solamente un 11% piensa que no o les da igual. No hay diferencia entre sexo, la practica de
actividad fisica una vez a la semana es de un 82%, siendo las nifias menos activas que los
nifios.

Como breve conclusion de los antecedentes anteriores, se puede inferir que hay una tendencia
en la disminucion de la actividad fisica a partir de los 12 afios en ambos géneros, ya que esta
es una etapa donde ocurren muchos cambios fisiologicos y mentales (pensamiento del nifio),
donde comienza una nueva etapa del desarrollo (la adolescencia). Aunque cabe sefialar que
segun los estudios anteriores, en las mujeres son mas evidentes los cambios que lleva consigo
la adolescencia, situacion que se refleja con la poca participacion en la practica de actividades
fisicas, ludicas y en tiempo de ocio.

Respecto a lo anterior, habria que decir también que en algunas culturas se tiene muy
arraigado el pensamiento de que los nifios deben ser méas activos fisicamente que las nifias,
influencidndolas a realizar otro tipo de actividades fisicamente pasivas. En este punto se
puede destacar que la adolescencia es una etapa de cambio en todo sentido; los nifios que
realizan deportes constantemente tienen la capacidad de seguir siendo activos después de que
se inicia esta etapa, lo cual hace que estos jovenes promuevan en su forma de pensar habitos
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saludables, como seguir realizando actividades fisicas durante y después de terminar la
adolescencia.

Es significativa la importancia que tienen los padres y el estrato socioeconémico, que influye
de manera positiva 0 negativa en los nifios, esto indica que el nivel socioeconémico ejerce
gran presion sobre la forma y el tiempo en que se ejercitan los jovenes. Lo anterior puesto que
se encuentran porcentajes bajos de actividad fisica en los nifios de pocos recursos, esto revela
que le dedican mas tiempo a otras actividades, como el uso de medios audiovisuales u otras ,
sacrificando la actividad fisica que es necesaria en estas edades para tener un buen desarrollo
fisico, psicoldgico, cognoscitivo y moral.

De las anteriores investigaciones se tomaron algunos datos como parametros, como el
cuestionario internacional de actividad fisica (PAQ), que ha sido validado por muchos paises,
para establecer los factores que afectan en la poblacidn juvenil, reconociendo una tendencia
constante con las investigaciones y es que a medida que se desarrollan las ciudades disminuye
la actividad fisica, tendencia preocupante para un municipio como Palmira, en proceso de
desarrollo y crecimiento, pero también nacionalmente caracterizado como un municipio con
altas tasas de delincuencia juvenil. Considerando esto Gltimo y retomando lo mencionado en la
introduccidn, es relevante reconocer como se esta dando la préactica de actividad fisica en los
jovenes del municipio, y en particular, de la Institucién Educativa del Valle.
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2. FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA

Este capitulo presenta el marco contextual en el que se desarroll6 el estudio, el planteamiento
del problema, la justificacién del trabajo y los objetivos del mismo.

2.1 Marco contextual

Dado que la actividad fisica es una parte fundamental del hombre en su desarrollo, en
Colombia se realiz6 en el afio 2005 la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional (ENSIN)
con el objetivo de indagar sobre este propdsito y los aspectos nutricionales de la poblacion. En
dicho estudio se encontrd que solo el 26% de los jovenes de 13 a 17 afios cumple con el
minimo de actividad fisica recomendada, en otras palabras, que uno de cuatro adolescentes
realiza el minimo de actividad fisica recomendada de 60 minutos diarios de actividad
moderada o vigorosa por lo menos cinco dias a la semana, con prevalencia menor en nifios con
edad de 13 a 14 afios (22,6%), en mujeres es de 24,2% y en jovenes con niveles 3 a 6 del
Sishén, es del 22,6%.

Es necesario recalcar que geograficamente en Colombia se aprecia una prevalencia mas baja
en jovenes que cumplen con el nivel de actividad fisica recomendada, pues se encontro que en
areas urbanas es de 24,4% y en el Valle del Cauca (sin litoral y sin Cali), es de 31,8%. Es decir
que menos de la décima parte de los adolescentes tiene un patron regular en la actividad fisica
en su tiempo libre o recreacion. Con estas condiciones, la mayoria de la poblacion adolescente
tiene mayor prevalencia a la aparicion de enfermedades cronicas en su edad adulta, con
grandes probabilidades de tener sobrepeso y posiblemente obesidad.

Para los fines de nuestro argumento, un factor que afecta segin la ENSIN al 56,3% de los
nifios es que estos dedican dos horas 0 mas a ver television o a jugar con videojuegos, siendo
los nifios de estrato 3 a 6 del Sisbén, con gran los méas afectados y con prevalencia en las
ciudades de Cali, Medellin y Bogota. Estos nifios crecen con grandes posibilidades de sufrir
enfermedades metabdlicas por la inactividad fisica, llegando a generar problemas para la salud
publica.

En este marco cobra relevancia indagar sobre la practica de actividad fisica en los jovenes de
la Institucién Educativa del Valle, la cual cuenta con una poblacion entre sexto y octavo grado
de 419 estudiantes, 239 hombres y 180 mujeres. Cabe sefialar que esta I.E. estd conformada
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por una sede central, el "Politécnico”, en el que los directivos son la coordinadora Bertha
Lucia Franco en la jornada de la mafiana y parte de la tarde, y el coordinador Jaime Alberto
Daza Marin, en la tarde, la noche y sabatino. La I.E. del Valle cuenta con otras dos sedes, la
“Ana Jesus Romero” donde la encargada es la licenciada Elizabeth Rodriguez y la "Julio
Cesar Arce" coordinada por la licenciada Bertha Lucia Tamayo. El rector es el Mg. Harvey
Candelo Quintero.

La I.E. del Valle® esta ubicada en la comuna dos, barrio Versalles, estrato tres. De acuerdo
con informacién institucional, la poblacibn que atiende esta institucién pertenece
principalmente a la comuna uno y dos, de estratos uno, dos, y tres. Los barrios de procedencia
son Versalles, Zamorano, Colombia, Obrero, San Pedro, San Cayetano, Loreto, Harold Eder,
Emilia, Caimitos, Juan Pablo, Berlin, Estonia, Esperanza, Santa Isabel y Orlidia. La mayoria
de los hogares de los estudiantes que asisten a la I.E. estdn conformados por familias donde la
madre es la cabeza del hogar, trabajan en el sector formal y mas del 40% forman parte del
sector informal de la economia con niveles econdmicos bastante precarios.

Cabe sefialar que entre las fortalezas de la I.E. se destaca que es una institucion técnica de
caracter comercial y tiene la fortaleza a nivel deportivo en futbol femenino, y es el lugar donde
entrena el semillero de la seleccion de futbol de la ciudad de Palmira. La mayor debilidad se
centra en la inseguridad del sector y algunos problemas que tienen con jovenes que estan en el
programa de inclusidn social que pertenecen a algunas pandillas.

La I.E. esta ubicada en un nivel socioecondmico estrato tres, en un sector empresarial donde se
encuentran rodeados de empresas agroindustriales y venta de parte mecanicas. Las principales
ocupaciones del sector es comercio en general, venta de autopartes y comercio agroindustrial.
La mayoria de los docentes de la institucion son Licenciados, muchos de ellos con
especializaciones y algunos con maestria.

Entre las principales fortalezas del sector para la formacion de los nifios y jovenes cabe
destacar la existencia de empresas, que de alguna manera brindan posibilidades de vinculacion
laboral sobre todo en lo relacionado con la parte administrativa, como asistentes gerenciales o
puestos de secretaria. Cabe sefialar algunas dificultades del sector, como la inseguridad, puesto
que hay una percepcion de ésta pésima por cuestion de pandillismo, entre las que se destacan

! La recoleccion de esta informacion se logré a través del “Formato guia para la caracterizacion de las
instituciones educativas” elaborado por la licenciada Angélica Valencia Serna con propoésitos formativos en el
marco del curso de PEI del programa de Licenciatura en Educacién fisica y deportes de la Universidad del Valle
— sede Palmira.
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la de Zamorano y Harold Eder en la esquina de la carrera 27 con calle 43, y la influencia de las
pandillas Jorge Eliecer Gaitan y Loreto en la carrera 27 a la calle 42. La infraestructura del
sector es relativamente antigua con locales improvisados en casa de habitacion, aunque cabe
mencionar que hay algunas empresas que se estdn modernizando y construyendo, pero en
términos generales son mas las empresas que han modificado locales antiguos.

Los estudiantes son regularmente procedentes de estratos uno, dos y tres, con muchas
dificultades de orden social y econdmico. Los intereses de los estudiantes es la formacién
técnica, con el interés de generar un proyecto de vida, con la esperanza de que al formarse en
una institucion técnica tenga mas posibilidades de ingresar al medio laboral, aunque la
principal dificultad de ellos es la falta del acompafiamiento del ntcleo familiar.

La L.E. ofrece otros servicios extracurriculares a los estudiantes, como son las actividades
deportivas como el futbol, tanto masculino como femenino, con énfasis en este ltimo, la
natacion y se empez0 a orientar un grupo de teatro. Algunas actividades extraordinarias que se
programan en la I.E. es la semana empresarial sobre el mes de octubre en la cual los
estudiantes ponen en practica las estrategias aprendidas en las asignaturas comerciales.

Los mecanismos de resolucion de conflictos se enmarcan en el conducto regular. La escuela
de padres recibe el apoyo de la Universidad Pontificia Bolivariana con practicantes de
psicologia. La formacion en educacion sexual en la I.E. se tiene como un proyecto transversal
a todas las areas. La I.E. cuenta con apoyo profesional de Psicologia con los practicantes de la
Universidad Pontificia Bolivariana, la Secretaria de Integracion Social y de la Universidad
Antonio Narifio. Cuentan con apoyo del COPE (Comité de Permanencia Educativa) de la
Secretaria de Educacion, que estd conformado por un psicologo, una trabajadora social y una
pedagoga reeducadora. Cuentan en teoria con apoyo de enfermeria pero no cuentan con apoyo
médico.

2.2 Planteamiento del problema
La actividad fisica moderada en el inicio de la adolescencia es un factor determinante del
desarrollo motor, psicolégico y moral, aportando herramientas que le ayudaran al adolescente

a mejorar sus funciones fisiologicas, su relacion ante la sociedad y tener una buena conducta
durante su proceso de formacion (pubertad y adolescencia).
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Si se entiende la necesidad de los adolescentes de realizar actividad fisica moderada, la cual
estd asociada en todos los aspectos de la vida para que adquieran cualidades fisicas y
psicoldgicas, como también conocimiento y acatamiento de directrices o reglas culturales que
les ayudaran a tener una eficiente orientacion y formacion, cuando finalice este periodo, se
comprenderd entonces la pertinencia de indagar ¢Cudles son las caracteristicas de la
actividad fisica en adolescentes de 12 a 14 afios de edad en la Institucion Educativa del
Valle?

2.3 Justificacion

El presente trabajo parte de la necesidad que tienen los jovenes de 12 a 14 afios de edad por
realizar actividad fisica moderada diariamente, puesto que permite un desarrollo fisico, moral
y psicologico eficiente durante este periodo del desarrollo (pubertad y adolescencia), por ello
se debe comprender la importancia de la estimulacion de los periodos sensibles puestos que si
no ejercitan lo suficiente se pueden presentar un menor desarrollo motriz, cognitivo y moral,
llevandolos a elegir habitos poco saludables y/o cometiendo actos delictivos, puesto que su
desarrollo moral y ético no se desarrollo lo suficiente o no ha sido inculcado en el hogar. De
acuerdo con el periodico “El Espectador” (2010), los delitos por los jévenes aumentaron un
14,6% en el 2009 y a su vez este aumento presenta un descenso de la actividad fisica en
adolescentes escolarizados entre los 12 a 14 afios de edad.

El punto de inicio de este trabajo es que en la ciudad de Palmira no hay estudios formales
sobre la actividad fisica que realizan los adolescentes durante el tiempo que permanecen en el
colegio y en el tiempo libre y tampoco hay investigaciones sobre las preferencias deportivas
de los jovenes. Por eso este estudio se realiza teniendo estos puntos como interrogantes, con el
fin conocer el nivel de actividad fisica que realizan los adolescentes de 12 al4 afios y los
deportes o actividades ltdicas que mas practican, como también algunos aspectos que pueden
afectarlos.

Cabe sefialar que despejando estos interrogantes se podran desarrollar proyectos de manera
conjunta con la Alcaldia, el IMDER vy las Universidades de la ciudad de Palmira, para el
desarrollo de jornadas deportivas en los que se incentive a los nifios y jovenes directamente
desde los colegios, persuadiéndolos de realizar actividades deportivas y pertenecer a los
grupos deportivos de su preferencia.
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2.4 Objetivos

Objetivo general
Caracterizar la actividad fisica en adolescentes de 12 a 14 afos de edad en la Institucién
Educativa del Valle.

Obijetivos especificos

* Valorar la actividad fisica realizada por los adolescentes de la Institucion Educativa del
Valle.

* Identificar las actividades fisica preferidas por los adolescentes.

* Comparar la actividad fisica realizada por los adolescentes de la Institucién Educativa del
Valle segun género.
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3. ESTRATEGIA METODOLOGICA

De acuerdo a lo abordado en el contenido tematico del libro de metodologia de Carlos Méndez
(2001), esta investigacion es de tipo cuantitativo, enfocada desde el marco del método
descriptivo, ya que proporciona un analisis de una persona o reunir multiples sucesos en una
sola informacion. Para recolectar la informacion se utiliz6 como técnica la encuesta.

Este tipo de técnica tiene algunas ventajas como tener una comprension de la realidad
primaria, ya que se estd acudiendo directamente a los individuos para conocer la situacion o
conducta, ayuda a agrupar los datos y llevarlos a cuadros estadisticos para la mensuracion de
las variables de estudio, De esta manera se puede cuantificar una serie de variables operando
con ellas con mayor precision (Sabino, 1978).

Particularmente para esta investigacion se tomo como base la encuesta “Cuestionario de
Actividad Fisica para Adolescentes” (Herazo-Beltran, y Dominguez-Anaya, 2012). Este es
uno de los cuestionarios mas utilizados para obtener informacion sobre la actividad fisica en
los adolescentes PAQ-A (Physical Activity Questionnaire for Adolescents); puesto que es un
instrumento practico que valora la actividad fisica que realizé el adolescente en los Gltimos
siete dias. Cabe mencionar que fue utilizado en un estudio de la Universidad de Saskatchewan
(Canadd), pero para las intenciones del presente trabajo el instrumento fue ampliado con un
componente para la caracterizacion socio-economica y familiar del individuo, esto con el
objetivo de ampliar el marco de andlisis del mismo.

El instrumento estd organizado de modo ordenado permitiendo conocer algunos datos
personales, familiares, de su entorno del encuestado y valora la actividad fisica que realiz
durante los siete dias anteriores a la encuesta durante su tiempo libre, durante las clases de
educacion fisica, asi como en los diferentes horarios durante los dias de clase y el fin de
semana. El instrumento finalmente aplicado (Ver Anexo A) consté de tres capitulos
organizados asi:

Capitulo I: Identificacion del formulario.

Capitulo Il: Datos del encuestado. En este capitulo de la encuesta se indagd por las caracteristicas
fisicas, informacion familiar, socio-demogréafica y socio-econémica.

Capitulo I1I: EI cuestionario PAQ-A. Este capitulo esta conformado por nueve preguntas, pero la
Gltima pregunta permite conocer si el estudiante estuvo enfermo durante la Gltima semana; razén
por la cual solo se utilizan ocho preguntas para clasificar la actividad fisica realizada por los
adolescentes.
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También cabe sefialar que para el anélisis de los resultados obtenidos, la base de datos fue
procesada en el programa estadistico SPSS V.15, que permitié algunos ejercicios de
estadistica descriptiva como tablas de frecuencia y de contingencia. La poblacion que
participd en el estudio estuvo definida por 416 estudiantes de 6to a 8vo grado de bachillerato
de la L.E. del Valle sede principal en el afo lectivo 2015. La siguiente tabla muestra
detalladamente la distribucion de estudiantes por grados.

Tabla 1. Distribucion general de estudiantes de sexto a octavo grado. I.E. del Valle

47 28 7 19 5
48 30 8 18 5
48 27 7 21 5
44 27 7 17 4
41 25 6 16 4
44 28 7 16 4
39 23 6 16 4
36 21 5 15 4
39 14 4 25 6
33 16 4 17 4
Total 419 s 61 180 45

Fuente: Elaboracién propia con base en la informacion proporcionada por la coordinacion y rectoria de
la |.E. del Valle, Abril 2015.

Como se evidencia en la tabla anterior, la muestra estuvo conformada por 106 estudiantes de

los grados sexto a octavo que ademas contaban con edades entre los 12 y 14 afios, entre ellos
61 hombres y 45 mujeres.
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4. MARCO DE REFERENCIA

Este capitulo presenta de forma general el contexto legal y conceptual que soporta el presente
estudio, y son ellos mismos quienes diferencian los apartados de éste: Marco legal y Referente
conceptual.

4.1 Marco legal

Este trabajo esta fundamentado por el articulo 44 de la Constitucion Politica de Colombia, que
establece los derechos fundamentales de los nifios. Uno de estos es la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre en actividades ludicas en donde la familia, sociedad y el
Estado estaran obligados a ayudar a un buen desarrollo fisico y mental. El articulo 45 de esta
misma norma, indica que el adolescente tiene derecho a la proteccion y a la formacion
integral, ya que el Estado y la sociedad garantizan la participacion activa de los jovenes en los
organismos publicos y privados que tengan a cargo la proteccion, educacion y progreso de la
juventud.

Igualmente cabe nombrar que el articulo 52 de la Constitucion, reconoce el derecho de todas
las personas a la recreacion, a la practica del deporte y el aprovechamiento del tiempo libre. El
Caodigo de infancia y adolescencia (Ley 1098 de 2006), en el articulo 30 establece que los
nifios tiene el derecho a espacios para realizar algun tipo de actividad fisica, en el que tengan
la oportunidad de participar en juegos y actividades recreativas propias a su ciclo vital en el
desarrollo.

Otra referencia legislativa por la cual se sustenta este trabajo, es la Ley 181 de 1995 (ley del
Deporte), en la que se establecen las disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion,
el aprovechamiento del tiempo libre y la educacion fisica. El articulo 1 particulariza el
objetivo de esta ley, indicando que la poblacién colombiana debe realizar actividad fisica para
contribuir a la formacion integral de las personas sin importar la edad.

El articulo 3 hace referencia a la compilacién de informacion que trate sobre la educacion
fisica y resultados relacionados a ésta, para contribuir al desarrollo de la nifiez y juventud para
que se utilice en beneficio integral de la comunidad. Es aqui donde se justifica legalmente la
pertinencia de este trabajo, pues la informacion recopilada sirve para realizar un acercamiento
a la practica de actividad fisica por parte de los adolescentes de la I.E. del Valle, pero quiza
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también permita comprender por qué no lo estadn haciendo. A partir de sus resultados se
pueden abrir espacios para la préctica con las actividades preferidas por ellos, buscando la
realizacion de proyectos para hacer que las personas se integren y asi no limitar el desarrollo
social, que como lo indica el articulo 5 de la Ley del Deporte, se debe contribuir a mejorar el
desarrollo de las personas, mejorando su calidad de vida mediante la préctica de actividades
fisicas.

En un marco més amplio, cabe retomar las directrices de orden internacional, pues los &mbitos
de la actividad fisica en los campos del deporte, educacion fisica y la recreacién tienen un aval
fundamental de los organismos internacionales cuando son reconocidos como necesidades
basicas del ser humano. Por un lado, en la Conferencia de las Naciones Unidas sobre
Asentamientos humanos, habitat y medio ambiente, realizada en el afio 1976, en la ciudad de
Vancouver, Canada, se declar6 por unanimidad que “La recreaciéon es una necesidad
fundamental del hombre contemporaneo”. Cuatro afios después, la Asamblea General de las
Naciones Unidas declara en 1980 que para el hombre, “después de la nutricion, salud,
educacion, vivienda, trabajo y seguridad social, la recreacion debe considerarse como una
necesidad basica, fundamental para su desarrollo™.

A finales de los noventa se retoma el tema y en la Tercera Conferencia Internacional de
ministros y altos funcionarios encargados de la educacion fisica y el deporte (MINEPS3),
patrocinada por la UNESCO y que fue realizada del 30 de noviembre al 3 de diciembre de
1999, en Punta del Este, Uruguay, se manifiesta que “El deporte debe ayudar a formar a las
mujeres y a los hombres haciéndoles capaces de tomar iniciativas generosas a favor de la
sociedad, sin embargo desgraciadamente la educacion fisica tiende a ocupar un papel cada vez
menos importante en los programas escolares y universitarios de todo el mundo, sometidas a
restricciones presupuestarias y a la preferencia que se da a otras materias. Ello puede tener
importantes consecuencias para la educacion global de los jovenes”. La misma declaracion
sefiala la necesidad de que el Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD)
incluya la educacion fisica y el deporte entre los indicadores de desarrollo humano como la
educacion, la salud y el medio ambiente, y piden el apoyo de la UNESCO en este sentido.

Observan asi mismo que la reduccion de los programas de educacion fisica ha contribuido a
un espectacular aumento de la delincuencia juvenil y de la violencia, asi como a un incremento
de los gastos médicos Yy sociales. Segun estudios realizados a escala internacional, por un dolar
invertido en actividades fisicas se ahorran 3,2 ddlares en conceptos de gastos médicos. Asi,
“exhortan a los estados miembros y a los 6rganos encargados del deporte a empezar un
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programa para mejorar la participacion de las nifias, jovenes y mujeres en la educacion fisica y
el deporte, a todos los niveles, en los planos regional, nacional y local y a guiarse, a esos
efectos, por la Convencién sobre la eliminacion de todas las formas de discriminacion contra
la mujer, de las Naciones Unidas (1979) y la Declaracion de Brighton, sobre la mujer y el
deporte (1994)”.

Los ministros del deporte subrayan la importancia de “promover el deporte a lo largo de toda
la vida y a velar porque se pongan programas de deportes y de actividades fisicas a disposicion
de las personas de edad y de los discapacitados”; y manifiestan también su apoyo a una
politica de conversacion y valoracion de los deportes tradicionales y autéctonos que forman
parte del patrimonio cultural de las regiones y los paises entre otras cosas mediante la
constitucion de una lista mundial de los juegos y deportes tradicionales y del fomento de la
celebracion de festivales regionales y mundiales.

Como se entiende a partir de este panorama internacional y nacional, la preocupacion por la
practica de actividad fisica continGa vigente, siendo de interés de las instituciones no
gubernamentales pero también del Estado, por lo que un trabajo orientado a caracterizar la
practica de ésta por parte de los adolescentes cobra relevancia. Pese a ello, vale comentar que
en el pais, pese a existir las leyes que lo soportan, aun falta mayor voluntad politica y
conciencia social en cuanto a la puesta en practica de estas normas.

4.2 Referente conceptual

En el marco de realizacion de este trabajo hubo dos conceptos centrales, que fueron necesarios
revisar y documentar para la plena comprension del mismo. EI primero de ellos, es el de
adolescencia, que nos permite comprender al sujeto que motivo este trabajo y los profundos
cambios que operan en el ser humano en esta etapa de la vida. EI segundo fue el de actividad
fisica, los beneficios que conlleva no solo en esta etapa sino en el transcurso de la vida de las
personas en sus distintas esferas.

Adolescencia

En las sociedades occidentales se llama adolescencia a un suceso muy importante en el normal
desarrollo del ser humano que representa el cambio de nifio a adulto. Este proceso conlleva
muchos cambios, que moldearan todos los aspectos del ser humano como son los fisicos,

23



mentales y emocionales. El ser humano lo afronta de multiples formas dependiendo de
algunos factores externos, como la cultura, el nivel socioecondmico y el ambiente de su
entorno.

Uno de los aspectos que resalta es un cambio fisiolégico importante que se llama pubertad,
que no esta asociado directamente con la adolescencia. La pubertad es el proceso que da inicio
a la madurez sexual, este proceso puede ocurrir a los 10 afios o menos, mientras que la
adolescencia es definido como un periodo entre los 11 a los 19 afios de edad (Papalia,
Wendkos y Duskin, 2004). La pubertad, por todos los factores externos estresantes y
acelerados, hoy suele llegar antes que en tiempos pasados; el desarrollo formativo y educativo
ahora conlleva periodos mas largos de preparacion para las responsabilidades.

Cierto es que en siglo anteriores el paso de nifio a adulto se definia cuando los jovenes
entraban a ser aprendices en una ocupacion o cuando se desarrollaban en el sentido fisico. En
nuestros tiempos se define la adolescencia como un periodo muy importante donde se definen
muchos procesos del desarrollo, que requieren autonomia y espacio.

Segun Papalia, Wendkos y Duskin (2004), aunque la adolescencia hoy es temprana y se
desarrolla aproximadamente entre los 11 a 14 afios de edad, tiene algunas ventajas, no solo en
aspectos fisicos, sino también en aspectos del conocimiento, de relacion y comunicaciéon con
los demas, de autoridad y de autoestima. Tambien cabe sefialar que este periodo conlleva
riesgos en algunos jovenes que se desarrollan temprano, ya que no pueden manejar
adecuadamente todos los procesos juntos, necesitando colaboracion a lo largo de este proceso,
puesto que estos individuos van camino a convertirse en adultos productivos y solo un
pequefio porcentaje se debe enfrentar a diferentes enigmas en proximas etapas.

La pubertad

La pubertad trae consigo cambios  bioldgicos importantes; estos cambios vienen

desarrollandose desde que nos estamos formando dentro del Gtero de nuestra madre y sus

secuelas psicoldgicas pueden perdurar hasta la edad adulta. Al respecto conviene decir que
estos cambios importantes estan marcados por un aumento en la secrecion de hormonas
sexuales, en la que se presentan dos etapas: adrenarquia y gonadarquia.

e La adrenarquia es la etapa de maduracion de las glandulas suprarrenales que comienza
cerca de los siete u ocho afos de edad (Papalia, Wendkos y Duskin, 2004). Estas glandulas
se encuentran en la parte superior de los rifiones, produciendo un aumento de los
androgenos, esencialmente la deshidroepiandrosterona (DHEA). Esta hormona desempefia
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una funcion importante en el crecimiento de vello pubico, axilar y facial, acompafado de
un aumento mas rapido del tamafio corporal, aumento del porcentaje de grasa corporal y el
desarrollo de glandulas apocrinas. Para la edad de los 10 afios, los niveles de DHEA en
sangre han aumentado exponencialmente en comparacion a los niveles en la primera
infancia.

e Lagonadarquia corresponde a la etapa de maduracion de los érganos sexuales, en donde se
produce un aumento en la secrecion de DHEA hasta niveles normales en los adultos
(Papalia, Wendkos y Duskin, 2004). En las nifias aumenta la produccién de estrégenos en
los ovarios, estimulando el crecimiento de los genitales, desarrollando las glandulas
mamarias, aumenta el vello pubico y axilar. En los nifios las génadas aumentan la
produccion y secrecion de testosterona, que a su vez estimula el crecimiento de los
genitales, el desarrollo de los muasculos, engrosamiento del vello pubico y aumento de la
vellosidad en el cuerpo.

El desarrollo puberal mas temprano parte en gran porcentaje de la cantidad de grasa que se
haya acumulado en la segunda infancia; para mejor entender la unidad funcional del tejido
adiposo es el “adipocito”, el cual secreta una hormona que se llama “leptina” que controla el
apetito (sentir hambre). En grandes concentraciones, cerca de este periodo estimula el
hipotadlamo para iniciar la pubertad; puesto que esta hormona le informa que ya se ha
acumulado suficiente tejido adiposo en el cuerpo para la produccion hormonal que requiere
este proceso. Cabe sefialar que la produccion de hormonas requiere grandes cantidades de
tejido adiposo.

Caracteristicas sexuales primarias y secundarias

Las caracteristicas sexuales primarias corresponden al desarrollo y maduracién de los 6rganos
reproductivos en las mujeres y hombres, que en ellas estd conformado por ovarios, trompas de
falopio, Utero, clitoris y vagina y en los hombres por gdnadas, escroto, vesiculas seminales y
prostata. Las caracteristicas sexuales secundarias son signos bioldgicos que conlleva la
maduracion sexual y gue no tienen nada que ver con los 6rganos sexuales.

Estos cambios que se generan son consecutivos y estables en el momento de su aparicion. La
Unica diferencia entre cada individuo es el grado de estos cambios. Acudimos a este ejemplo
para comprender mejor la idea anterior; es posible que un nifio desarrolle vello facial y axilar
mas o menos al mismo tiempo; que otro nifio, el vello facial puede alcanzar un crecimiento
adulto un afio después que se desarrolle vello axilar, estos casos de grado de desarrollo de la
pubertad le sucede a las nifias en este periodo.
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Algunas de las primeras sefiales fisicas externas son el vello pabico y vello axilar; el vello
pubico en los dos sexos en un inicio es liso, delgado y sedoso, después de un tiempo crece y se
vuelve méas grueso, oscuro y rizado. En las nifias especificamente el crecimiento del boton
mamario; en los nifios el crecimiento y desarrollo de las gonadas; al mismo tiempo el
desarrollo de las glandulas sebaceas traen consigo barros y espinillas y es mas comun en los
hombres que en las mujeres. Debo agregar que otro de los signos fisicos muy significativo es
el crecimiento rapido durante este proceso, aumentando la talla, el peso, el desarrollo muscular
y el 6seo, como se puede observar la en las tablas 2 y 3.

Tabla 2. Caracteristicas de cada uno de los géneros y la edad de su aparicion

Caracteristicas femeninas Edad de primera aparicion
Crecimiento mamario 6 -13 afos
Crecimiento de vello pubico 6 — 14 afios
Crecimiento rapido del cuerpo 9.5 - 14.5 afios
Menarquia 10-16.5
Aparicion de vello axilar Aproximadamente dos afios después de la

aparicion de vello pubico
Aumento en la secrecion de glandulas sebaceas y | Casi al mismo tiempo que la aparicion de vello

sudoriparas (puede producir acne) axilar
Caracteristicas masculinas Edad de primera aparicion

Crecimiento de testiculos y escroto 9 — 13.5 afios

Crecimiento de vello pubico 12 — 16 afios

Crecimiento rapido del cuerpo 10.5 — 16 afios

Cre'cimiento _ de pene, glandula prostatica, 11— 14.5 afios

vesicula seminales

Cambio de voz Practicamente al mismo tiempo que el
crecimiento del pene

Espermarquia Cerca de un afio después de comenzar el
crecimiento del pene

Aparicién de vello facial y axilar Aproximadamente dos afios después de la

aparicion de vello pubico
Aumento en la secrecion de glandulas sebaceas y = Casi al mismo tiempo que la aparicién de vello
sudoriparas (puede producir acné) axilar
Fuente: Papalia, Wendkos y Duskin, 2004. Pag. 465.

Segun Papalia, Wendkos y Duskin (2004), el crecimiento rapido de la adolescencia empieza
aproximadamente entre los 9,5 afios y los 14,5 afios de edad; normalmente ocurre cerca de los
10 afios de edad. En los hombres esto sucede entre los 10,5 afios a los 16 afios de edad;
normalmente ocurre entre los 12 a 13 afios. Cominmente este periodo dura cerca de dos afios.
Antes de finalizar este crecimiento rapido la persona alcanza la madurez sexual (ver tabla 2).
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Tabla 3. Caracteristicas sexuales secundarias

Ninas Varones
Mamas Vello pubico
Vello pubico Vello axilar
Vello axilar Desarrollo muscular
Cambios en la voz Vello facial
Cambios en la piel Cambios en la voz
Aumento en amplitud y profundidad de la pelvis | Cambios en la piel
Desarrollo muscular Aumento en amplitud de los hombros

Fuente: Papalia, Wendkos y Duskin, 2004. Pag. 465.

De lo anterior se puede inferir que las nifias empiezan su crecimiento rapido un par de afios
antes que los nifios; ellas tienen mayor peso como también talla Este crecimiento rapido
alcanza su maximo desarrollo alrededor de los 15 afios de edad; en los hombres sucede dos
afios mas tarde, a los 17 afios de edad. Respecto a la fuerza muscular ocurre de la misma
manera, las nifias alcanzan su desarrollo a los 12 y medio afios de edad mientras que los nifios
a los 14 y medio.

Dentro de este marco se ha de considerar que el desarrollo de los 6rganos reproductivos
conlleva al inicio los signos fisiologicos mas significativos de la madurez sexual en los
jovenes. En los hombres es la produccion de espermatozoides por parte de los testiculos; la
primera eyaculacion suele ocurrir alrededor de los 13 afios de edad y se conoce con el nombre
de espermarquia. En las nifias el signo mas significativo en la madurez sexual es la ovulacidn,
que trae consigo el desprendimiento del endotelio de la matriz, llamada “menstruacion”, la
primera menstruacion de la mujer se llama menarquia, ocurre algunas veces bastante tarde en
comparacion con el desarrollo durante este periodo, que varia entre los 10 afios y los 16 afios y
medio (ver tabla 2).

Dejando aparte por un momento los cambios fisicos maravillosos que ocurren en la pubertad,
se debe tener en cuenta las divisiones psicoldgicas que acompafian este proceso fisioldgico, ya
gque muchos jovenes estan ofuscados por los cambios que tiene su apariencia fisica; a la
mayoria de jovenes no les gusta cdmo se ven en el espejo, mas adelante explicaremos un poco
mas sobre este tema.

Cambios psicoldgicos
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Como es natural, el resultado de la maduracién varia entre nifios y nifias. Este acontecimiento
es proclive a pronosticar la salud mental del adolescente y la conducta relacionada a la salud
mental cuando sea adulto. De acuerdo con Papalia, Wendkos, Duskin (2004) es complicado
globalizar sobre los efectos psicoldgicos del instante de inicio de la pubertad puesto que estos
dependen de la forma en que el individuo y las personas que lo rodean interpreten los cambios
que trae la pubertad.

Los efectos de la maduracién que son propensos a ser perjudiciales cuando los adolescentes
son menos desarrollados que sus pares, 0 cuando estas variaciones no se consideran cambios
ventajosos y cuando hay situaciones estresantes, como el inicio de la pubertad y el inicio en la
basica secundaria; que normalmente ocurre al mismo tiempo. Ademds, es importante
considerar que en esta etapa la percepcién que tiene el nifio del yo se basa en las
caracteristicas extrinsecas, en disparidad con la introspeccion de la adolescencia tardia. Es
normal que se preocupe por los cambios fisicos en las etapas iniciales de la pubertad e
investigan y observan su apariencia mientras que sospechan que las personas lo estan mirando.

Desarrollo cognitivo y moral

Segun la teoria de Piaget, la adolescencia marca la transicidn entre el pensamiento operacional
concreto y el pensamiento légico formal o abstracto (Kliegman, et al., 2008). De manera que
los jovenes ya pueden realizar y entender operaciones algebraicas y argumentar partiendo de
principios conocidos. Para este momento €l reflexiona al considerar varios puntos de vista
sobre el desarrollo mismo del pensamiento.

Se debe agregar que algunos jovenes desarrollan el pensamiento abstracto en las fases iniciales
de la adolescencia, otros jovenes alcanzan a desarrollar esta facultad mas tarde, otros nunca la
desarrollan completamente. Los jovenes que desarrollan esta capacidad (pensamiento 16gico)
lo pueden aplicar en el colegio pero no en problemas personales. Cuando las tensiones
sentimentales son grandes estos jovenes pueden volver al pensamiento operacional o
especificamente al pensamiento magico, afectando a largo plazo la facultad de darse cuenta de
las posibles consecuencias a futuro de las decisiones que toman en el presente.

Por otro lado, aun no se ha investigado o no hay estudios relevantes donde muestren conexion
entre las alteraciones hormonales y el desarrollo cognitivo de forma directa; aunque cabe
sefialar que el desarrollo cognitivo entre nifios y nifias, es diferente, ya que las nifias se
desarrollan antes. En este contexto, el desarrollo de la moral es directamente proporcional al
desarrollo cognitivo, ya que los nifios que estan transitando por la segunda infancia consideran
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y enmarcan a las personas mayores en conceptos de poder y miedo al castigo, los adolescentes
distinguen lo correcto y lo incorrecto como pensamiento autoritario e indiscutible; las
sanciones Yy retribuciones deben ser justas, puesto que el adolescente puede protestar y
enojarse.

Factores de riesgo

Es necesario recalcar que los medios de comunicacion tienen gran influencia en esta etapa de
la vida, puesto que exponen a los jovenes a un exceso de escenas de violencia, sexo
irresponsable y abuso de drogas, que conllevan a que se presenten alteraciones sobre la cultura
y el sentido de identidad. Es conocido, por ejemplo, que las nifias tienden a estar influenciadas
por estos medios distorsionando la imagen de feminidad y hacen que consideren que estan
pasadas de peso; desarrollando trastornos y depresién. A continuacién, una breve exposicién
de las principales dificultades de la adolescencia que pueden ser afectadas positivamente por
la préactica de actividad fisica.

= Trastornos de la conducta alimenticia. Una buena alimentacion es la base para respaldar el
crecimiento rapido y desarrollo de los jovenes, lamentablemente estos tienden a tener
dietas menos sanas debido a la influencia de los medios de comunicacion que los induce a
consumir menos frutas y verduras, y mas comidas chatarra, con altos niveles de colesterol
y bajos nutrientes, lo que conlleva a jovenes con deficiencia de los micronutrientes
principales (calcio, zinc, hierro, magnesio). Todo ello se da como resultado de la
preocupacion por la imagen corporal 0 en otros casos por los bajos recursos econOmicos.
Como consecuencia de lo anterior se pueden generar problemas de obesidad o sobrepreso,
anorexia y bulimia.

Sobrepeso y Obesidad. Entendidos como un exceso de grasa corporal o en su defecto un
indice de masa corporal (IMC) superior a 25 kg/m2, es hoy en dia una de las amenazas mas
importantes con las que se enfrenta a la sociedad moderna y sus respectivos sistemas de
salud puablica. De hecho, ha sido reconocido por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) como la epidemia del siglo XXI. La inactividad fisica y la inadecuada alimentacion
son los principales factores que provocan el desequilibrio energético, segun Garcia y Lubo
(2010). EI adolescente promedio, de acuerdo con Papalia, Wendkos y Duskin (2004),
necesita entre 2200 y 2800 calorias por dia, pero muchos adolescentes ingieren mas
calorias de las que gastan y en consecuencia acumulan un exceso de grasa corporal.

Anorexia y Bulimia. La anorexia es un trastorno alimentario caracterizado por inanicion
autoimpuesta y pérdida extrema de peso, que habitualmente se acompafia de ejercicio
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compulsivo y excesivo. Estas personas tienen una imagen corporal distorsionada, aunque
estdn por debajo del peso ideal ellas piensan que estan demasiado gordas. Las
complicaciones médicas afectan casi todos los drganos del cuerpo, entre las primeras
sefiales de advertencia se encuentran las dietas decididas y en secreto y esto puede resultar
en interrupcion de la menstruacion regular, pérdida de cabello, temperatura corporal baja y
crecimiento de vello corporal suave y aspero.

La bulimia, por su parte, se trata de un trastorno alimentario en el que la persona come
regularmente grandes cantidades de alimentos y después purga el cuerpo por medio de
laxantes, enemas, vomito inducido, ayuno o ejercicio vigorosamente excesivo. Tiene una
ocurrencia mayor en mujeres que en hombres, pues en ellos es muy poco probable que
suceda. Regularmente la bulimia se relaciona con bajos niveles cerebrales de serotonina, lo
cual conlleva a que estas personas experimenten sensaciones de tristeza, soledad y
abandono. Tienden a ser problematicos, agresivos, impulsivos y poco tolerantes a las
presiones.

Cabe recalcar la diferencia entre ambos trastornos; por un lado, la caracteristica principal
de la anorexia es la distorsion visual de la imagen que induce a largos periodos de ayuno y
desnutricion, mientras que la bulimia es el deseo compulsivo de ingerir comida para luego
castigarse por ello a través del vomito. Ambos pueden tener consecuencias fatales si no se
tratan a tiempo.

Uso de sustancias psicoactivas — SPA. Aun cuando la mayoria de adolescentes no abusan
de las SPA, una parte pequefia pero muy significativa si lo hace. Estas sustancias (alcohol,
marihuana, tabaco, LCD, entre otras) pueden inducir a la adiccion, que puede ser
psicoldgica o fisioldgica, puesto que estimulan parte del cerebro que estd cambiando
durante esta época, por lo que son especialmente peligrosas para los adolescentes (Papalia,
Wendkos y Duskin, 2004)). La probabilidad de uso aumenta cuando estas personas tienen
temperamento dificil, no controlan sus impulsos o tienen tendencia a buscar emociones
fuertes; también por influencia de familiares 0 amigos, ya sea por predisposicion genética
0 por aceptacion de sus pares.

En distintos estudios se ha reconocido que los factores de riesgo tienden a disminuir cuando
los adolescentes experimentan la sensacion de que los padres y los maestros son personas que
les brindan apoyo emocional y que tiene expectativas altas de sus logros. También juega un
papel relevante, como factor protector, la practica de actividad fisica, por los beneficios que
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genera, pues el desarrollar algin tipo de actividad fisica o la falta de la misma impacta en la
salud tanto fisica como mental. La participacion habitual en los deportes mejora las
capacidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad), disminuyendo la
ansiedad y el estrés, ademas de que aumenta y mejora la autoestima, las calificaciones
escolares y el bienestar.

Otro de los beneficios es que reduce la probabilidad de participar en conductas de riesgo para
ellos (trastornos de la conducta alimenticia, uso de drogas, alcoholismo, entre otros) y para la
sociedad (conducir en estado de embriaguez, portar armas, entre otros). Incluso la actividad
fisica moderada tiene beneficios para la salud si se realiza con regularidad por lo menos 60
minutos diarios segln la OMS.

Un estilo de vida sedentario que continta hasta la edad adulta puede ser causal de sobrepeso,
cancer, cardiopatias y diabetes tipo Il. Por desgracia, gran parte de los alumnos de educacion
media y media superior no realizan la cantidad recomendada de actividad fisica y la
proporcion de jovenes inactivos aumentan en la educacion media y superior. Cerca del 75% de
los alumnos de sexto a octavo grado participan en deportes, pero en educacion media superior
solo el 55% de los alumnos son varones y el 30% mujeres (Papalia, Wendkos y Duskin, 2004).

Asi las cosas, en el siguiente apartado se trataran aspectos de la actividad fisica y de forma
mas amplia, los diversos beneficios que produce.

Actividad fisica

Como es conocido, desde los inicios el hombre tuvo que movilizarse durante largas distancias,
recorrer valles y montafias para buscar su alimento, levantando rocas, trepando arboles,
corriendo detrds de sus presas, pescando, buscando refugio de los predadores de otros
predadores, entre muchas otras actividades, las cuales eran necesarias para la supervivencia y
por lo cual el hombre como tal estd muy ligado al movimiento.

Cabe sefialar que la actividad fisica no solo se enmarca en los ambitos deportivos o
recreativos, sino que también abarca un gran numero de actividades que se realizan en la vida
cotidiana. Para discutir el concepto de actividad fisica se optara por los planteamientos de
diferentes autores; puesto que todos tienen una concepcién muy similar entre ellos, lo cual nos
orienta a una misma finalidad.
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Segun Pedraz (Garcia y Lubo, 2010), la actividad fisica como todas aquellas préacticas
corporales que estan mediadas por el movimiento y con todas las categorias que subyacen
como ejercicio, deporte, practica motriz, entre otras, “la actividad fisica, el movimiento es una
cualidad sustancial del ser vivo, sobre todo en el hombre ha cobrado una dimension a tenor de
la utilizacion que mas alld de lo puramente bioldgico y funcional ha sabido y podido
conferirle”. De acuerdo con la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), la actividad fisica es
todo movimiento del cuerpo producido por los musculos esqueléticos que requiera gasto de
energia.

La Escuela Americana de Medicina del Deporte, 0 ACSM por sus siglas en inglés (American
College of Sports Medicine, 2000), define la actividad fisica como una amplia variedad de
acciones y movimientos que incluyen actividades de forma habitual y ritmica, jardineria,
tareas domésticas pesadas y baile. El ejercicio también es un tipo de actividad fisica, y se
refiere a movimientos corporales planificados, estructurados y repetitivos, con el proposito de
mejorar 0 mantener uno 0 mas aspectos de la salud fisica.

Citados los autores anteriores, cabe concluir que la actividad fisica estd muy relacionada con
el movimiento, ya que el movimiento involucra un consumo de calorias en el cuerpo, haciendo
que se originen adaptaciones metabolicas en funcion al movimiento, efectuando algunos
cambios o alteraciones progresivas segin sea la intensidad con la que sea ejecutada la
actividad fisica. Estos cambios pueden ser positivos 0 negativos, puesto que es una capacidad
en los seres humanos para adaptarnos al ambiente que nos rodea, dependiendo de las
necesidades cognitivas, fisicas y sociales de cada cual.

De manera que la realizacion periddica de un movimiento tiene mucha influencia y una
relacion tanto externa - factores sociales, culturales, ambientales- como interna -componentes
biologicos, fisiologicos, morfologicos, psicologicos-. Cabe sefialar que dentro de este
contexto se entiende que cuando se refieren al movimiento se debe interpretar que es la
perturbacion del medio interno llamado “homeostasis”, de esta manera ocasiona un aumento o

mayor gasto de energia en un organismo en reposo.

En esta misma direccion se encuentra una relacion entre la practica habitual de actividad fisica
y el desarrollo para adaptarse de manera directa o indirecta a las personas que la realizan,
puesto gque es una parte importante en la vida de todo ser humano; ya que favorece a estar
alertas y aumenta la experiencia motriz, para prepararnos en la sociedad. Contribuyendo a que
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las personas tengan un estilo de vida sano, donde el individuo sea mas eficaz; menos enfermo,
con propdsitos claros, metas alcanzables, altamente moral y ético.

El sentirse a gusto, tener una buena calidad de vida y sentirse sano, es una experiencia cultural
que esté relacionada con tener una buena salud, lo que estad definido por la OMS como un
estado de completo bienestar fisico, mental y social. No solamente como la ausencia de la
enfermedad, puesto que en el organismo saludable se integran varias dimensiones como fisica,
social, emocional, intelectual, espiritual y ocupacional de la vida de cada persona (Garcia y
Lubo, 2010).

En algunas personas los conceptos como actividad fisica, ejercicio fisico, deporte, condicion
fisica, normalmente son utilizados como sindnimos en un lenguaje muy coloquial, pero
técnicamente existen diferencias entre una y otra acepcion. A continuacion, de acuerdo con
Serra (Cantu, 2006), se definird cada una de forma muy sencilla, resaltando las diferencias
entre ellas:

e Actividad fisica: Es toda actividad que requiera los misculos esqueléticos y genere un gasto
calorico durante este esfuerzo.

e Ejercicio fisico: Es una actividad fisica planeada con anterioridad para buscar un beneficio.
e Deporte: Es una actividad fisica la cual es reglada y es competitiva; buscando el maximo
rendimiento de un organismo.

e Condicidn fisica: Es un estado dinamico del vigor y la energia, el cual permite a los
individuos llevar a cabo labores usuales e imprevistas, sin producir un agotamiento excesivo.

Caracteristicas de la actividad fisica

La actividad fisica esta presente diariamente en la vida de las personas, a, desde realizar
actividades comunes o habituales, como las domésticas, o inclusive con actividades mas
complicadas como realizar trabajos con cargas pesadas o ejercicios especificos. Cabe sefialar
que el ejercicio puede componer una importante parte de la actividad fisica cotidiana de todas
las personas, sin embargo, se deben excluir los periodos de reposo total como cuando se
duerme. A continuacidn se describiran algunas de las caracteristicas de la actividad fisica
sefialadas por Bouchard, Alba y el ACSM

Tipo
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Los tipos de ejercicios dependen de la cantidad de musculacion requerida, el tiempo en el cual
estén sometidos a realizar una actividad y la cadencia a la cual se realice. Cuando se menciona
sobre la cantidad de musculacion requerida es porque entre mas masa muscular se utilice mas
energia se debera gastar para efectuar este movimiento. El tiempo y la cadencia, es muy
importante puesto que esto indica si el ejercicio es aerdbico, anaerdbico o mixto, en los
ejercicios aerdbicos hay un mayor gasto energético puesto que requieren un mayor consumo
de oxigeno durante la realizacion del ejercicio (VO, Max).

Intensidad

La intensidad se puede expresar y trabajar de diferentes maneras con el &cido lactico
acumulado en sangre durante la realizacion de una actividad, frecuencia cardiaca, maximo
consumo de oxigeno (VO, Max), velocidad del ejercicio o ejecucién de un movimiento. La
mayoria de programas en los cuales se busca un mejoramiento de la salud lo trabajan con el
porcentaje de frecuencia cardiaca, ya que es una manera facil y comoda de obtener los niveles
de intensidad en estas actividades, la intensidad es baja 0 moderada, oscilando entre el 40% a
80% de la frecuencia cardiaca maxima y entre el 50% al 80% del VO, Max o la frecuencia
cardiaca de reserva (Alba, 2006).

Otra de las formas de medir la intensidad de las actividades fisicas es mediante el gasto
energético, el cual se mide en kilocalorias (Kcal). Otra manera que se utiliza en muchos
estudios para calcular y catalogar las actividades fisicas, es con el MET o equivalente
metabolico. Un MET es la energia que el cuerpo gasta en una persona durante el metabolismo
basal o0 cuando se estd en reposo, es aproximadamente 1 Kcal/Kg/Hora o 3,5 ml de oxigeno
por hora (Alba, 2006).

Frecuencia

La frecuencia es el namero de veces en la cual las personas realizan una actividad durante el
dia, la semana o el mes y se puede establecer por unidad de tiempo. Algunos autores
recomiendan que para evaluar la actividad fisica habitual es necesario el registro en diferentes
momentos (Cantu, 2006).

Duracion

La duracion se reconoce en minutos o en horas La Escuela Americana de Medicina del
Deporte (American College of Sports Medicine, 2000) recomienda que se realicen actividades
aerdbicas continuas entre 20 a 60 minutos de duracién o también realizar pequefas sesiones
durante el mismo dia de 10 a 15 minutos hasta completar los 60 minutos diarios. Otros
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componentes que establecen la actividad fisica realizada en la vida cotidiana son las
actividades laborales, tareas domesticas, la clase de educacidn fisica y actividades de tiempo
libre (Cantu, 2006).

Métodos de medicion de la actividad fisica

Existen variados métodos de medicion de la actividad fisica y gasto energético. Puesto que
existen numerosos trabajos que los detallan (Cantu, 2006), aqui se mencionaran las categorias
en las que se agrupan estos, haciendo énfasis en el método de auto-informes (encuestas),
puesto que este fue el método utilizado para medir la actividad fisica en los adolescentes
escolarizados en la I.E. del Valle. Las categorias son:

o Calorimetria.

o Clasificacion del trabajo.
o Marcadores fisiologicos.
° Auto-informes.
Calorimetria

La calorimetria mide el gasto energetico. Se distinguen de dos tipos, la directa, que mide a
través del calor producido durante una actividad determinada y la calorimetria indirecta, que
mide el consumo de oxigeno correlacionando con la produccion de calor. De acuerdo con
Cantu (2006), “aunque ambos metodos son muy precisos, no son utiles en estudios
epidemiologicos porque alteran los patrones de la actividad fisica habitual y exigen un elevado

coste econdmico”.

Clasificacion del trabajo

Este método, como su nombre lo indica, clasifica o cataloga las actividades de ocupacion
profesional sobre la base de indices de actividad fisica. Pese a que cumple criterios aceptables
y no altera las actividades habituales, presenta grandes problemas de validez y fiabilidad,
puesto que no incluye la actividad fisica realizada fuera del trabajo, periodo que cobra cada
vez mas importancia por las nuevas tendencias de ocio.

Marcadores fisioldgicos

Estos métodos utilizan el VO, Max para evaluar la actividad fisica, puesto que lo cambios en
los niveles de actividad fisica intensa pueden intervenir en la resistencia cardio-respiratoria.
Existen diferentes marcadores fisiol6gicos, como el método del agua marcada que consiste en
beber agua con atomos de hidrogeno y oxigeno que se encuentran marcados mediante
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radiacion. Los dos métodos son fiables pero su aplicacion en grandes poblaciones puede ser
complicada, por sus altos costos.

Auto-informes

Este método se fundamenta en la informacion que la persona proporciona de si mismo a partir
de una entrevista o cuestionario, presentandose como uno de los métodos més comodos, por lo
que en la actualidad es uno de los més utilizados para medir la actividad fisica en
investigaciones en la que se necesita recolectar grandes volimenes de informacion en
poblaciones muy densas.

Sallis (Cantu, 2006) presenta tres propositos fundamentales para el uso de estos métodos en

-7

jovenes:
1. Detectar patrones de actividad fisica.

2. Establecer una relacion entre actividad fisica y variables fisioldgicas.
3. Evaluar programas de promocion de actividad fisica.

De acuerdo con Cantu (2006), el sistema de recogida de los datos con este método puede darse
por entrevista personal, encuesta telefonica o por correo, cuestionario auto-administrado, o
combinaciones de las anteriores. Como se menciond antes, el cuestionario PAQ-A utilizado en
este estudio se inscribe en esta categoria de métodos.

Clasificacion de la actividad fisica
Segun la OMS (2010), la actividad fisica se puede clasificar de las siguientes formas:

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

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

Frecuencia (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 que se realiza una
actividad, o magnitud del esfuerzo necesario para realizar una actividad o ejercicio.
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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 baja o leve. En una escala absoluta, intensidad de 1 a 2,9 veces superior a la
actividad en estado de reposo. La actividad fisica baja o leve suele corresponder a una
puntuacion entre 1 a 2 en una escala de 0 a 5.

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 puntuacién de 3 en una escala
deOab.

Actividad fisica vigorosa. En una escala absoluta, intensidad 6,0 veces o mas superior a la
actividad en reposo para los adultos, y 7,0 o0 méas para los nifios y jovenes. En una escala
adaptada a la capacidad personal de cada individuo, la actividad fisica vigorosa suele
corresponder a una puntuacion entre 4 y 5 en una escala de 0 a 5.

Beneficios de la actividad fisica

Para empezar vamos a recordar lo importante que es realizar de forma regular y periddica
actividad fisica; ademas de tener una dieta saludable, para que se obtengan sus multiples
beneficios en el organismo. Algunas personas consideran suficiente realizar actividades fisicas
ocasionales o de fin de semana, como ir a la ciclo-via o a lugares que promueven la actividad
fisica; pero se debe comprender que este tipo de espacios no son suficientes para obtener algun
beneficio.

Cabe sefialar que los cambios que conlleva la actividad fisica se producenmediante procesos
agudos de adaptacion que se generan despueés de realizarla de forma habitual; dichos procesos
se vuelven cronicos y justo en ese momento es donde se generan cambios significativos en un
organismo, llevando a la persona a experimentar bienestar fisico, mental, psicologico y social,
haciendo que aumente la longevidad y calidad de vida.

Es necesario aclarar que el exceso de actividades fisicas tiene un riesgo de costo/beneficio,
puesto que las adaptaciones y cambios se hacen mas evidentes si se dedica la mayor parte del
tiempo a la practica de actividades fisicas vigorosas o intensas, pero esto lleva a aumentar el
riesgo de lesiones, puesto que a mayor intensidad es mas probable lastimarse. Este es el riesgo
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que se corre si no se lleva un proceso sistematizado y progresivo de las actividades fisicas a
realizar. Los beneficios que podemos conseguir al realizar actividades fisicas son tanto fisicos
como fisioldgicos, psicoldgicos y sociales.

Beneficios fisicos

Los beneficios que ofrece el ejercicio en este aspecto son muy importantes puesto que ayudan
a que las personas tengan un aspecto saludable y agradable dado que mejoran el tono
muscular, disminuyendo, entre otros, los dolores de espalda, ya que se mantiene una correcta
postura durante el dia. También disminuyen los depésitos de grasa manteniendo un peso
balanceado reduciendo la probabilidad de padecer sobrepeso u obesidad, y con ello
enfermedades tales como la diabetes mellitus, calculos en la vesicula biliar, trastornos
cardiacos. El ejercicio, a la vez, ayuda a desarrollar la masa muscular y por consiguiente la
fuerza; disminuye el riesgo de fracturas y de padecer cancer.

Beneficios fisioldgicos
Segun Cruz Cerdn (2008), este tipo de beneficios estan muy relacionados con la practica de
actividades fisicas moderadas e intensas, las cuales producen adaptaciones de dos tipos:
agudas, que se presentan en periodos relativamente cortos y, cronicas, que se generan a largo
plazo a través de la persistencia de los procesos agudos. Todo ello conlleva adaptaciones en
los diferentes sistemas:

e Sistema nervioso: aumenta la mielinizacién (sustancia que recubre los nervios en todos los
vertebrados), para que la sinapsis sea mas eficiente haciendo que los estimulos externos
sean percibidos y transportados rapidamente para su rapido procesamiento y respuesta,
esto hace que el cuerpo reaccione mas prontamente a la recuperacion celular luego de estar
sometido a situaciones estresantes como lo es el ejercicio. También garantiza que nos
enfermemos menos o que el cuerpo responda mejor al momento de combatir
microorganismo extrafios, haciendo que la recuperacién sea mas rapida. De otra parte,
revierte la pérdida de memoria relacionada con el envejecimiento y optimiza la creacion de
células nerviosas (neurogénesis) (Casajus y Rodriguez, 2011).

e Sistema osteo-muscular: las principales adaptaciones que se dan en este sistema se
concentran en el aumento de las capacidades condicionales como: la fuerza, que nos ayuda
para levantar objetos cada vez mas pesados; la resistencia, que hace que la fatiga muscular
se retrase durante mas tiempo, por lo cual podemos caminar o realizar actividades durante
tiempos mas prologados, puesto que aprovecha sustancias producidas durante la actividad
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fisica para convertirlas nuevamente en energia; la flexibilidad, que mejora el rango
articular gracias al cual nos movemos en el espacio, haciendo que podamos realizar una
mayor variedad movimientos. Asi mismo, aumenta y regula los depdsitos de calcio en los
huesos puesto que la contraccion muscular requiere gran cantidades de calcio para
efectuarse de manera eficaz; disminuye y regula los niveles de glucosa en sangre e
insulina, las actividades que estimulan las fibras rojas en el musculo esquelético hacen que
haya un aumento de la oxidacion de las grasas, haciendo que el cuerpo sea mas eficaz al
momento de desplazarse o al ejecutar un movimiento en actividades habituales.

e Sistema cardiovascular: el ejercicio es uno de los pilares para conservar una buena la salud
cardiovascular. En este sistema las adaptaciones son mas evidentes, puesto que en él se
encuentran ubicados algunos de los 6érganos del tripode vital (corazén, pulmones y
cerebro). El corazon, que es el responsable de enviar la sangre rica en oxigeno y demas
nutrientes a todos los rincones del cuerpo, es un musculo que esta en constante trabajo, con
el ejercicio hace que disminuya la resistencia periférica, aumente la vasodilatacion y
vasoconstriccion de los capilares sanguineos que a su vez disminuyen y estabilizan la
presion sanguinea, haciendo que su funcionamiento sea mas eficaz, transportando mas
oxigeno y nutrientes a los musculos y deméas drganos. Disminuye tambien el riesgo de
presentar enfermedades coronarias como la arterioesclerosis. En los pulmones, hace que
aumente el intercambio gaseoso de oxigeno y dioxido de carbono, que aumente y
estabilice la concentracion de globulos rojos, mejora la respuesta de amortiguadora o
buffer en la sangre cuando se presentan grandes cantidades de dioxido de carbono.

Beneficios psicoldgicos y sociales

Otros beneficios son los psicoldgicos y sociales que se generan con la practica habitual de
actividad fisica. Entre los primeros se cuenta con el mejoramiento de la autoestima y que
ayuda a manejar la ansiedad y la depresion; hace que se libere el estrés acumulado durante el
dia a dia, haciendo que se sientan las personas mas relajadas, tranquilas, ademas de que
controlan los niveles de agresividad. Por consiguiente, los beneficios sociales van muy
relacionados con los psicologicos, puesto que mejora la comunicacion entre los miembros de
la familia, comparieros, amigos y vecinos, haciendo mas amenas y confortables sus relaciones;
se vuelven mas extrovertidos, mas éticos y comprenden mejor las reglas.

El conjunto de todas estas adaptaciones conllevan a tener un equilibrio interno que se vera
reflejado en el exterior. Para que se generen estas adaptaciones el cuerpo debera estar
sometido a estimulos que se reciben del medio externo.
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5. DESCRIPCION Y ANALISIS DE DATOS
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Como se ha mencionado antes, el estudio fue realizado con la participacion de los estudiantes
entre 12 y 14 afios de la I.E. del Valle, del municipio de Palmira. En el mismo participaron

106 estudiantes, de los cuales el 59,7 % fueron hombres y el 40,6 % fueron mujeres.

Gréfica 1. Género de la poblacion encuestada
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Fuente: Elaboracion propia.

Gréfica 2. Género - Grado
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Los adolescentes encuestados que estan en sexto grado de basica segundaria corresponden al
35% de la poblacion encuestada, de los cuales el 14,2% son mujeres y 20,8% son hombres. En
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séptimo grado se concentra el 30,2% de la poblacion, siendo el 11,3% mujeres y el 18,9%
hombres. En octavo grado se encuentra el 34,9% de adolescentes encuestados, las mujeres
representan el 15,1% y los hombres el 19,8%.

Gréfica 3. Edad - Genero
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Fuente: Elaboracion propia.

Las edades de los adolescentes encuestados, segun el disefio metodoldgico de este estudio,
oscilé entre los 12 y 14 afios de edad. Los adolescentes que tienen 12 afios corresponden al
35,8% (14,2% mujeres y 21,7% hombres). Los adolescentes de 13 afos, que correspondieron
al 30,2% del total de la muestra, se distribuyeron en 11,3% nifias y el 18,9% nifios. Los
encuestados que tienen 14 afios fueron el 34%, donde el 15,1% son mujeres y el 18,9% son
nifios. Se puede concluir que hay mayor porcentaje de jovenes encuestados que tienen 12 afos
de edad.

Tal como se detalld en el contexto para la generalidad de las caracteristicas de la poblacion
estudiantil, se determind que el estrato de los estudiantes esta en mayor proporcion entre 2 y 3.

La grafica 4 indica que hay mayor porcentaje de estudiantes encuestados viviendo un estrato 2
con un 67,9%, seguido por el estrato 3 con 20,8% Y el estrato 1 con 10,4%.

Graéfica 4. Estrato socio-econdmico
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Fuente: Elaboracion propia.

Grafica 5. Tipo de Familia que conforma el hogar
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Fuente: Elaboracion propia.

Fue importante en el estudio indagar por como esta compuesta la familia de los encuestados,
puesto que el apoyo familiar y la union familiar es uno de los factores importantes para la
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realizacion de actividad fisica. En la grafica 5 se observa que la mayor parte de los
encuestados viven con dos padres y hermanos, que corresponden al 34,9% de los estudiantes
encuestados. Los adolescentes que viven con uno de los padres y hermanos corresponden al
24,5%, y los que viven con uno de los padres y otros familiares son el 20,8%. Un importante
19,8% viven con otros familiares.

Teniendo estas consideraciones, cabe concluir que el 65,1 % de la poblacién no convive en
una familia nuclear y que quizd un alto porcentaje de ellos podria vivir en hacinamiento,
puesto que comparte una casa con otros familiares. Esta situacion, de presentarse, hace que los
adolescentes tengan poco espacio para realizar actividades fisicas. Segun Papalia, Wendkos y
Duskin (2004), esto provoca que aumenten los niveles de estrés y las defensas disminuyan,
haciéndolos méas vulnerables a enfermarse; aunque cabe sefialar que altos niveles de estrés en
las nifias produce que la pubertad empiece antes; también podemos afiadir que esto es muy
problematico puesto que muchas personas viven en no muy buenas condiciones, donde
facilmente pueden surgir situaciones de conflicto como violencia, delincuencia y excesiva
agresividad entre estos, haciendo que los nifios, cuando tengan una situacion en el colegio,
hagan lo mismo que sucede en su ambiente familiar.

Gréfica 6. Hermanos
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Fuente: Elaboracién propia.

Es significativo que méas de la mitad de los jovenes tienen hermanos (68,9%) y solo un 31,1%
no los tiene. Segun Papalia, Wendkos y Duskin (2004), los adolescentes que tienen hermanos,
por lo general, son mas competitivos entre si y quieren sobresalir o llamar la atencion ante los
demas.
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Grafica 7. Tipo de vivienda
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Fuente: Elaboracion propia.

El 94,3% de los jovenes encuestados reportd vivir en una casa y solo un 5,7% en un
apartamento.

Gréafica 8. Patio en la casa Gréfica 9. Patio en Apartamento
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Fuente: Elaboracién propia.
El 94% de quienes lo hacen en una casa cuentan con patio. Todo lo contrario se evidencia en

la grafica 9, que muestra que los jovenes encuestados que tiene como residencia un
apartamento, el 100% no tiene patio.
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Sefialaremos que tener un espacio como un patio influye en que aumente la actividad fisica en
nifios y adolescentes, porque al tener este espacio suelen estar acompafiado de algun tipo de
mascota con la cual los jovenes van a jugar, o pueden tomar este lugar para realizar ciertos
juegos donde se necesita mas espacio con sus hermanos, primos o amigos, realizando
actividades que en espacios pequefios no son posibles. Del total de la poblacién encuestada
que habita en una vivienda con patio, que es el 88,7%, el 35,8 % son mujeres y el 52,8 % son
hombres.

Gréfica 10. Minutos para llegar a un Parque
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Fuente: Elaboracion propia.

La grafica 10 muestra la cantidad de tiempo que se demoran los jovenes en llegar caminando a
un parque desde su residencia. Claramente se observa que hay mayor porcentaje que vive
entre 6 y 10 minutos de un parque cercano con un 40,6 % de los adolescentes; los que viven a
mas de 11 minutos es el 34,9 % y hay un menor porcentaje de ellos que vive relativamente
cerca de un parque, el 24,5 %.

Cabe concluir que el 75,5 % de los adolescentes encuestados viven a mas de seis minutos de
un pargque para ocupar su tiempo de ocio y recreacion. Esto hace que se afecten muchos
aspectos de la vida de los adolescentes, puesto que al estar tan lejos es poco probable que
asistan con regularidad a este tipo de zonas por varias razones, entre las cuales puede
mencionarse la seguridad, que es vital para que los padres autoricen a los chicos de estas
edades a estar en estos espacios solos y ellos no cuentan siempre con el tiempo necesario para
acompafarlos.
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Esto genera que los adolescentes prefieran a menudo sentarse a ver television o utilizar sus
videojuegos, estimulando una conducta sedentaria, que como se menciond antes, conlleva a
que puedan padecer en un futuro cercano de sobrepeso, a que sean menos seguros de si
mismos, mMas nerviosos y menos agiles, entro otros. En otras palabras, no contar con la
disponibilidad de un espacio como los parques, puede ocasionar que los adolescentes limiten
su desarrollo fisico, cognitivo y emocional, perdiendo algunas destrezas que pueden
desarrollar al maximo a estas edades, como ser mas observadores y mejorar la capacidad para
razonar rapidamente; ademas, la posibilidad de realizar actividad fisica en un espacio como el
parque los estimula a tener un buen comportamiento, los hace mas creativos, adaptativos y
favorece también a que mejoren sus habilidades socio-afectivas y comunicativas.

Grafica 11. Tiempo para llegar a un parque segun estrato
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Fuente: Elaboracién propia.

Entre los adolescentes que viven a menos de 5 minutos de un parque (24,5%), el mayor
porcentaje son de estrato 2 y 3, con un 9,4% cada uno y un 4,7% de estudiantes de estrato 1.
Son los del estrato 2 los que en mayor porcentaje (28,3%) viven a una distancia que pueden
recorrer en un tiempo entre 6 y 10 minutos, pues solo el 6,6% de los de estrato 2 y el 5,7% de
estrato 1, pueden hacerlo en este mismo tiempo.
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De igual forma, son los de estrato 2 quienes sefialaron en mayor porcentaje (30,2%) que viven
a mas de 11 minutos de un parque, mientras que solo el 4,7% de los de estrato 3 sefial6 este
tiempo. Los estudiantes de estrato 1 no reportaron vivir tan lejos de un parque.

Tabla 4. Actividades preferidas en su tiempo libre

73,6 % 13,2 % 9,40 % 1,90 % 1,90 %
80,2 % 11,3% 4,70 % 1,90 % 1,90 %
66,0 % 17,0 % 8,50 % 6,60 % 1,90 %
23,6 % 11,3 % 245 % 7,50 % 33,0 %
39,6 % 32,1 % 179 % 2,80 % 7,50 %
44,3 % 19,8 % 18,9 % 4,70 % 12,3 %
83,0 % 11,3 % 1,90 % 1,90 % 1,90 %
88,7 % 7,50 % 1,90 % 0,00 % 1,90 %
60,4 % 32,1 % 4,70 % 0,00 % 2,80 %
95,3 % 1,90 % 0,00 % 2,80 % 0,00 %
42,5 % 151 % 17,0% 9,40 % 16,0 %
69,8 % 15,1 % 123 % 1,90 % 0,90 %
85,8 % 6,60 % 4,70 % 0,90 % 1,90 %
99,1 % 0,90 % 0,00 % 0,00 % 0,00 %
97,2 % 0,90 % 0,90 % 0,00 % 0,90 %
74,5 % 9,40 % 123 % 1,90 % 1,90 %
92,5% 0,90 % 4,70 % 0,90 % 0,90 %
98,1 % 0,00 % 0,00 % 0,90 % 0,90 %

Fuente: Elaboracion propia.

De acuerdo con la informacién recopilada, cabe sefialar que la actividad fisica que mas
realizan los adolescentes de la institucion es también es su medio de transporte, montar en
bicicleta fue reportada por un 40,5% de ellos, quienes indican realizarla méas de 5 veces a la
semana. Un 35,8% la realizan entre 1 a 4 veces a la semana. La segunda actividad que mas
realizan los adolescentes es caminar, pues el 50% reporta hacerlo entre 1 y 4 veces a la
semana.

La tercera actividad mas practicada es correr, con un 38,7% que reportan realizarla entre 1y 4
veces a la semana. Concluiremos que algunas de las actividades como patinar, aerobics,
natacion, montar en monopatin, deportes de raqueta, balonmano, atletismo y artes marciales,
aungue son interesantes para los estudiantes no se practican mucho, quiza porque en la
mayoria de estas actividades se necesitan ciertos implementos que son algo costosos o
requieren espacios grandes para su practica. También cabe pensar que los jovenes carecen de
motivacion puesto que se necesitan que varios de ellos conozcan la metodologia del juego para
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practicarlo en el tiempo libre, lo cual lleva a que realicen otro tipo de actividades las cuales no
requieren ni tantos implementos, ni exigencias de espacio.

Llama la atencién los resultados para una actividad tan sencilla como salta la cuerda, que no
requiere de una implementacion costosa, y que genera tantos beneficios al organismo. Del
total de adolescentes que participaron en el estudio, 78 manifestaron no haber saltado la
cuerda durante la Gltima semana, lo que equivale al 73,6% del total de la muestra. De estos, el
33,3% son mujeres y el 66,7% son hombres

Gréfica 12. Actividad fisica durante los ultimos 7 dias

B No hice ono hago M Casinunca M Algunasveces BA menudo M Siempre

Fuente: Elaboracién propia.

Solo el 38,7 % de la poblacion encuestada realizé algunas veces actividad fisica durante los
altimos 7 dias, tal como se muestra en la grafica 12. EI 31,1 % de los adolescentes la hacen a
menudo y el 17,9% se podrian considerar muy activos. El 12,3% de la poblacion reportd que
no la hizo o casi nunca la realizé durante los ultimos 7 dias.

Es preocupante que el 51%, es decir, mas de la mitad de los adolescentes encuestados no hace
la suficiente actividad fisica para su desarrollo normal. EI 49% sobreestimaron la cantidad de
actividad fisica realizada durante los dias anteriores a la encuesta y tomaron actividades
cotidianas como caminar o las clases de educacion fisica como esfuerzos considerablemente
grandes.
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Cabe sefialar que de los encuestados que hace actividad fisica muy a menudo el 36,4% son
mujeres y el 63,6% son hombres. En el caso de los adolescentes que lo hacen siempre,
aumenta este porcentaje entre género; el 10,5% fueron mujeres y el 89,5% fueron hombres.

Gréfica 13. Actividad fisica antes de almorzar
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Fuente: Elaboracién propia.

Del total de jovenes que participaron en el estudio, el 50% de ellos antes de almorzar se
encontraron sentados o se dedicaron a conversar, leer o hacer trabajos de clase. El 35,8% antes
de almorzar pasea por los alrededores; el 10,4 % juega un poco antes de almorzar y un
porcentaje muy bajo, 3,7%, juega bastante o intensamente. Cabe agregar que el total de las
mujeres que estd sentada antes de la hora de almuerzo es del 60,5% mientras que el de los
hombres es del 42,9%. Podria plantearse que normalmente en las familias de esta ciudad se
tiene por costumbre estar mirando television antes de almorzar, lo que puede explicar que la
mitad de los estudiantes estuvieran sentados antes de hacerlo.
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Gréfica 14. Actividad fisica después de la escuela
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Fuente: Elaboracion propia.

Después de la escuela un preocupante 8,5% de los estudiantes encuestados no hizo ningun tipo
de actividad fisica, y el 16% solo la realiz6 una vez. El 33 % la hizo de dos a tres veces, el
29,2% la hizo cuatro veces y tan solo el 13,2% la realiz6 mas de cinco veces. Si se considera
que la mayor parte del tiempo que pasan los adolescentes en la escuela se encuentran sentados
recibiendo sus clases, estos resultados son preocupantes en términos de su salud personal y de
salud publica, pues los habitos sedentarios que se pueden intuir con el hecho de no reportar la
realizacion de actividad fisica en las horas de la tarde, dado que los adolescentes encuestados
estudian en la jornada de la mafiana, llegarian a afectar su normal desarrollo y desempefio
futuro.

Cabia esperar que si bien no se realizara actividad fisica en las horas de la tarde, justo después
de la escuela por los compromisos académicos, los adolescentes la realizaran al caer la tarde,
pero se encontré que el 17,9% no hizo ningun tipo de actividad fisica después de las 6 pm.
Esto indica que en lugar de disminuir el porcentaje de aquellos que no habian realizado
actividad fisica, el mismo se duplicé.
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Grafica 15. Actividad fisica después de las 6pm
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Fuente: Elaboracion propia.

Gréfica 16. Actividad fisica ultimo fin de semana
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Fuente: Elaboracién propia.

Del total de los jovenes encuestados el 6,6% no hizo actividad fisica el altimo fin de semana,
el 33% la hizo una vez; el 40,6% la hizo de dos a tres veces; el 12,3% la hizo 4 veces; el 7,5%
la hizo més de cinco veces. Cabe concluir que el 73,6% de la poblacién la hace de una a tres
veces. Mas adelante, en la tabla 5, se puede observar como disminuye la actividad fisica el fin
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de semana, por lo que se necesitarian otro tipo de investigaciones para determinar que
actividades realizan los jovenes los fines de semana.

Gréfica 17. Actividad fisica en el tiempo libre
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Fuente: Elaboracion propia.

La grafica 17 muestra que el 4,7% de los jovenes toda o la mayoria del tiempo libre lo
dedicaron a actividades que les exigia poco esfuerzo fisico; el 12,3% hicieron una o dos veces
actividad fisica durante su tiempo libre. Un 34,9% realiz6 a menudo, tres o cuatro veces,
actividad fisica en su tiempo libre y el 40,6% lo hizo entre cinco y seis veces. EI 7,5% lo hizo
muy a menudo, entre siete 0 mas veces durante la Gltima semana. Cabe sefalar que el 75,5%
de los adolescentes encuestados realizd entre tres a seis veces actividades fisicas durante su
tiempo libre.

Como se observa en la tabla 5, de lunes a jueves hay un incremento progresivo de la actividad
fisica; pero el fin de semana, de viernes a domingo, disminuye considerablemente. El lunes los
jovenes en su tiempo libre consideran que realizan normal o bastante actividad fisica (55,7%);
el martes un 60,3%, el miércoles 62,2% vy el jueves 65,1%; pero cuando inicia el fin de
semana, incluyendo el dia viernes, se evidencia que hay un baja considerable en la actividad
fisica (56,6%), encontrandose en un porcentaje muy cercano al del dia lunes.

53



Tabla 5. Actividad fisica que se realizé en la semana

255% 34,0 %
8,50 % 179 % 37,7% 22,6 % 13,2 %
7,50 % 14,2 % 35,8 % 26,4 % 16,0 %
1,90 % 18,9 % 40,6 % 24,5 % 14,2 %
7,50 % 16,0 % 26,4 % 30,2 % 19,8 %
13,2 % 179 % 30,2 % 18,9 % 19,8 %
18,9 % 255% 17,0 % 21,7 % 17,0 %

Fuente: Elaboracion propia.

El dia sdbado disminuye al punto de estar por debajo del cincuenta por ciento (49,1%) vy el
domingo un 38,7%, por lo que se podria decir que muy pocos adolescentes encuestados
realizan de normal a bastante actividad fisica los fines de semana. Cabe concluir que menos de
la mitad de los encuestados esta realizando actividades que les ayudan a desarrollar cambios
positivos; el lunes y el domingo son los dias en donde encontramos que no hacen o hacen poca
actividad fisica los nifios; el lunes 33% y el domingo 44,4 %.

Como conclusion general se encontrdé que entre un 30 y 40 % de los jovenes encuestados
realizan actividad fisica moderada durante la semana y entre un 20 y 30 % los encuestados lo
hacen de forma vigorosa, lo que es un porcentaje preocupante puesto que no se les esta
brindando la oportunidad y las suficientes garantias para que los jovenes de bajos recursos
economicos se desarrollen adecuadamente, puesto que la influencia del medio donde vive los
estd afectando de una u otra manera. Cabe sefialar que algunos de los jovenes encuestados
sobreestimaron la actividad fisica que realizaron, puesto que les era un poco dificil recordar
las actividades realizadas 7 dias antes de esta encuesta o les daba un poco de pena decir que no
la realizaban.
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Esta investigacion permitio tocar puntos sensibles que dieron la posibilidad de ver mas alla de
las situaciones escolares de los encuestados, como la reinsercion, delincuencia comin y
maltrato, puesto que ninguno es ajeno a los problemas sociales que se enfrentan en nuestro
pais; pero también permitio ver e identificar los beneficios que trae consigo la realizacion de
la actividad fisica en los menores.

Con el estudio realizado en la Institucion Educativa del Valle se evidencié que los nifios y
nifias de 12 a 14 afios durante la jornada escolar realizan una mayor cantidad de actividad
fisica, puesto que entre los ejercicios mas realizados estan caminar y montar en bicicleta (para
desplazarse de su casa al colegio) y por ende los fines de semana estas actividades disminuyen
considerablemente tanto en las nifias como en los nifios, dado que, cuando los menores, se
encuentran en un entorno diferente al escolar, se enfrentan a otro tipo de situaciones, que los
Ilevan a ser mas sedentarios. Por ejemplo, antes de la hora del almuerzo gran porcentaje de los
jovenes hace poca o leve actividad fisica, en la tarde realizan una actividad moderada y en las
noches nuevamente disminuyen estas actividades durante la semana.

Cabe destacar de igual manera que los nifios que realizan algun tipo de activa fisica adicional

como la préactica de algun deporte, son menos vulnerables a los vicios y a los problemas de su

entorno, pues ven en la realizacion de los deportes una alternativa para despejar sus mentes y

cambiar de ambiente. Por las anteriores razones se recomienda que:

e EI IMDER utilice los escenarios deportivos de algunos colegios con el fin de motivar y
fomentar el deporte en los estudiantes, puesto que en la Institucion Educativa del Valle las
nifias se sienten motivadas a la practica del futbol, pero no la realizan puesto que los
horarios se cruzan.

e Extender el horario de las clases, agregando ese tiempo a las clases de educacion fisica
durante la semana, para que los jovenes realicen mas actividad fisica, ya que fuera de la
institucion por diferentes situaciones, no la realizan, lo que tendra costos en la salud y en el
aspecto econémico a futuro..

e Se pueden generar actividades extracurriculares deportivas con los profesores de
educacion fisica para inducir a los estudiantes a liberar tensiones o frustraciones a traves
de la actividad fisica o el deporte; para que estén alejados de las situaciones que puedan
tener en el hogar o comuna.
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ANEXO

Universidad del Valle - Sede Palmira
Caracterizacion de la Actividad Fisica en
Jovenes de 12 — 14 afios de la ciudad de Palmira
Institucién Educativa del Valle

Por medio del siguiente formulario pretendo recopilar datos para la elaboracion de mi trabajo de grado
titulado Caracterizacion de la Actividad Fisica en Jovenes de 12 — 14 afios en la ciudad de Palmira, en
el marco del programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte de la Universidad del Valle sede
Palmira. Las respuestas que me ofrezca seran andnimas y confidenciales y serdn utilizadas unicamente
con propositos académicos.

1.

2.

Identificacion del formulario

N° de la encuesta

Fecha DD MM AA 2015

I1. Caracterizacion del estudiante

3.
1.

4.

SOOI WN -

| el ®2]

Genero
Femenino 2. Masculino |:|

¢ Cuantos afios cumplidos tienes? Dj

. Segun tus caracteristicas fisicas, te consideras una persona:

Afrocolombiana

. Indigena D
. Mestiza

. Mulata

. Blanca

. Otra ¢Cual?

. ¢ Tienes alguna discapacidad que te impida realizar A.F.?
. Si ¢Cual?
.No

. ¢En qué grado te encuentras? D

. ¢En qué barrio vive actualmente?

. ¢ CUél es el estrato del barrio? D

o}




10. ¢(Con quién vive?

1. Padre, madre y hermanos

2. Alguno de los padres y hermanos

3. Algunos de los padres y otros familiares
4. Otros familiares

5. Otro ¢{Cual?

[]

11. ¢ Tienes hermanos?

1.Si

2. No D
12. ¢ Tipo de vivienda?

1. Casa

2. Apartamento

13. ¢En la vivienda hay patio?
s L]
2. No

14. ;A cuantos minutos aproximadamente se encuentra el parque mas cercano a tu casa?
1. Menos de 5 min.

2. Entre 6 y 10 min.

3. Mas de 11 min.
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Cuestionario de actividad fisica para adolescente (PAQ-A)

Queremos conocer cudl es tu nivel de actividad fisica en los Gltimos 7 dias (Ultima semana). Esto incluye todas
aquellas actividades como deporte, gimnasio o danza que hacen sudar o sentir cansado(a), 0 juegos que hagan

que se acelere tu respiracién como jugar la lleva, saltar la cuerda, correr, trepar y otras.

Recuerda:
1. No hay preguntas buenas o malas. Esto NO es un examen.

2. Contesta las preguntas de forma mas honesta y sincera posible. Esto es muy importante.

1. Actividad fisica en tu tiempo libre: ¢Has hecho alguna de estas actividades en los Gltimos 7 dias (Ultima

semana)? Si tu respuesta es si: ¢ Cuantas veces las has hecho? (Marca una sola opcidn por actividad)

[NO | 1-2 ] 34 | 56 | 7veceso+

Saltar la cuerda

Patinar

Jugar juegos como la lleva

Montar en bicicleta

Caminar (como ejercicio)

Correr

Aerobics/spinning

Natacion

Bailar/Danza

Montar en monopatin

Futbol/futbol sala

Voleibol

Deportes de raqueta

Balon Mano

Atletismo

Musculacion/Pesas

Artes marciales (judo, karate,...)

Otro:

¢Cual?

2. En los Gltimos 7 dias, durante las clases de educacién fisica, ¢Cuantas veces estuviste muy activo durante las

clases: Jugando intensamente, corriendo, saltando, haciendo lanzamientos? (Sefiala solo una)

No hice/hago educacién fisica

Casi nunca

Algunas veces

A menudo

Siempre

3. En los ultimos 7 dias, ¢Qué hiciste normalmente a la hora de la comida (antes y después de comer)? (Sefiala

solo una)

Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase)

Estar o pasear por los alrededores

Correr 0 jugar un poco

Correr y jugar bastante

Correr y jugar intensamente todo el tiempo
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Ninguno

lvezenla
ultima
semana

2-3 veces en
la dltima
semana

4 veces en
la dltima
semana

5 veces 0 mas
en la dltima
semana

4. En los ultimos 7 dias, inmediatamente
después de la escuela hasta las 6 pm, ¢cuantos
dias jugaste a algun juego, hiciste deporte o
bailes en los que estuviste muy activo?
(Sefala solo una)

5. En los tltimos 7 dias, ¢cuantos dias a partir
de media tarde (entre las 6 y 10) hiciste
deportes, baile o jugaste a juegos en los que
estuvieras muy activo? (Sefiala solo una)

6. En el Gltimo fin de semana, ;Cuéntas veces
hiciste deportes, baile 0 jugaste a juegos en
los que estuvieras muy activo? (Sefiala solo
una)

7. ¢Cual de las siguientes frases describen mejor tu Gltima semana? Lee las cinco antes de decidir cual te describe

mejor (Sefala solo una)

Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dedique a actividades que suponen poco esfuerzo fisico

Algunal.l.s veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes, corre,

nadar, montar en bicicleta, hacer aerobics)

A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre

Bastante a menudo (5-6 veces en la Gltima semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre

Muy a menudo (7 0 mas veces en la Ultima semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre

7. Sefala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana (como hacer deporte, jugar, bailar

o cualquier otra actividad fisica)

Ninguna

Poca | Normal

Bastante | Mucha

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

8. ¢Estuviste enfermo(a) esta Ultima semana o algo impidi6 que hicieras normalmente actividad fisica?

Si

No
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