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Resumen Analitico Educativo (RAE)

Pais: Colombia

Ciudad: Bogota D.C.

Localidad: Engativa, Barrio (Minuto de Dios).
Tipo de documento: Diagnostico fase |

Titulo del documento: Niveles de actividad fisica de los estudiantes de la licenciatura

de pedagogia infantil de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios.
Autores: Casas Cruz Nelson Enrique, Hernandez Infante Jaime Alexander
Asesores: Urrea Roa Pedro Nel, Vargas Maria Claudia

Categorias de analisis: niveles de actividad fisica de las estudiantes de la licenciatura

de pedagogia infantil de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios.

Descripcion: El trabajo de investigacion presenta de manera descriptiva los niveles de
actividad fisica en los estudiantes de la licenciatura de pedagogia infantilde la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios.

Resumen: el proyecto plantea la importancia de analizar los nieveles de actividad fisica
en los estudiantes del programa de la licenciatura en pedagogia infantil, lo que se busco
fue indagar a este grupo poblacional con el fin de determinar y realizar una
caracterizacion en esta poblacion. A continuacion se presentan los componentes basicos

de su desarrollo:

Objetivo: caracterizar los niveles de actividad fisica, en los estudiantes de la
licenciatura de pedagogia infantil en la Corporacion Universitaria Minuto de Dios.



Metodos: el enfoque es cuantitativo. Mediante el analisis de los datos obtenidos Para
dicho analisis se utilizaron matrices que permitieron sistematizar y contrastar la
informacion recolectada. Usa la recoleccion de datos para probar la hipotesis, con base
en la medicion numérica y el andlisis estadistico para establecer comprobar teorias

aplicadas con su respectivo andlisis que demuestran el resultado.

La investigacion cuantitativa es aquella en la que se recogen y analizan datos

cuantitativos sobre variables.

Resultados: Para la obtencion de los resultados se aplico el formulario Instrumento
IPAQ, el cual mide los niveles de actividad fisica , se utilizo el formulario corto el cual
consta de 8 preguntas, a 100 estudiantes del programa pedagogia infantil de la facultad
de educacion, relacionados a los niveles actividad fisica, en los dominios del trabajo,
estudio, tiempo libre y transporte. Obteniendo los resultados los estudiantes se

encuentran en un nivel de actividad fisica moderado.

Palabras claves: niveles de actividad fisica, programa actividad fisica de vida cotidiana

cuestionario instrumentos IPAQ forma corta que contiene 8 items.

Conclusiones: en las gréaficas el resultado que demuestra es nivel de actividad fisica
moderada de los estudiantes de la facultad de educacién del programa de la licenciatura

de pedagogia infantil de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios.

Actividad fisica en los estudiantes LPIN: No hay un estudio calificado por el

Bienestar Universitario, y por la facultad realizando un seguimiento de actividad fisica.

Ley del deporte 181 del 18 enero 1995: Fomentar espacios actividad fisica, deporte y
la recreacion como habito, calidad de vida, y bienestar en el tiempo libre.

Propuesta LPIN: Dar a conocer el tema de investigacion para incrementar actividades

fisicas, a través de los estudiantes de la LEFRD.



Beneficios LPIN: Incentivando actividad fisica cuerpo mente para tener una vida mejor

y activa.

Papel LPIN en la escuela: Formacion integral, y el desarrollo de las habilidades

motrices de los nifios en sus etapas de desarrollo.

Caracterizar: la poblacién estudiantil joven de los rangos de edad 18 a 29 afios del
programa de la licenciatura de pedagogia infantil (UNIMINUTO), promover,

actividades deportivas recreativas, comunicativo, competitivo.

INTRODUCCION

Segun Vargas (2009) la actividad fisica se debe ver no solo desde los beneficios que
proporciona a la salud, sino desde los distintos contextos sociales ya que posibilitan la
visualizacion de los beneficios de calidad de vida de las personas jovenes en las
diferentes rangos de edad de su ciclo vital y asi mismo los resultados en salud; por ende
la actividad fisica se ha considerado y ahora ain méas, un componente importante en los
estilos de vida de una persona ya que satisface multiples necesidades sociales para el
mejoramiento de la calidad de vida, lo mencionado anteriormente tiene relacién con los
ambitos de vida cotidiana, puesto que la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S.
afirma que las personas tienen la oportunidad de mantenerse fisicamente activas en

cuatro sectores principales de la vida diaria:

1. El trabajo
2. El transporte

3. Las tareas domésticas.



Estudiar una de las problemaéticas que se viene presentando en la actualidad en los
jévenes son los altos niveles de sedentarismo de la Corporacién Universitaria Minuto
de Dios que afectan la salud de los estudiantes, lo que puede generar gran
preocupacion ante la aparicion de enfermedades no transmisibles en edades
tempranas, es por eso que se hace necesaria la elaboracién de diagndsticos para
identificar las posibles causas de esta problematica y poder realizar intervenciones
que generen nuevas estrategias de promocion y prevencion en pro de la salud de los
jévenes. Segun la Organizacion Mundial de la Salud O.M.S. (2014), la actividad
fisica regular de intensidad moderada, como caminar, montar en bicicleta o hacer
deporte tiene considerables beneficios para la salud. En todas las edades, 1os
beneficios de la actividad fisica contrarrestan los posibles dafios provocados, por
ejemplo, por accidentes. Realizar algin tipo de actividad fisica es mejor que no
realizar ninguna. VVolviéndonos mas activos a lo largo del dia de formas
relativamente simples podemos alcanzar facilmente los niveles recomendados de

actividad fisica.

Desde esta perspectiva se ha querido indagar sobre los niveles de actividad fisica en
los estudiantes de la licenciatura en pedagogia infantil, ya que hasta el momento no
se conocen antecedentes de estudios realizados desde los niveles de actividad fisica
en esta poblacion, mediante la encuesta del Instrumento IPAQ, que es un instrumento
disefiado, de forma que sirva para velar el nivel de actividad fisica, se tienen dos
versiones de forma corta y larga se han usado como herramienta del diagnostico en el
cual arroja resultados mediante su analisis respectivo para mirar en que porcentaje
los estudiantes o escalas se encuentran y asi mismo fomentar diferentes actividades
para que sean participes en ellas mismas, facilitando colaboracion de los mismos
practicantes de facultad de la licenciatura de educacion fisica recreacion y deportes
facilitando la préctica del ejercicio; asi mismo el proyecto busca aportar a la linea de
actividad fisica, factores asociados en poblaciones. Es importante resaltar los
beneficios de realizar actividad fisica, en el tiempo libre para evitar el sedentarismo y
problemas de obesidad. La investigacion aborda una fase diagnostica que permite

identificar los niveles de actividad fisica en la poblacion de estudiantes, respondiendo



a una primera fase de la linea de actividad fisica de factores asociados en poblacion

juvenil.

1. Contextualizacién

1.1 Macrocontexto

El estudio se desarroll6 en la Corporacion Universitaria Minuto de Dios ubicada en la
localidad de Engativd, Secretaria Distrital (2014), la cual cuenta con 210.946 personas
en el rango de edad entre los 16 y los 29 afios segun lo reporta el Departamento
Administrativo Nacional de estadistica (DANE). De los cuales 105.638 (el 50.1%) son
hombres y 105.308 (el 49.9%) son mujeres.

Segun el DANE Engativa (2010), la localidad de Engativa concentra una gran cantidad
de jovenes a nivel de territorial dentro de la ciudad: 152.133 jovenes equivalentes al
9.1% de los jovenes de la ciudad, ubicandose en el grupo de localidades que concentran
una mayor cantidad de poblacion joven (Alcaldia Mayor de Bogota, Diagnostico de la
Poblacion Joven en Bogota D.C. 2005-2010, 2011).

1.2 Microcontexto

Segun Uniminuto (2012), pagina oficial, para el desarrollo del estudio se tom6 como
muestra los estudiantes del programa de licenciatura en pedagogia infantil de la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios ubicada en la localidad de Engativé, ubicada
en el barrio minuto de dios el cual tiene como objetivo desarrollar en los estudiantes las
competencias pertinentes a la formacion integral del programa de la licenciatura en
pedagogia infantil, para desempefiarse como docente en educacion de preescolar y
primeros afios de basica primaria, con capacidades de crear ambientes de aprendizaje.

Desarrolla competencias bésicas de su quehacer pedagdgico.
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2. Problematica

Un estudio que se ha venido analizando no esta evaluado ni por la facultad de educacion
ni el Bienestar Universitario para mirar como esta el nivel de los estudiantes de
pedagogia infantil que presentan un aislamiento en el trabajo y/o estudio fomentando la
inactividad fisica en la cual puede generar Enfermedades no transmisibles E.N.T. Como
es el aumento del sedentarismo en los estudiantes que presentan diariamente por sus
ocupaciones y tiene un mayor indice de jovenes del programa, tanto como mujeres y

hombres.

2.1 Descripcion del problema

Uno de los problemas que vienen presentando es el aumento del sedentarismo en los
estudiantes de las distintas facultades de la Coporacidn Universitaria Minuto de Dios,
segun lo reportado por la coordinacion de Bienestar Universitario, se presenta un alto
grado de falta de participacion en los estudiantes de algunos programas, entre los que se
encuentran como ingenierias entre otros, el programa del Bienestar Universitario
deportivo y cultural, se requiere de diagnosticos que permitan evidenciar como estan los
estudiantes e indagar sobre los niveles de actividad fisica en esta poblacion, por lo que
se tomo el segundo programa con mayor nimero de estudiantes, despues de educacion
fisica, recreacion y deportes. La investigacion se basa en identificar que niveles de
actividad fisica presentan los estudiantes de la licenciatura de pedagogia infantil, de la

Corporacion Universitaria Minuto de Dios.

La idea es generar un diagnostico que permita evidenciar que esta sucediendo con esta
poblacién y poder desarrollar iniciativas que promuevan la practica de la actividad
fisica, para evitar enfermedades no transmisibles como el sedentarismo, la diabetes, el
estres entre otros problemas de salud que se evidenciar y generar estrategias de
intervencion mediante las practicas realizadas desde la licenciatura de educacion fisica
recreacion y deportespara mejorarel bienestar y la calidad de vida. Desde esta

problematica el grupo de investigacion se plante la siguiente pregunta:
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2.2 Formulacién del problema

¢ Cuales son los niveles de actividad fisica que presentan los estudiantes de la

Licenciatura de Pedagogia Infantil de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios?

2.3 JUSTIFICACION

La investigacion se tuvo en cuenta el programa de la licenciatura en pedagogia infantil
es el segundo programa con mayor cantidad de estudiantes después de educacion fisica,
por lo cual se hace necesario conocer en qué estado se encuentran las estudiantes del
programa, asi que permita precisar sobres sus intereses y forma de participacion al
interior de la universidad, la mayor participacion se da por parte de estudiantes de la
Licenciatura de Educacién Fisica Recreacion y Deportes, lo que genera gran
preocupacion sobre qué tipos de actividades fisicas estan ayudando a su desempefio en

el contexto universitario.

Es el segundo programa con mayor cantidad de estudiantes en la facultad de educacion
del programa de la licenciatura de pedagogia infantil que desempefia el papel como
docentes de educacion de preescolar y primeros afios de basica primaria, con

capacidades de crear ambientes de aprendizaje y ensefianza.

Desde esta pespectiva se hace necesario indagar sobre los niveles de actividad fisica con
el fin de identidficar que esta sucediendo con esta poblacién y poder entregar
informacidn que contribuya a la organizacién y generacion de programas en beneficio

de la comunidad academica.

Presenta un tipo de investigacidn reciente que enfatice que ejercicios se podrian
desarrollar en estos espacios que se podrian brindar realizando pausas activas antes de
comenzar una rutina a diario que impide aislamiento por cualquier ocupacion sea de

trabajo, estudio fomentando lo cual es importante realizar cualquier tipo de actividad
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fisica que mejora nuestro sistema nervioso, y ayuda a reducir los problemas de
sedentarismo, obesidad, y cualquier sustancia alucinégena y reducir las enfermedades no
transmisibles Enfermedades no transmisibles E.N.T, esto permite que seamos mas
integrales con las personas que se encuentran en el alrededor mejorando las relaciones
interpersonales, que llenan un momento agradable, se activan los estados de animos de
las estudiantes de la licenciatura de pedagogia infantil, ya que cada una demuestran

interés por mejorar su calidad de vida ayudando mejorar su calidad de vida.

2.4 Objetivos

2.4.1 Objetivo General

1. Diagnosticar cuales sonlos niveles de actividad fisica que se presentan en
los estudiantes de la licenciatura de pedagogia infantil en la Corporacion

Universitaria Minuto de Dios

2.4.2 Objetivos Especificos

1. Caracterizar los estudiantes de la licenciatura de Pedagogia Infantil
uniminuto.

2. Analizar los conceptos aplicados en la encuesta al programa de Licenciatura
de Pedagogia Infantil Uniminuto.

3. Aplicar y evaluar los resultados obtenidos de los niveles de actividad fisica
que presentan las estudiantes de la Licenciatura de Pedagogia Infantil

Uniminuto.
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3  Marco Referencial

Para abordar el estudio se realizo consultas bases de datos, bibliotecas de Uniminuto de
otras universidades que permite mediante la revision de estudios realizados con 10 tesis
que describen sobre que niveles de actividad se presentan en los estudiantes
universitarios de universidades publicas y privadas de que investigaciones se han
aplicado en estos casos para reducir las enfermedades no transmisibles que se presentan
en los jovenes ya que es un tema muy interesante trabajar con los jovenes que no hacen
actividad fisica y presentan muy bajos niveles de actividad fisica y buscar que
herramientas se pueden realizar o estrategias con base lo que dice la Organizacion
Mundial para la Salud O.M.S. Hacia la actividad fisica salud, que ayuda el cuerpo y

mente a reactivar los sistemas neuromusculares.

Esta fundamentacion soportara el desarrollo y la discusion de los analisis de resultados.
Es una revision en el cual no tiene un estudio especifico que pueda evaluar, juzgar e
indagar al respecto no solamente es referirse a un solo programa sino fomentar muchas
actividades que permita ser participes en diferentes jornadas en el cual se integren y se
reduzca el sedentarismo evitando muchas enfermedades no transmisibles como la
diabetes, el estrés, el malgenio, la presion en el trabajo o estudio entre otras; logrando
una mayor participacion en actividades recreativas, deportivas, culturales, que todo esto

permite la reactivacion de la energia que mejorar su calidad de vida diariamente.

3.1 Marco antecedentes

Actividad fisica

1. Segun el estudio Opaca (2010) la actividad fisica se registré prospectivamente
durante tres dias consecutivos, incluyendo uno de fin de semana, mediante un
diario segun el método descrito por Bouchard: cada dia se dividio en periodos de
15 min, y los nifios debian ~ anotar el tipo de actividad fisica que

predominantemente habian realizado en cada periodo. Las actividades fueron
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ordenadas en 9 niveles de intensidad, y a cada nivel se le imputo un valor de
MET (equivalente metabdlico), los tres niveles mas altos (7 a 9) se consideraron

«actividad moderada o0 vigorosa.

Un estudio publicado este mismo afio por la revista neurobiologia del
envejecimiento demuestra la importancia de un estilo de vida fisicamente
activo para mantener una buena salud cerebral. Un grupo de cientificos de la
Universidad de Uppsala, en Suecia, pregunt6 a 331 hombres y mujeres de 75

afios acerca de la cantidad de ejercicio que realizaba semanalmente.

Clasificaron los niveles de esa actividad como ligera (como caminar o practicar
la jardineria) o intensa (nadar, correr) siempre que se realizaran durante un
minimo de 30 minutos. Segun, culturas (2010), el Plan de Desarrollo “Bogota
Positiva: para vivir mejor” se contemplo el programa “Bogota Viva”, que tiene
como meta ampliar las oportunidades y mejorar las capacidades para que todas y
todos accedan, participen, se apropien y realicen practicas artisticas,
patrimoniales, culturales, recreativas y deportivas, atendiendo criterios de
identidad, autonomia, proximidad y diversidad. A través de este programa se
busca promover la masificacion de las préacticas y actividades deportivas de tipo
formativo, comunitario y competitivo, dentro de las cuales esta enmarcada la
promocion de la actividad fisica. Este programa, como todos los de la Bogota
Positiva, es incluyente y esta pensado para los habitantes de todas las edades,
con énfasis en los &mbitos laboral y educativo. A través de asesorias, charlas,
videos y jornadas de sensibilizacién, se busca informar y educar para generar
cambios de comportamiento frente a la préctica regular de la actividad fisica,
contribuyendo asi a disminuir riesgos de sufrir enfermedades cronicas y a

mejorar de manera sustancial la calidad de vida.
L a Organizacion Mundial de la Salud O.M.S. Sefial6 en una publicacion
reciente que hoy la inactividad fisica esta identificada como el cuarto factor de

riesgo de mortalidad global los niveles de inactividad fisica se estan
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incrementando en muchos paises generando mayores implicaciones en la
prevalencia de enfermedades no transmisibles y en la salud general de la
poblacion mundial. Asi mismo, asegur6 que es necesario prevenir enfermedades
no transmisibles de modo adecuado, a través de la practica de la actividad fisica
de toda la poblacion, considerando los diferentes factores de los que depende su
efectividad: frecuencia, duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad

fisica.

De esta preocupacion nacio la elaboracion concertada de la Politica Pablica de
Deporte, Recreacion y Actividad Fisica para Bogota (2009-2019), “Bogota mas
Activa”, que incluye entre sus propodsitos el construir una ciudad més activa,
mediante el desarrollo de la cultura del deporte, la recreacion y la actividad
fisica, de acuerdo con las prioridades de los diferentes grupos poblacionales y
territoriales de la ciudad. Esta politica se ha constituido en uno de los grandes
resultados de la presente administracion en materia de derechos recreativos y

deportivos.

Segun el articulo Revista médica (2010) la actividad fisica es definida como
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos y que
resultan en gasto energético. En el mundo, el problema de la inactividad fisica o
sedentarismo tiene una alta prevalencia; en un estudio de casos y controles, que
evalud los factores de riesgo en 52 paises, se comunico 85,73% de inactividad
fisica entre los que tuvieron un evento coronario y 80,72% entre los que no lo

tuvieron; este mismo estudio reportd 78% de inactividad fisica en Latinoamérica.

Segun la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S. Salud (2012). El estudio
transversal en 301 estudiantes de una universidad privada de la ciudad de
Cartagena. Los niveles de actividad fisica se estimaron a partir del gasto
energético en MET, usando la version corta del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica Instrumento (IPAQ). Las etapas de cambio mediante una
encuesta que considerd seis etapas: precontemplacion, contemplacion,

preparacion, accion, mantenimiento y recaida.

16



7. Segun Kinesiologia (2006), los niveles de actividad fisica en pacientes con
antecedentes de eventos cardiacos, puede verse influenciado por un sin nimero
de factores, dentro de los que se destacan edad, género, sintomas de estrés y
malestar. En un grupo de pacientes ancianos que se reponen de un
acontecimiento agudo coronario el entrenamiento aerobico influye
beneficiosamente en la salud fisica y varios pardmetros que expresan la calidad

de vida. A partir de esto, se recomienda continuar manteniendo un nivel de

actividad fisica adecuado para conservar los efectos iniciales del entrenamiento.

3.2 Marco Teodrico

3.2 ACTIVIDAD FIiSICA

Define Organizaciéon Mundial para la Salud OMS (2011), se entiende por
actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos. El ejercicio fisico es una actividad planificada, estructurada y
repetitiva que tiene como objetivo mejorar o0 mantener los componentes de la
forma fisica. Hablamos de deporte cuando el ejercicio es reglado y

competitivo.

La falta de ejercicio o sedentarismo disminuye la capacidad de adaptacion a

cualquier actividad fisica, iniciando un circulo vicioso.

Estd comprobado que los estilos de vida sedentarios constituyen una de las 10
causas fundamentales de mortalidad, morbilidad y discapacidad; constituyendo
el segundo factor de riesgo mas importante de una mala salud, después del
tabaquismo. El sedentarismo duplica el riesgo de enfermedad cardiovascular,
de diabetes tipo Il y de obesidad; asimismo, aumenta la posibilidad de sufrir

hipertension arterial, osteoporosis, cancer de mamay colon, entre otros.
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“Informa la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S.
Que la actividad fisica regular: reduce el riesgo de muerte
prematura, Reduce el riesgo de muerte por enfermedad
cardiaca o0 accidente cerebrovascular, que representan un
tercio de la mortalidad, reduce hasta en un 50% el riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo
Il o céncer de colon, contribuye a prevenir la hipertension
arterial, que afecta a un quinto de la poblacién adulta del
mundo contribuye a prevenir la aparicion de la
osteoporosis, disminuyendo hasta en un 50% el riesgo de
sufrir una fractura de cadera, disminuye el riesgo de
padecer dolores lumbares y de espalda contribuye al
bienestar psicologico, reduce el estrés, la ansiedad, la
depresion, y los sentimientos de soledad ayuda a controlar
el peso disminuyendo el riesgo de obesidad hasta en un
50%. Ayuda a desarrollar y mantener sanos los huesos,

musculos y articulacion ”.

Segun la Organizacion Mundial para la Salud (2010) el concepto Actividad
Fisica es muy amplio, puesto que engloba a la Educacion Fisica, el deporte, los
juegos y otras practicas fisicas. Internacionalmente este concepto se define
como cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
tiene como resultado un gasto de energia. Ejemplos practicos en relacidn con este
concepto son las tareas que parten del movimiento corporal, tales como andar,

realizar tareas del hogar, subir escaleras, empujar, etc.

En cuanto al concepto de salud, éste ha estado asociado durante mucho tiempo a la
definicion clasica de ausencia de enfermedad. Aungue existen multitud de definiciones
de salud, una de las mas utilizadas fue planteada por la Organizacion Mundial de la

Salud(OMS), que considera aquélla como "el estado completo de bienestar fisico,
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psicoldgico y social, y no solo la ausencia de enfermedad”. En la actualidad esta
definicion ha sido adaptada por la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S.

Eliminando la palabra completo.

“La Organizacion Mundial de la Salud (2010), considera
como el factor que interviene en el estado de la salud de
las personas, y la define como la principal estrategia en la
prevencion de la obesidad entendiéndola como “cualquier
movimiento corporal producido por los masculos
esqueléticos y que produce un gasto energético por encima
de la tasa de metabolismo basal. Incluye actividades de

rutina diaria, como las tareas del hogar y del trabajo”.

Segun la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S. (2010) establece que las personas
tienen la oportunidad de mantenerse fisicamente activas en cuatro sectores principales
de la vida diaria: el trabajo, el transporte, las tareas domésticas y el tiempo libre o de
ocioll; recomendando utilizar instrumentos de medicion capaces de recoger

informacion en todas estas dimensiones.

Entre los instrumentos existentes para medir la actividad fisica se puede mencionar el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica hacia el Instrumento IPAQ, el cual ha
sido utilizado en diversos estudios internacionales y se ha evaluado su validez y
confiabilidad sugiriéndose su uso en diferentes paises e idiomas, ademas de ser
propuesto por la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S. Como un instrumento a
utilizarse para vigilancia epidemioldgica a nivel poblacional, dado que se ha puesto a

prueba en 24 paises y actualmente se emplea en varias redes regionales.

Segun el escritor, Claros (2011), la actividad fisica es un concepto que abarca cualquier
movimiento corporal realizado por musculos esqueléticos que provocan un gasto de

energia, la cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace durante las 24
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horas del dia, salvo dormir o reposar; por lo tanto, se pueden distinguir las modalidades
de: actividades necesarias para el mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivo
es divertirse, relacionarse, mejorar la salud o la forma fisica, y hasta competir. Desde el
ambito de la funcionalidad, depende de la etapa de la vida en que se encuentre el
individuo; por ejemplo, en sus inicios es el juego, en la juventud el deporte, mientras
que en la adultez se combinan estas experiencias en diferentes formas de expresion y de

desarrollo fisico y mental.

Cuando la utilizamos la actividad fisica como herramienta
preventiva, entonces debemos hablar de prescripcion de
ejercicio fisico que se define como, el proceso mediante el
cual se recomienda a una persona actividad fisica de
manera sistematica e individualizada para obtener

mayores beneficios con los menores riesgos”.

Segun la actividad fisica (2006 pag. 1), el ejercicio, forma fisica - todos estos términos
se utilizan normalmente para referirse a las personas fisicamente activas. Aun asi en
términos cientificos, pueden tener significados ligeramente diferentes. Los términos mas

comunmente utilizados se definen en la siguiente tabla.

Definiciones relacionadas con la actividad

fisica

Actividad Es la energia total que se

fisica consume por el movimiento del
cuerpo. Incluye actividades de
la rutina diaria, como las tareas
del hogar, ir a la compra,
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trabajar.

Ejercicio Movimientos planificados y
disefiados especificamente para
estar en forma y gozar de buena
salud.

Deporte  Actividad fisica ejercida como
competicion que se rige por
unas normas. En muchos paises
europeos el término deporte
abarca todo tipo de ejercicios y
actividades fisicas realizadas
durante el tiempo libre.

Forma Serie de atributos, como la

fisica resistencia, la movilidad y la
fuerza, que se requieren para
realizar actividades fisicas.

TABLA No.1 definiciones relacionadas al concepto de actividad fisica

Segun Casajus (2011), la actividad fisica se define como “todo movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos y que ocasionan un gasto de energia superior al
estado de reposo”, no nos referimos por lo tanto s6lo a actividades deportivas, sino que

también se incluyen las actividades laborales, de ocio etc.

Un estudio publicado este mismo afio por la revista, neurobiologia del

envejecimiento demuestra la importancia de un estilo de vida fisicamente activo para
mantener una buena salud cerebral. Un grupo de cientificos de la Universidad de
Uppsala, en Suecia, preguntd a 331 hombres y mujeres de 75 afios acerca de la cantidad
de ejercicio que realizaba semanalmente. Clasificaron los niveles de esa actividad como
ligera (como caminar o practicar la jardineria) o intensa (nadar, correr), siempre que se

realizaran durante un minimo de 30 minutos.
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“En este articulo el autor nombra que el deporte se divide
en tres en el cual hay que tener en cuenta la actividad
fisica, ejercicio, deporte y la forma fisica en el cual
desarrolla el movimiento del cuerpo y la mente, usando
instrumentos que permite hacer un seguimiento en el cual
el nivel de actividad fisica los incrementos varian segun la
practica”.

3.4 ACTIVIDAD FISICA EN UNIVERSITARIOS

Segun la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S. (2011), si bien estos estudios han
intentado caracterizar las practicas del ejercicio y actividad fisica en adolescentes y
jévenes, y se han interesado por evaluar algunos de los aspectos relacionados con estas
aun falta méas informacion que pueda contribuir a la explicacion del comportamiento

sedentario en los jovenes.

“Para intentar dar respuesta a esta cuestion, este estudio
tuvo dos objetivos, el primero fue describir las practicas
de actividad fisica de universitarios de varias ciudades de
Colombia, los motivos para realizarlas, para no
realizarlas y para el cambio de estas, y los recursos

disponibles para llevar a cabo las practicas fisicas ”.

Se establece un documento de la Universidad Nacional (2010), corresponde al area de
Actividad Fisica y Deporte, bajo la orientacidn de la Direccion de Bienestar
Universitario, estimular la préctica de actividades de caracter recreativo, formativo y
competitivo, en el marco del desarrollo humano integral de la comunidad universitaria y
la implementacion y consolidacidn del deporte universitario en el pais en diferentes

niveles de rendimiento deportivo; la gestion de los programas de actividad fisica y
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deporte, de actividad ladico deportiva, de acondicionamiento fisico e instruccion
deportiva, de deporte de competencia y de alto rendimiento; asi como la gestion de
proyectos estratégicos en actividad fisica y deporte, conforme a la reglamentacion
prevista en la Resolucion 02 de 2010 del Consejo de Bienestar Universitario.

“Segun la Organizacion Mundial para la Salud O.M.S. la
actividad fisica puede contribuir al desarrollo social de
los jovenes, dandoles la oportunidad de expresarse y
fomentando la autoconfianza, la interaccion social y la
integracion. También se ha sugerido que los jovenes
activos pueden adoptar con mas facilidad otros
comportamientos saludables, como evitar el consumo de
tabaco, alcohol y drogas, y tienen mejor rendimiento

académico”.

1.5 NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA

Determinar los estudios por Becerra, (N.F.) con relacion a los niveles de actividad fisica,
los beneficios, las barreras y auto eficacia en un grupo de empleados de la gobernacion
de Antioquia con factores de riesgo cardiovascular48, el cual analiz6 las préacticas

relacionadas con actividad fisica en personas entre 18 y 65 afios.

Existen diversas investigaciones en las que se ha estimado el nivel de actividad que
realizan las personas, como medida indirecta para predecir el riesgo que sufren las
personas relacionados con el sedentarismo. A continuacion se mencionaran algunos
estudios conocidos en los cuales se empled el instrumento IPAQ como herramienta para

la recoleccion de la informacion.

En este estudio, se encontrod que el promedio de METS

para la poblacion estudio fue de 1123, al evaluar los
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dominios de trabajo, transporte, labores domésticas,
recreacion y caminar, clasificandolos dentro de las
categorias propuestas por el instrumento como
medianamente activos (entre 601 a 1500 METS); por su
parte Gomez, Lucumi y Venegas 49 reportaron al 79.1%

de las mujeres bogotanas como inactivas

Aconteciendo educacion fisica y salud ciudad de Gualeguay (2010), muchas veces
decimos que hemos dejado de realizar o hacemos poca actividad fisica, pero sabemos

realmente en qué nivel de actividad te encuentras.

Nivel de Actividad fisica BAJO: se incluyen en este grupo las personas que tienen
habitos sedentarios de vida completamente y que no Realizan Ningun tipo de actividad
fisica Durante el tiempo de ocio. Se desplazan en coche, Toman el ascensor y buena
parte de su tiempo de ocio lo pasan sentados.

Nivel de Actividad fisica medio: desarrollo de una actividad laboral activa
(agricultores, paletas, Carteros, etc.), realiza un gasto energético notable Durante el dia 'y
no Necesitan de un programa de ejercicio formal, Aunque También Podrian beneficiarse
de los Aspectos positivos del ejercicio recreativo, por ejemplo desde el punto de vista

psicolégico o social.

Nivel de actividad fisica saludable: Incluye la Adopcion de hébitos de vida activos y
ademas la realizacion de una actividad fisica de los medios de comunicacion tres horas
semanales, ya sea en el gimnasio o caminando Regularmente sin pausas un minimo de

20 minutos diarios.

“Aunque no podamos alcanzar aun conclusiones
definitivas, los beneficios de cuidarse a todos los niveles se

van argumentando dia a dia con nuevas publicaciones que
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incluyen no solo el ejercicio fisico, sino también los

12

habitos alimenticios y la actividad mental y social”.

3.6 CARACTERISTICAS DE LA POBLACION

Segun la Alcaldia Mayor de Bogota (2010), en el Plan de Desarrollo “Bogota Positiva:
para vivir mejor” se contemplo el programa “Bogota Viva”, que tiene como meta
ampliar las oportunidades y mejorar las capacidades para que todas y todos accedan,
participen, se apropien y realicen précticas artisticas, patrimoniales, culturales,
recreativas y deportivas, atendiendo criterios de identidad, autonomia, proximidad y
diversidad. A través de este programa se busca promover la masificacion de las practicas
y actividades deportivas de tipo formativo, comunitario y competitivo, dentro de las

cuales estd enmarcada la promocion de la actividad fisica.

Este programa, como todos los de la Bogota Positiva, es incluyente y esta pensado para
los habitantes de todas las edades, con énfasis en los &mbitos laboral y educativo. A
través de asesorias, charlas, videos y jornadas de sensibilizaciéon, se busca informar y
educar para generar cambios de comportamiento frente a la practica regular de la
actividad fisica, contribuyendo asi a disminuir riesgos de sufrir enfermedades cronicas y

a mejorar de manera sustancial la calidad de vida.

“Actividad Fisica para Bogota (2009-2019), “Bogotd mds
Activa”, que incluye entre sus propositos el construir una

ciudad mas activa, mediante el desarrollo de la cultura del
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deporte, la recreacion y la actividad fisica, de acuerdo con
las prioridades de los diferentes grupos poblacionales y
territoriales de la ciudad. Esta politica se ha constituido
en uno de los grandes resultados de la presente
administracion en materia de derechos recreativos y

deportivos .

3.7 CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA
(IPAQ)

El instrumento se evalla ante el IPAQ (2005), la version corta del IPAQ es un
instrumento disefiado, primariamente, de forma que sirva para velar por el nivel de
actividad fisica para una poblacién de adultos. Se ha desarrollado y comprobado su uso
en adultos (rango de edad entre 15-69 afos) y posteriores trabajos y comprobaciones no
recomiendan su uso con edades mayores 0 menores. Las versiones cortas y largas, se
han usado en algunas ocasiones como una herramienta de evaluacion en estudios de
intervencion, pero este no es el proposito del Instrumento IPAQ. Los usuarios deben,
cuidadosamente, de darse cuenta del rango de areas y tipos de actividades incluidas en

IPAQ antes de usarlos de esta forma.

3.8 Marco Legal

La practica de la educacion fisica, la recreacion y el deporte es un derecho
Constitucional en Colombia y cada dia mas personas buscan hacer ejercicio, los colegios
se orientan deportivamente, los barrios patrocinan las competiciones, recreacion
colectiva y los gobernantes ven la necesidad de apoyar estos desarrollos comunitarios
desde la ley y el presupuesto. A nivel educativo, el juzgar; al evaluar el juzgar de la
praxeologia en este momento de la investigacion podemos referirnos a como en esta

parte se examinan otras formas de enfocar la problematica , visualizar y juzgar diversas
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teorias, de modo que pueda comprender la practica, conformar un punto de vista propio
y desarrollar la empatia requerida para participar y comprometerse con la investigacion,
y mirar analizando los resultados que arrojan que es nivel de intensidad moderada que se
presenta actualmente en los estudiantes de la licenciatura en pedagogia infantil de la

facultad de educacion.

4 Disefio Metodoldgico

Teniendo en cuenta que el trabajo corresponde a un diagnostico fase I, se tuvieron en
cuenta para el desarrollo del estudio el Instrumento IPAQ validado en 12 paises,
aplicado a los estudiantes de pedagogia infantil, identificacion de la temética a abordar
para la formulacion del proyecto, identificacion de la problematica, disefio del marco
tedrico y de la metodologia, las 100 encuestas aplicadas niveles de actividad fisica,
andlisis de resultados de las gréaficas, conclusiones y recomendaciones.

El estudio se desarroll6 mediante las siguientes fases:

Conceptualizacién.
Caracterizacion de la poblacion.
Disefio y aplicacion del instrumento

Evaluacion.

o B~ w DD

Conclusiones.

4.1 Tipo de investigacion

Investigacion cuantitativa segin Hernandez Sampieri (2007), establece que se utiliza
secundariamente la recoleccion de datos fundamentada en la medicion, posteriormente
se lleva a cabo el analisis de los datos y se contestan las preguntas de investigacion, de
ésta manera la hipdtesis establecidas los niveles de actividad fisica en el cual se hace la
medicion numérica, el conteo, y en el uso del estudio para intentar establecer la

poblacion estudiantil del programa de la licenciatura de pedagogia infantil.
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4.2 Enfoque de investigacion

Se tomo desde una seleccion de muestra aleatoriamente simple caracterizando la
poblacién estudiantil joven de los rangos de edad de 16 a 29 afios del programa de la
licenciatura de pedagogia infantil (UNIMINUTO), ocupando su tiempo libre realizando
actividad fisica para el mejoramiento de sus estados de animo a diario y en su vida
cotidiana reduciendo toda aquella enfermedades no transmisibles, con ayuda del
Bienestar Universitario y la facultad donde se involucre los estudiantes de la practica
profesional de la licenciatura de educacion fisica recreacion y deportes, ya que este tema
es interesante y va dirigido a los estudiantes de la licenciatura de pedagogia infantil en
esta | fase y asi mismo se enfatizan mas realizando estos estudios tanto como nuevos y

antiguos, ya que cada semestre tiene un mayor indice del programa.
Descriptivo

Segun Hernandez Sampieri (2010), los estudios descriptivos, para intentar interpretar un
dato o valor en una o0 mas variables que se van a medir u observar, en la cual se
especifica en los estudiantes realizando la investigacion de la licenciatura de pedagogia
infantil de la facultad de educacién, en la Corporacion Universitaria Minuto de Dios, es
lo més probable lo que se relata es lograr un fin de recoger informacion lo mas
aproximado analizando probabilidades de existencia de los niveles de actividad fisica se
encuentra cada una de ellas y el porcentaje en el cual indica el indice de mayor a menor
mortalidad de padecer alguna enfermedad no trasmisible que afecta en realizar algin

tipo de ejercicio fisico.

Estudio transversal

Es un estudio disefiado para medir la prevalencia de unos resultados de la muestra en el
cual va dirigido a una poblacion especifica que son las estudiantes de la licenciatura de
pedagogia infantil aplicando el Instrumento IPAQ y mirar que nivel se encuentran si

realiza algun tipo de actividad fisica.
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Segun la metodologia de investigacion Hernandez Sampieri (2010), que representa
temas propuestas de la primera fase de un diagnostico, parte de una idea, que va
acortandose y, una vez delimitada se derivan objetivos y preguntas de investigacion, se

revisa el documento y construye un marco o0 una perspectiva teorica.
4.3 Método de la investigacion

El método es transversal porque se realiza estudios previos evalla la detenciones de una

fase | un diagndstico con los datos mas relevantes.

4.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Segun el instrumento IPAQ (2005). Evalla la actividad fisica realizada, a través de un
detallado conjunto de areas que incluyen: actividad fisica en el tiempo libre, actividades

en la casa, domésticas y de jardin (patio), actividad fisica relacionada con el trabajo.

1. Actividad fisica relacionada con el transporte

2. La version corta del IPAQ, pregunta sobre 3 tipos de actividad como resultado de las
cuatro areas introducidos anteriormente. Los tipos especificos de actividad son “andar”,
“actividades de intensidad moderada” y “actividades de intensidad vigorosa”.

3. Los items en la version corta estan estructurados para proporcionar resultados
separados para los 3 tipos de actividad “andar”, “actividades de intensidad moderada” y
“actividades intensidad vigorosa”. La obtencion del resultado final para la version corta

requiere la suma de la duracién (en minutos) y de la frecuencia (dias) de estos 3 tipos.

4.5.1 Poblacion

Los estudiantes el programa de la Licenciatura en Pedagogia Infantil, de la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios de la facultad de educacion que se encontraban entre los
16 a los 29 afios de edad, la participacion fue voluntaria previo consentimiento

informado.
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4.5.1 Muestra

Se tomd desde una seleccion de muestra aleatoriamente simple segin Sampieri, para el
proceso cuantitativo que se considera una forma justa de seleccionar una muestra a
partir de una poblacion representativa del programa de la licenciatura de pedagogia
infantil de la facultad de educacion en el cual se realizé 100 encuestas aplicados a los
estudiantes que fueron participes para este proceso de evaluacion para ser mas preciso

de estudiar y manipular las estadisticas mas faciles 0 mas pequefios en los datos.

5 Resultados

5.1 Preguntas

1. ¢Exige una actividad fisica intensa que implica una aceleracién importante de la
respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar, trotar o montar bicicleta, durante
al menos 10 minutos consecutivos?

2. ¢Enuno de esos dias en los que realiza actividades fisicas de intensidad
moderada, ¢cuanto tiempo suele dedicar a esas actividades?

3. ¢Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minutos consecutivos en
sus desplazamientos?

4. En una semana tipica, ¢cuantos dias camina o va en bicicleta al menos 10

minutos consecutivos en sus desplazamientos?

5. ¢Ensu tiempo libre practica usted alguna actividad de intensidad moderada que
implica una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como
caminar deprisa, [ir en bicicleta, nadar, jugar al voleibol] durante al menos 10
minutos consecutivos?

6. Enuna semana tipica, ;cuantos dias practica usted actividades fisicas de
intensidad moderada en su tiempo libre?

7. ¢Cuanto tiempo suele pasar sentado o recostado en un dia tipico?
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8.

Tenga en cuenta el tiempo total que pasa sentado en una oficina, leyendo, viendo
television, utilizando un ordenador, haciendo labores (punto...), descansando,
etc. No incluya las horas que pasa durmiendo.

¢Con que frecuencia hace esfuerzos fisicos en la semana?

4.5 Detalles de la valoracion

Esta version establece unos aspectos de todos ellos, permitiendo registrar los
valores en tiempo total y consumo caldrico. Evaluan tres caracteristicas
especificas de actividad: intensidad (leve, moderada o vigorosa), frecuencia
(medida en dias por semana) y duracion (tiempo por dia).

5.3 Gréficas y resultados
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Respuesta 1 SI

En la valoracion que refleja en la primera pregunta se da a conocer que el 75%
de los encuestados realizan un esfuerzo requerido para realizar actividad fisica
gue determina que tienen una gran cantidad de esfuerzo y una respiracion rapida.
Mientras tanto el 25% tienen una dificultad en su realizacion de actividad fisica
intensa que por lo tanto provoca no tiene un buen desplazamiento de cargas
pesadas en trabajos vigorosos como realizar actividad fisica.
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PREGUNTA 2 HORA MINUTOS CEROS

Dentro del tiempo que dedican en la actividad fisica determina que el 48% tiene
bien sabido el tipo de ejercicios que realizan una persona en una manera
significativa en la salud y el peso. Mientras tanto el 42% tiene exceso de grasa
que perjudica el organismo ya que se supone que debe tener un esfuerzo para el
organismo y no tengan ningun factor de riesgo como deficiencia respiratoria o al
tabaco. Por ultimo el 10% no mantiene una vida saludable en la realizacion de
actividad fisica y por con siguiente les hace falta un buen rendimiento fisico.
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En la valoracion de desplazamientos el 80% consigue una actividad fisca que
forma parte de una vida sana y que reduce el riego de padecer enfermedades
cardiovasculares o diabetes. Por otro lado el 20% no realizan un desplazamiento
que comprenda la importancia que desempefia el gasto energético, que por lo
siguiente podrian darse a conocer unas herramientas interactivas que puedan
informarse de la actividad fisica que debe realizar durante la semana.
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En los diferentes niveles de procesos de dias de desplazamientos en la actividad
fisica el mayor es de 27% que por lo siguiente tiene un contexto de las
actividades diarias se examina que reduce el riesgo de ENT. Por otra parte los
demas se interpreta que les hace falta obtener un programa de actividades fisicas
en tipo de desplazamientos para mejorar su salud.
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Pregunta 5 SI NO

Se analiza que el 100% de los estudiantes que respondieron que la actividad
fisica que realizan es de intensidad moderada, Mientras tanto el otro esta en bajo
nivel no realiza algun tipo de actividad, ya que es importante da a conocer el
estudio en el cual se arrojan los resultados respectivos.
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Dentro de la actividad fisica se demostro que en una semana tipica la mayoria no
considera realizar cualquier movimiento corporal, Se ha observado que la
inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad
mundial, Ademas, se estima que la inactividad fisica es la causa principalmente
enfermedades no transmisibles E.N.T.
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Se observa que el tiempo que suelen estar sentado diariamente son 8 horas que
nos da a entender que los niveles de actividad fisica recomendados por sus
efectos beneficiosos en la salud y como prevencién de enfermedades no
transmisibles son necesarios para su vida cotidiana.

34



80

70

60

50

40

30

20

10
0 [

Pregunta 8 0O HORAS MINUTOS

Se analiza que el 70% en horas tienen algun esfuerzo fisico que pueden tener un
trabajo intenso dentro de la frecuencia que hace esfuerzos fisicos en la semana
son moderados que estan relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o
mas componentes de la aptitud fisica.

5.4 Técnica de analisis de resultados

En la técnica descriptiva se vivencio el nivel de actividad fisica moderada en los
estudiantes en los cuales se da a conocer los trabajos o esfuerzos fisicos de cada una de
las estudiantes. El presente estudio se planteaba como objetivo describir y contrastar los
niveles de actividad fisica de los estudiantes de la Corporacién Universitaria Minuto de
Dios. A la hora de interpretar los resultados, de esta y otras investigaciones que utilizan
el Instrumento IPAQ.

Se observa que el nivel es moderado lo que representa las graficas en los resultados qué
son 8 items de cada pregunta en los 100 estudiantes que fueron encuestados gracias a la
colaboracion ya que es un beneficio para los estudiantes del programa de la licenciatura
en pedagogia infantil. Los estudiantes del programa de la licenciatura de pedagogia
infantil se presenta un nivel moderado: que representa del 45 al 59 % del Consumo de

Oxigeno Maximo (VO2 Max.).

35



La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) establece que las personas tienen la
oportunidad de mantenerse fisicamente activas en cuatro sectores principales de la vida
diaria: el trabajo, el transporte, las tareas domésticas y el tiempo libre o de ocio;
recomendando utilizar instrumentos de medicion capaces de recoger informacion en

todas estas dimensiones.

Entre los instrumentos existentes para medir la actividad fisica se puede mencionar el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), el cual ha sido utilizado en
diversos estudios internacionales y se ha evaluado su validez y confiabilidad
sugiriéndose su uso en diferentes paises e idiomas, como un instrumento a utilizarse
para vigilancia epidemioldgica a nivel poblacional, dado que se ha puesto a prueba en

24 paises y actualmente se emplea en varias redes regionales.

En las actividades fisicas por intensidad sobresale una dedicacién mayor a actividades
fisicas moderadas en el tiempo libre que implique una ligera aceleracién de la
respiracion o del ritmo cardiaco como caminar, transportar peso ligeros durante al
menos 10 minutos consecutivos, lo cual contrasta con una tendencia menor a dedicacion
de actividades moderadas en el trabajo/estudio en donde predominan las actividades
fisicas intensas que implican aceleracién importante de la respiracion y el ritmo

cardiaco.

5.5 Interpretacion de resultados

Se realizé a los estudiantes de pedagogia infantil de la Uniminuto unas encuestas para
sacar un porcentaje equivalente en el cual ellas se encuentran en el nivel moderado: es
una actividad que representa del 45 al 59 % del consumo de oxigeno, también podemos
estimarlo como el 50 al 69 % de la frecuencia cardiaca maxima, incluye caminar

enérgicamente, bajar escaleras, bailar, andar en bicicleta, nadar entre otros.
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MAXIMA BENEFICIOS: AUMENTA LA VELOCIDAD MAXIMA DE
90-100% SPRINT EN CARRERA

INTERSA BENEFICIDS: AUMENTA LA TOLERANC IA ANAERGBICA
g0-30%: MEJORA LA RESISTENCIA A ALTAS VELOGIDADES

MODERADA BENEFICI0S: AUMENTA LA POTENCIA REROBICA
80-70%

SUAVE BENEFICIOS: INCREMENTA EL RITMO METABOLICA
60-70%

Conclusiones

En los objetivos en el cual se cumplio con los datos requeridos que era caracterizar la
poblacion estudiantil, que es el programa de la licenciatura de pedagogia infantil de la
facultad de educacién en el cual tienen un rango de edad entre de 18 a 29 afios de edad.

Se analizé cada concepto en el cual fue aplicadas las encuestas de los 100 estudiantes
para mirar en qué nivel de actividad fisica se encuentran ya que no hay un estudio
estipulado que nos permitan aclarecer ya que el indice de los jovenes esta
incrementando el 100% semestralmente.

Identificamos por medio del instrumento IPAQ, que es evaluado en 12 paises, niveles de
actividad fisica que consta de 8 items en version corta estan estructurados para
proporcionar resultados de actividades de intensidad moderada y actividades de
intensidad vigorosa. La obtencién del resultado final para la version corta requiere la
suma de la duracion en (minutos) y de la frecuencia (dias) y (horas).

Esta version establece unos aspectos de todos ellos, permitiendo registrar los valores en
tiempo total y consumo calérico. EvallUan tres caracteristicas especificas de actividad:
intensidad (leve, moderada o vigorosa), frecuencia (medida en dias por semana) y
duracién (tiempo por dia).

En la valoracion que refleja en la primera pregunta se da a conocer que el 75% de los
encuestados realizan un esfuerzo requerido para realizar actividad fisica que determina

37



que tienen una gran cantidad de esfuerzo y una respiracion rapida. Mientras tanto el
25% tienen una dificultad en su realizacion de actividad fisica intensa que por lo tanto
provoca no tiene un buen desplazamiento de cargas pesadas en trabajos vigorosos como
realizar actividad fisica.

Dentro del tiempo que dedican en la actividad fisica determina que el 48% tiene bien
sabido el tipo de ejercicios que realizan una persona en una manera significativa en la
salud y el peso. Mientras tanto el 42% tiene exceso de grasa que perjudica el organismo
ya que se supone que debe tener un esfuerzo para el organismo y no tengan ningun
factor de riesgo como deficiencia respiratoria o al tabaco. Por ultimo el 10% no
mantiene una vida saludable en la realizacion de actividad fisica y por con siguiente les
hace falta un buen rendimiento fisico.

En la valoracion de desplazamientos el 80% consigue una actividad fisca que forma
parte de una vida sana y que reduce el riego de padecer enfermedades cardiovasculares o
diabetes. Por otro lado el 20% no realizan un desplazamiento que comprenda la
importancia que desemperia el gasto energético, que por lo siguiente podrian darse a
conocer unas herramientas interactivas que puedan informarse de la actividad fisica que
debe realizar durante la semana.

En los diferentes niveles de procesos de dias de desplazamientos en la actividad fisica el
mayor es de 27% que por lo siguiente tiene un contexto de las actividades diarias se
examina que reduce el riesgo de ENT. Por otra parte los demas se interpreta que les hace
falta obtener un programa de actividades fisicas en tipo de desplazamientos para mejorar
su salud.

Se analiza que el 100% de los estudiantes que respondieron que la actividad fisica que
realizan es de intensidad moderada, Mientras tanto el otro esta en bajo nivel no realiza
algun tipo de actividad, ya que es importante da a conocer el estudio en el cual se
arrojan los resultados respectivos.

Dentro de la actividad fisica se demostré que en una semana tipica la mayoria no
considera realizar cualquier movimiento corporal, Se ha observado que la inactividad
fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial, Ademas,
se estima que la inactividad fisica es la causa principalmente ENT.

Se observa que el tiempo que suelen estar sentado diariamente son 8 horas que nos da a
entender que los niveles de actividad fisica recomendados por sus efectos beneficiosos
en la salud y como prevencion de enfermedades no transmisibles son necesarios para su
vida cotidiana.
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Se analiza que el 70% en horas tienen algun esfuerzo fisico que pueden tener un trabajo
intenso dentro de la frecuencia que hace esfuerzos fisicos en la semana son moderados
que estan relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno 0 mas componentes de
la aptitud fisica.

Para que las actividades fisicas produzcan los efectos benéficos en la salud se requiere
participar en un programa regular de ejercicio fisico sistematico, que se adecue y

dosifique a las capacidades funcionales y las condiciones fisicas de cada persona.

* Se recomienda iniciar con actividades fisicas ligeras, principalmente si se trabaja con
personas sedentarias, esto permitira mejorar su condicion fisica basica para posibilitarles
un adecuado proceso de adaptacion bioldgica, necesario en las actividades fisicas

moderadas y vigorosas.

* Lograr los objetivos en términos de bienestar y salud mediante un programa integral de
actividad fisica, exige conocer y controlar todos y cada uno de los ejercicios fisicos
seleccionados, la relacion coherente entre el esfuerzo y el descanso, el correcto
desarrollo de todas las fases que conforman una sesion, una apropiada hidratacion y la

utilizacion y el aprovechamiento de la dotacion necesaria.

* La seleccion de las actividades fisicas basadas en los ejercicios fisicos sistematicos,

tendran que estar en consideracion a las preferencias y necesidades de cada persona.

Recomendaciones

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.), sugiere unas recomendaciones
para prevenir enfermedades, que se ven en los jovenes de hoy, por una marcada
tendencia al sedentarismo. Es por eso relevante hablar del tema de la salud y en este
caso teniendo en cuenta los comportamientos presentes en los estudiantes, asi como las
formas de relacionarse y actividades que son del diario vivir, sin embargo las
estadisticas abordadas por otros estudios , muestran que cada vez aumenta el

sedentarismo y los factores de riesgo dentro de los que se encuentran las enfermedades
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cardiovasculares, el cancer, la obesidad, la diabetes, el estrés, la ansiedad, el estado de
animo que hay veces se encuentra activo y un momento dado baja su autoestima de las
estudiantes de la licenciatura de pedagogia infantil en la Corporacion Universitaria
Minuto de Dios de la facultad de educacion.

Se necesita fomentar constante diferentes actividades fisicas en los diferentes deportes
que se desarrolla en la universidad con ayuda del Bienestar Universitario, para que
también se integren los estudiantes teniendo un espacio para recrearse, no solamente una
sola jornada sino las tres jornadas que esta el programa de licenciatura pedagogia
infantil, con ayuda de los practicantes de la Licenciatura de Educacion Fisica
Recreacién y Deportes.

Las Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica y la salud, publicadas por

la OMS en 2010, se centran en la prevencion primaria de las enfermedades no
transmisibles. E.N.T. Mediante la actividad fisica, en ellas se proponen diferentes
opciones en materia de politicas para alcanzar los niveles recomendados de actividad

fisica en el mundo, como:

la formulacion y aplicacion de directrices nacionales para promover la actividad

fisica y sus beneficios para la salud.

la integracion de la actividad fisica en las politicas relativas a otros sectores conexos,
con el fin de facilitar y que las politicas y los planes de accion sean coherentes y

complementarios.

el uso de los medios de comunicacién de masas para concienciar acerca de los

beneficios de la actividad fisica.

Las Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud se proponen
ofrecer directrices sobre la relacion dosis-respuesta entre la actividad fisica y los
beneficios para la salud (es decir, frecuencia, duracién, intensidad, tipo y cantidad
total de actividad fisica necesaria para mejorar la salud y prevenir las E.N.T). Este

documento esté dedicado principalmente a la prevencion basica de las E.N.T.
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Mediante la actividad fisica en el conjunto de la poblacion, con exclusion de los
aspectos de gestion de las enfermedades mediante actividad fisica y de control

clinico de las enfermedades.

Organizacion Mundial para la Salud (O.M.S.). Este documento no contiene
directrices sobre la manera de desarrollar intervenciones y metodologias que
fomenten la actividad fisica en los distintos grupos de poblacién. Se encontrara
informacion al respecto en la publicacion Una guia de enfoques basados en poblacién
para incrementar los niveles de actividad. Contiene una descripcion detallada de la
metodologia utilizada para elaborar las Recomendaciones mundiales sobre actividad

fisica para la salud.

Segun el articulo saludable (2015), da unas recomendaciones a tener en cuenta para

los jovenes y adultos para prevenir todo tipo de enfermedades no transmisibles:

1. Sume, por lo menos, 150 minutos a la semana de actividades fisicas

moderadas, si tienes mas de 18 afios de edad

Como caminar rapido montar en bicicleta, nadar continuo, bailar, patinar aerébicos y
rumba, hacer ejercicios de estimulacion muscular en casa, el cuerpo mientras se

adapta al tipo de actividad fisica aumenta el ritmo cardiaco la respiracion.

2. Sume por lo menos, 75 minutos de actividades fisicas vigorosas o fuertes

Correr, saltar un lazo, participar en alguna recreacion deportiva como el baloncesto,
el futbol, spinning, o aerdbicos de alto impacto, montar bicicleta con grandes
distancias en montafias muy elevadas; estas actividades que se practica debemos ser
precavidos al realizarlas y eso aumenta algun tipo de lesién muscular por motivo de
realizar algun esfuerzo no deseado, solo debemaos realizarlas cuando estemos bien
fisicamente en varias semanas 0 meses de lo contrario no se esfuercen sino realicen

actividades que le permita realizarlas de tipo moderadas.
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3. Realices actividades de fortalecimiento muscular, por lo menos, 2 veces

por semana.
Ayudan mutuamente a los musculos a estar muy fuertes y no presentar desgaste en
los huesos, mejora la postura que todos presentan por alguna complicacién o
costumbre, y esto ayuda a prevenir con el tiempo la osteoporosis.

4. Como lograr ser mas fisicamente activo
La actividad fisica se debe realizar moderadamente y divertirse sanamente,
colocando una rutina diaria de 3 veces a la semana en un espacio que pueda dedicar

el tiempo y asi poderlas desarrollar sea al aire libre o en la casa utilizando elementos.

Palabras claves: actividad fisica, salud, recreacion, deportes y educacion fisica.
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Anexos

INSTRUMENTO (IPAQ)

Programa: Licenciatura de Pedagogia Infantil
Sexo: Femenino

Edad: 16 — 29 afios de edad

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

Facultad de Educacion.

Actividad fisica

A continuacion voy a preguntarle por el tiempo que pasa realizando diferentes tipos de
actividad fisica. Le ruego que intente contestar a las preguntas aunque no se considere
una persona activa. Piense primero en el tiempo que pasa en el trabajo, que se trate de
un empleo remunerado o0 no, de estudiar, de mantener su casa, de cosechar, de pescar, de
cazar o de buscar trabajo [inserte otros ejemplos si es necesario]. En estas preguntas, las
"actividades fisicas intensas" se refieren a aquéllas que implican un esfuerzo fisico
importante y que causan una gran aceleracién de la respiracion o del ritmo cardiaco. Por
otra parte, las "actividades fisicas de intensidad moderada" son aquéllas que implican un
esfuerzo fisico moderado y causan una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo
cardiaco.

Numero | Pregunta Respuesta

¢Exige una actividad fisica intensa que
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implica una aceleracion importante de la Si -----
1 respiracion o del ritmo cardiaco, como
[caminar, trotar o montar bicicleta] durante al | No-----
menos 10 minutos consecutivos?

En uno de esos dias en los que realiza
2 actividades fisicas de intensidad moderada, Horas------- Minutos------
¢cuanto tiempo suele dedicar a esas
actividades?

Para desplazarse

En las siguientes preguntas, dejaremos de lado las actividades fisicas en el trabajo, de las
que ya hemos tratado. Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a otro. Por
ejemplo, como va al trabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto.

Numero | Pregunta Respuesta
¢ Camina usted o usa usted una bicicleta al
3 menos 10 minutos consecutivos en sus Si -----

desplazamientos?

En una semana tipica, ¢cuantos dias camina o
4 va en bicicleta al menos 10 minutos NUmero de dias---------
consecutivos en sus desplazamientos?

En el tiempo libre

Las preguntas que van a continuacién excluyen la actividad fisica en el trabajo y para
desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me gustaria tratar de deportes, fitness u
actividades otras fisicas que practica en su tiempo libre

Numero | Pregunta Respuesta

¢En su tiempo libre practica usted alguna
actividad de intensidad moderada que implica | Si -----
5 una ligera aceleracion de la respiracion o del
ritmo cardiaco, como caminar deprisa, [ir en No-----
bicicleta, nadar, jugar al voleibol] durante al
menos 10 minutos consecutivos?

En una semana tipica, ¢cuantos dias practica
6 usted actividades fisicas de intensidad Dias ----------
moderada en su tiempo libre?
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Comportamiento sedentario

La siguiente pregunta se refiere al tiempo que suele pasar sentado o recostado en el
trabajo, en casa, en los desplazamientos o con sus amigos. Se incluye el tiempo pasado
[ante una mesa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en autobus o en tren,
jugando a las cartas o viendo la television], pero no se incluye el tiempo pasado
durmiendo

Numero | Pregunta Respuesta
¢ Cuanto tiempo suele pasar sentado o
recostado en un dia tipico? Si -----
7 Tenga en cuenta el tiempo total que pasa
sentado en una oficina, leyendo, viendo NO-----
television, utilizando un ordenador, haciendo
labores (punto...), descansando, etc. No Tiempo---------

incluya las horas que pasa durmiendo.

¢Con que frecuencia hace esfuerzos fisicos en
8 la semana? HOras ---------m-m-

Tabla 1Cronograma del Proyecto Nivel Actividad Fisica.

Fases del proyecto Mayo

Formulacion  del
proyecto
Planteamiento  del
problema

Disefio del marco
tedrico

Disefio
metodoldgico

Trabajo de campo

Analisis de la
informacion

Resultados
conclusiones y
recomendaciones
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