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RESUMEN ANALITICO EDUCATIVO

Este trabajo de investigacion se hizo con la comunidad educativa de la Corporacion
Minuto de Dios sede principal, buscando establecer e identificar los niveles de la Actividad
Fisicay las barreras que impiden a los docentes de los programas Rochereau, Universidad
Virtual y a Distancia, Psicologia, Filosofia y Comunicacion Social ser mas activos

fisicamente.

Dentro de los pardmetros a evaluar en los docentes se utilizé el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), que examina diferentes dimensiones de Actividad
Fisica, y los clasifica en escalas dicotomicas (fisicamente inactivo o sedentario/ fisicamente
activo), ordinales (fisicamente inactivo o sedentario/moderadamente activo/fisicamente

activo). (Serén, Mufioz & Lanas; 2010, p. 138).

Para complementar este estudio se realizé un Quiz de medicion de barreras en
Actividad Fisica, que aborda los impedimentos para la realizacion de Actividad Fisica, como
lo puede ser la falta de tiempo, la influencia social, la poca energia, la voluntad, el miedo a

lastimarse, la carencia de habilidades y no tener recursos.

Se utiliz6 el método descriptivo trasversal, para determinar las caracteristicas de los
docentes en la practica habitual de Actividad Fisica, su comportamiento y sus actitudes

dentro y fuera de su espacio laboral.

Con los resultados obtenidos se pretende crear, organizar y poner en marcha desde la linea
investigacion en Actividad Fisica; programas que estimulen la practica de Actividad Fisica en

los docentes de diferentes programas académicos en la Universidad.
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8. Resumen del texto: La investigacion se caracteriza en identificar los niveles de

actividad fisica (alta, moderada, baja o inactiva), en docentes de Rocehereau,

Universidad Virtual y/ a Distancia, Psicologia y Filosofia la Corporacion Universitaria

Minuto de Dios.

Se aplico el Quiz de medicion de barreras de la actividad fisica de la divisién de

nutricion actividad fisica desarrollado por Centers For Disease Control And

Prevencidn y se realiza un analisis de resultados haciendo una comparacion entre los

niveles de intensidad de Actividad Fisica y las barreras que impiden aumentar y

mejorar la calidad del ejercicio fisico vital para tener una vida saludable.

9. Conclusiones

Con base en el objetivo general, se encontr6 que el 90% de los
docentes participantes en el estudio diagnostico equivalente a 108
profesionales se encuentran en un nivel de actividad bajo o inactivo
segun el cuestionario IPAQ.

Se encontrd en el Quiz de barreras de la actividad fisica (7) posibles
factores por vencer; falta de tiempo, influencia social, falta de energia,
falta de voluntad, miedo a lastimarse, falta de habilidades, falta de
recursos. De los cuales los mas relevantes fueron la falta de tiempo
evidenciada en el 65% de docentes encuestados que dicen estar muy
ocupados y no tienen el tiempo para realizar actividad fisica en su
horario habitual de trabajo y la falta de energia con el 48% de docentes
que afirman estar muy cansados durante la semana y necesitan

descansar durante el fin de semana para recuperarse.
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INTRODUCCION.

Este trabajo de investigacion busca conocer los niveles y barreras de la Actividad
Fisica en la comunidad educativa de la Corporacion Universitarias Minuto de Dios sede
principal y en especial de su cuerpo docente en los programas académicos de Rochereau,

Universidad Virtual y a Distancia, Psicologia, Filosofia y Comunicacién Social.

Se utilizo el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), que surge como
respuesta a la necesidad de crear un sondeo estandarizado para estudios poblacionales a nivel
mundial, (Nissinen A, Berrios X, Puska, 2001, p. 79) citado por (Bull W H O, 2001, p. 963).
A partir de 1996, un grupo de expertos han estado trabajando en la elaboracion,
implementacion y mejora de dicho cuestionario, que examina diferentes dimensiones de
Actividad Fisica, para tener informacion que pueda utilizarse en los sistemas de

monitorizacion y vigilancia sanitaria de alcance poblacional. (Rutten Abu-Omar, 2004; p.49)

Para complementar esta investigacion como lo afirma (Rubio, Correa, Ramirez, 2015
p. 1708), se empleo el (BBAQ, Barriers to Being Active Quiz)” aprobado para Colombia
bajo (Resolucién 008430 de 1993), que tiene como objetivo abordar los impedimentos para
la realizacion de Actividad Fisica tales como: la falta de tiempo, la influencia social, la poca

energia, la voluntad, el miedo a lastimarse, la carencia de habilidades y no tener recursos.

La investigacion desarroll6 el método cuantitativo que utiliza la recoleccién de datos,
el andlisis por medio del conteo y el uso de la estadistica para intentar establecer con

exactitud patrones de Actividad Fisica de los docentes participantes.



CONTEXTUALIZACION

La investigacion se realizo en la Corporacion Universitaria Minuto de Dios sede
principal (Carrera 74 N° 81 ¢ 05 barrio Minuto de Dios, Bogota D.C.), bajo supervision de las
Decanaturas de los programas académicos de Rochereau, Universidad Virtual y a Distancia,
Psicologia, Filosofia y Comunicacion Social. Los docentes participantes aplicaran las

encuestas dentro de su horario habitual de clase.

1.1 MACRO CONTEXTO.

Dentro del macro contexto se entendera la importancia de la Actividad Fisica en el
entorno laborar, se debe profundizar este tema a través de la vision de entidades
internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud y la Organizacion Panamericana

de la Salud y nacionales como el Instituto Nacional de Salud y Coldeportes.

Diversas organizaciones nacionales e internacionales dedicadas a la promocién y la
legislacion de la Salud han fomentado declaraciones y regulaciones acerca del tema de
Actividad Fisica para diferentes grupos poblacionales. Tal es el caso de la Organizacion
Panamericana de la Salud, 2014, la cual ha publicado al respecto consideraciones acerca de
los pardmetros del lugar de trabajo como un entorno prioritario para la promocion de la

salud en el siglo XXI.



El lugar de trabajo, es un espacio donde el empleado permanece gran parte de su
tiempo y sus interacciones diarias. segun organizacion mundial de la salud, 2000, la salud
en el trabajo y en los entornos laborales saludables se cuentan entre los bienes mas
preciados de personas, comunidades y paises. un entorno laboral saludable es esencial, no
solo para lograr la salud de los trabajadores, sino también para hacer un aporte positivo a la
productividad, la motivacion laboral, el espiritu de trabajo, la satisfaccion en el trabajo y la
calidad de vida general.

Los estudios estadisticos publicados por la Organizacién Mundial de la Salud, 2000,
sefialan a los ambientes laborales como: Una complejidad de elementos que afectan los

niveles de Actividad Fisica y la salud de los empleados.

Dentro de dichos factores se encuentran los politicos, econdémicos, sociales,
culturales, ambientales y bioldgicos que pueden favorecer o afectar la salud de los
trabajadores. Sin embargo, un entorno laboral saludable favorecer el desarrollo y
promocion de la Actividad Fisica y la salud en el trabajo. (Organizacion Mundial de la

Salud; 2000).

Un estudio publicado en Colombia, utilizé los datos de la ENSIN 2010, (Encuesta
Nacional de la Situacion Nutricional) sefialando desigualdades en la practica de Actividad
Fisica en el tiempo libre, segln sexo y nivel socioecondémico; Adicionalmente,
identificaron factores asociados a la Actividad Fisica en tiempo libre, tanto en hombres
como en mujeres, la edad, la escolaridad y la ocupacion y como factores asociados a la

Actividad Fisica. (Instituto Nacional de Salud, 2015).



El estudio identificd algunas caracteristicas asociadas a la practica de Actividad
Fisica en el tiempo libre, también recalco la necesidad de explorar otro tipo de factores que
podrian contribuir con la comprensién del fendmeno, que han sido identificados en la
literatura a nivel nacional e internacional como: el estado civil, la autopercepcion del estado
de salud, asi como las posibles diferencias existentes entre las distintas subregiones del pais
e interacciones entre caracteristicas sociodemogréaficas, que podrian contribuir a identificar
intervenciones especificas para ciertos grupos poblacionales. (Instituto Nacional de Salud,

2015).

En Colombia, segun la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional 2010 (ENSIN
2010), tan solo un 21% de la poblacion de 18 a 64 afios realizé por los menos 150 minutos
semanales de Actividad Fisica en tiempo libre, 34,3% de la poblacion, cumplié los criterios
de Actividad Fisica como medio de transporte y 54,8% lo hizo para Actividad Fisica
global (Actividad Fisica en tiempo libre y Actividad Fisica como medio de transporte),

siendo éstas prevalencias menores en mujeres en relacion a los hombres.

Segun el modelo del programa de bienestar laboral del (Ministerio de Educacién
Nacional, 2015), se debe pretender la satisfaccion de las necesidades de los servidores
docentes y directivos docentes, concebidas en forma integral en sus aspectos; bioldgico,
psicosocial, espiritual y cultural, dando prioridad a las necesidades de subsistencia y

jerarquizando las necesidades de superacion.



Desde el gobierno el (Ministerio de Nacional de Educacion, 2015), hace el disefio
de un programa integral de bienestar laboral definiendo claramente y reconociendo las
areas de intervencion, para de esta manera procurar la cobertura total de las necesidades de
los docentes participantes. Para identificar estas areas de actuacion es necesario obtener

una vision completa del docente.

Esta labor debe realizarse en los niveles personal, familiar y social, desde una
perspectiva interdisciplinaria de tal forma que se identifiquen los factores que afectan su
bienestar y desempefio laboral. ES un proceso permanente, orientado a crear, mantener y
mejorar las condiciones que favorezcan el desarrollo integral de servidor docente, el
mejoramiento de su nivel de vida y el de su familia; asi como elevar los niveles de
satisfaccion, eficacia, efectividad e identificacion con el servicio que ofrece a la entidad.
(Ministerio de Nacional de Educacién, 2015).

El departamento administrativo (Coldeportes, 2014) , busca fomentar la practica
regular de Actividad Fisica para mejorar la salud, la calidad de vida y bienestar de la
poblacién colombiana, por medio de la construccion y socializacion de lineamientos
basados en la evidencia, la concertacion y las metas gubernamentales;
operatividad a través de un sistema organizado, eficiente y sostenible de politicas,
programas, proyectos intersectoriales de actividad fisica en los Ambitos educativo,
comunitario, laboral y de salud.

Las actividades de promocidon de la actividad fisica por parte del Instituto Distrital
para la Recreacion y el Deporte (IDRD) han incluido jornadas de actividad fisica y de salud
para grupos conformados por personas de cada una de las Instituciones asesoradas por el

programa Muévete Bogota. En estos equipos y comités de trabajo se promueve afianzar la



participacion activa de trabajadores, grupos comunitarios, Docentes, Administrativos y
Padres de Familia, con campafias pedagogicas y con la aplicacion de pruebas grupales e
individuales que evalUen aspectos de aptitud fisica, con el fin de incentivar la practica de
actividad fisica en la rutina diaria de una manera sencilla, agradable y préactica. (El Instituto

Distrital para la Recreacion y el Deporte IDRD, 2014).

El Instituto Distrital para la Recreacion y el Deporte IDRD ha realizado a través del
ciclo rutas, la implementacion del uso de la bicicleta como medio de transporte, (El

Instituto Distrital para la Recreacion y el Deporte IDRD, 2014).

La Actividad Fisica en la Localidad de Engativa se realiza a través de programas
dirigidos por el Instituto Distrital para la Recreacion y el Deporte (IDRD), cuya afluencia
de publico es generosa y permanente. Algunos de los mas significativos son el parque
San Andrés, el Parque la Florida pertenecientes a diferentes UPZ de la localidad de

Engativa. (Plan de Desarrollo 2012-2016).

En Bogota la Secretaria de Cultura, Recreacion y Deporte, es la entidad encargada
de promover y garantizar el ejercicio de los derechos de la ciudadania a la recreacién y el
deporte, segun lo establece el articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia.

(Mantilla, 2007).

En el Distrito capital se contempla la actividad fisica como un eje importante para el
desarrollo integral y el mejoramiento de la calidad de vida. A través de la Implementacion
del Decreto 612 de 2006 y los planes de Gestion Local en el marco del Decreto 101 de

2010. (Vera, 2011, p 32).



1.2 Micro Contexto.
En el micro contexto se podra entender claramente que dependencia promueve la
actividad fisica en los docentes dentro de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios,
como pueden acceder a programas de prevencion y promocion en salud y como puede

vincularse a actividades deportivas, recreativas y culturales.

Dentro de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios se encuentra la direccion de
asuntos estudiantiles de la Universidad (DAES) es la dependencia encargada de promover
el bienestar y la salud a nivel de docentes y estudiantes, conforme lo contempla la
legislacion que regula las Entidades de Educacion Superior. DAES invita a minimo tres
cursos alternos semestrales para practicar deporte o danzas con el grupo de la institucion,
talleres de acondicionamiento fisico, conformacion de selecciones deportivas, futbol de
salon, tenis de mesa y baloncesto. (DAES, 2015).

Desde alli se derivan muchos servicios, acompafiamiento integral para los docentes y
estudiantes, salud, deporte, gestion psicologica, e incluso bolsa de empleo para estudiantes

y egresados. (DAES, 2015).

Dentro de los programas participantes en esta investigacion, esta el centro de idiomas
Rochereau, ubicando en las instalaciones de la Universidad. Desde el afio (2002) se
convirtié en una unidad trasversal prestando el servicio de inglés a todas las facultades.

Recuperado de (http://www.uniminuto.edu/web/centrodeidiomas).


http://www.uniminuto.edu/web/centrodeidiomas

El programa de psicologia de UNIMINUTO se inscribe en la concepcion segin la cual
la psicologia es una disciplina cientifica y una profesion comprometida con el desarrollo

humano y social. Recuperada de (http://www.uniminuto.edu/web/fchs/psicologia).

El Programa de Comunicacion Social - Periodismo, inicié su vida académica en el
primer periodo de 1994 en Bogota, por Acuerdo del Consejo Superior No. 001 de 1993, en
cumplimiento de la Ley 30 de 1992, y registrado ante el ICFES con el codigo 41121.

Recuperado de (http://www.uniminuto.edu/web/fcc/historia).

El programa de Estudios en Filosofia de UNIMINUTO es una carrera profesional de
Educacion Superior que a partir de la misién y proyecto educativo de la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios cultiva la disciplina filosofica desde el estudio
e interpretacion de la tradicién y la generacion de preguntas de investigacién ubicadas en el

contexto social actual. (http://www.uniminuto.edu/web/fchs/estudios-en-filosofia).


http://www.uniminuto.edu/web/fchs/psicologia

PROBLEMATICA.

2.1 Descripcion del Problema.
Entendemos que la falta de actividad fisica en las personas puede afectar el
rendimiento laboral, generar aumento de ausencias por problemas de salud, estrés y por

ende aumentar muchos factores de riesgo (Organizacion Mundial de la Salud, 2015).

A partir de esta problematica y el aumento de estos factores determinantes para la
salud, esta investigacion pretende establecer y sensibilizar sobre cuales son los niveles de
actividades fisicas en los docentes de los programas de Rochereau, Psicologia,
Comunicacion Social, Universidad Virtual y a Distancia Y Filosofia y las barreras que

impiden a estos docentes ser mas activos fisicamente.

Muchos estudios epidemiolégicos indican claramente las relaciones que existen
entre la actividad fisica y salud (Piéron, 2008). La actividad fisica regula un papel
preventivo excepcional en una serie de enfermedades. Al contrario, es alin mas cierto que la
inactividad fisica se asocia estrechamente con estas mismas enfermedades. Se sabe que la
inactividad fisica se acompafia muy frecuentemente de obesidad, lo que refuerza mas ain la

relacién con los problemas de salud (Piéron, 2008 p, 15).

2.2 Formulacion del Problema.
¢ Cuales son los niveles y barreras de la Actividad Fisica de los docentes de la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios, sede principal de los programas de Rochereau,

Universidad Virtual y a Distancia, Psicologia, Filosofia y Comunicacion Social?
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2.3 JUSTIFICACION.

(Hallal, Gébmez & Parra, 2008) describen la inactividad fisica como un factor de
riesgo para el desarrollo de alguna enfermedad. La inactividad fisica, junto con los
patrones de alimentacién poco saludables, es considerada entre las causas mas prevenibles

de mortalidad debida a enfermedades crénicas no trasmisibles.

El peso de las enfermedades cronicas como lo refiere (Hallal, Gbmez & Parra,
2010) “sigue creciendo y el 80% de la mortalidad mundial debida a las mismas, generando

muertes prematuras, asi como importantes cargas sociales y econémicas”.

Para superar esta limitacion, se propuso un cuestionario estandar, que segun (Hallal,
Gomez & Parra, 2010) mide los niveles de actividad fisica a nivel poblacional, denominado
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ). La version larga del cuestionario
proporciona informacion completa y detallada sobre los patrones de actividad fisica en 4
dominios diferentes, incluyendo tareas domésticas, tiempo libre, actividades laborales y de
transporte. La version corta incluye, adicionalmente, preguntas para caminar, actividad

fisica moderada y vigorosa, asi como para comportamiento sedentario.
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El conocer los niveles y las barreras de la Actividad Fisica es el medio eficaz para
identificar las causas y efectos de la inactividad fisica y poder brindar una intervencion

desde el area del profesional en Educacion Fisica, Recreacion y Deporte.

Este trabajo de investigacion en particular se busca identificar en un grupo de
docentes de los programas académicos de Rochereau, Universidad Virtual y a Distancia,
Psicologia, Comunicacion Social y Filosofia, a través de un instrumento de medicién, los
niveles y las barreras de actividad fisca que impiden a estos profesionales ser mas activos

fisicamente.

En esta investigacion en particular, se intenta ampliar el rango poblacional de
docentes de otros programas de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios, considerando
clasificar a estos profesionales en educacion a partir del tiempo y la intensidad que le

dedican al ejercicio fisico y ubicarlos en un nivel de actividad fisica.

Las investigaciones de actividad fisica en el &mbito laboral pretenden conocer las
necesidades fisicas de un grupo especifico trabajadores, intentando con ello mejorar el
estado de salud y la calidad de vida, la reduccion del ausentismo laboral, mejorar la
capacidad de decision, el rendimiento y la productividad, aumentar las relaciones entre los
grupos de trabajo, obtener la satisfaccidn de los trabajadores y visibilizar la empresa en

ambitos vinculados a la responsabilidad social corporativa. (Edington, 1995).
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2.4 OBJETIVOS.

2.4.1. Objetivo General.

Establecer los niveles y las barreras de la actividad fisica en docentes de los
programas de Rochereau, la Universidad Virtual y A distancia, Filosofia, Psicologia,

Comunicacion Social de la Uniminuto.

2.4.2 Objetivos Especificos.

Determinar por medio del cuestionario (IPAQ), cuales son los niveles de intensidad
de Actividad Fisica de los programas de Rochereau, la Universidad Virtual y A distancia,
Filosofia, Psicologia, Comunicacion Social de la Corporacion Universitaria Minuto de

Dios.

Identificar las barreras que impiden la préctica de Actividad Fisica en docentes de

los programas a través del Quiz de Barreras.

Encontrar las relaciones entre niveles y barreras de la actividad fisca de los

docentes de los programas anteriormente mencionados.
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3. MARCO REFERENCIAL.

En este capitulo se encontraran experiencias investigativas similares, donde se
intenta comprender las barreras que impiden a los trabajadores o profesionales realizar
actividad fisica. Dentro de las investigaciones presentadas a continuacién se puede
evidenciar el planteamiento, del problema la construccion de objetivos y la metodologia

utilizada para cumplirlos.

3.1 Marco de Antecedentes.

3.1.1 Barreras de la actividad fisica en los docentes de Educacion Fisica Recreacion
Y Deporte y Pedagogia Infantil de la Facultad de Educacién de la Corporacién
Universitaria Minuto De Dios. En el trabajo de investigacion realizado por (Barrera,
Céspedes, Paucar, 2015, p. 18) se plantea dentro de su problema principal el conocer cuales
son las barreras de actividad fisica que impiden a los docentes de la Facultad de Educacién

realizar actividad fisica.

Dentro de las categorias conceptuales trabajadas por los autores (P. 23-33)
encontramos Actividad Fisica, Niveles de la Actividad Fisica, Actividad Fisica Para Todos,
Edades Segun la OMS, Salud Laboral, Barreras de la Actividad Fisica, Entorno Laboral del
Docente Universitario, Actividad Fisica Laboral, Actividad Fisica y Ambiente Laboral. En
relacion con el estudio diagndstico de los docentes universitarios (2016) se posibilito
ampliar el rango de encuestados a otros programas académicos dentro de la misma

universidad.
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Describen dentro de su objetivo general determinar cuéles son las barreras de la
actividad fisica que presentan los docentes de la Licenciatura en Educacion Fisica,
Recreacién y Deporte y Licenciatura pedagogia infantil. Podemos encontrar en los
objetivos especificos la caracterizacion de la poblacion para la aplicacion de la herramienta
de recoleccion de datos, ademas identificaron las barreras de la actividad fisica que impiden

a estos docentes ser mas activos fisicamente. (Barrera, Céspedes, Paucar 2015, p. 19).

Dentro de las conclusiones obtenidas se analizaron las barreras mas influyentes al
momento de realizar actividad fisica por parte de los docentes participantes en el estudio,
dentro de los cuales encontramos: Falta de tiempo, falta de recursos y la falta de energia.
Para esta investigacion, realizado a los docentes participantes es importante reconocer
cudles son sus barreras partiendo del hecho de conocer el nivel de actividad fisica que

realizan estos profesionales. (Barrera, Céspedes, Paucar, 2015, p. 60).

3.1.2 Actividad Fisica, salud y calidad de vida el discurso de las personas con

habitos sedentarios, Santiago Chile.

Esta investigacion se encontrd una relacion importante sobre el contexto en el que
se desarrolla el hombre y la mujer chilena y los habitos que inciden en su salud y en su
calidad de vida; para ello (Figueroa, 2013, P.18), plantea como problema conocer la
importancia que le dan las personas de habitos sedentarios a la actividad fisica como factor

que incide en la salud y la calidad de vida de los individuos.
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Dentro de las categorias conceptuales realizadas en este trabajo de investigacion se
resalta la Actividad fisica (AF), el Ejercicio Fisico, la Educacion Fisica, el Sedentarismo,
las Funciones de la actividad fisica, la Actividad fisica y salud, la Actividad fisica y calidad
de vida. Temas determinantes en la elaboracion y concepcion del presente estudio

diagnostico.

El trabajo de investigacion realizado en Santiago de Chile a las personas con héabitos
sedentarios, establecio como objetivos reconocer la importancia que le dan las personas
sedentarias a la actividad fisica, como factor positivo en su salud y su calidad de vida. Se
analizaron los factores facilitadores y o las dificultades que presentaron los participantes
encuestados para realizar actividad fisica, como también se indagaron los hébitos y

costumbres alimentarias en su pasado y presente. (Figueroa, 2013, p.18).

La metodologia utilizada en este caso fue la cualitativa, la cual busca encontrar los
significados que los individuos otorgan a sus vivencias y opciones de vida, en interaccién
con otros y en un contexto especifico. Para este trabajo de investigacidn se busco la base
subjetiva y sociocultural de aquellos sujetos que se despreocupan de la actividad fisica

como factor relevante de su cotidianidad. (Figueroa, 2013, p.49).

Dentro de los hallazgos realizados por el autor, se pudo encontrar que del grupo de
hombres y mujeres participes de la investigacion, fueron clasificados como sedentarios, en
su mayoria realizan actividades laborales remuneradas y su nivel socio econémico es medio

bajo y bajo.
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Se pudo encontrar que los niveles de actividad fisica son bajos, ya que realizan
actividades fisicas de bajo a medio gasto energético pero insuficiente, de acuerdo a los

pardmetros que entrega la O.M.S. (Figueroa, 2013, p. 112).

3.1.3 Nivel, motivacion y barreras en actividad fisica en los trabajadores de

Coodesuris.

Segun Valencia (2010). pretende conocer los factores facilitadores y las dificultades
que se perciben por parte de los empleados de Coodesuris, para desarrollar actividades
fisicas voluntarias y frecuentes como parte de las rutinas cotidianas. (p. 20). describe tres
categorias conceptuales; la actividad o ejercicio fisico como comportamiento saludable, la
inactividad Fisica o sedentarismo, niveles de actividad fisica, beneficios, barreras. El
trabajo de investigacion se realizo a 35 trabajadores de la cooperativa Coodesuris de
entidades de salud de Risaralda. Se busco con los objetivos identificar cual era el nivel y las
barreras en la Actividad Fisica, como también los factores motivacionales dicha poblacion
de trabajadores. (Valencia, 2010), El objetivo de la investigacion consistio en llegar a
conocer las situaciones, costumbres y actitudes predominantes a través de la descripcion
exacta de las actividades, objetos, procesos y personas. (Valencia, 2010 p. 32). La
metodologia utilizada fue descriptiva, que como su nombre lo indica describe de modo

sistematico las caracteristicas de una poblacion. (Avila; 2006).
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En las conclusiones del autor, determin6 que los trabajadores no tenian los
conocimientos minimos sobre la intensidad y frecuencia adecuadas de Actividad Fisica, se
observo también que la poblacion en general era poco activa, y poseian una actitud
contemplativa frente a la actividad fisica. Los trabajadores conocen los beneficios de
realizar actividad fisica, sin embargo, no se vio reflejado en su comportamiento, pues el
nivel de sedentarismo siguid alto, las barreras mas importantes que limitaron la actividad
fisica regular de este grupo fueron: la falta de tiempo, la baja autodisciplina y la necesidad

de descanso pasivo. (Valencia, 2010 p.58).

3.1.4 Niveles, barreras, conocimiento y actitud en la practica de actividad fisica en

administrativos de Audifarma Pereira.

El trabajo de investigacion realizado por Castafio & Londofio, en su momento fue
identificar en los empleados administrativos de Audifarma S.A el nivel, conocimiento,

actitud y barreras de frente a la actividad fisica.

En las categorias conceptuales se encuentran la Actividad Fisica y ambiente laboral,

niveles, actitudes y barreras de la actividad fisica.

En relacion con la investigacion realizada a los docentes Uniminuto encontramos la
influencia que tiene la actividad fisica en la vida laboral, y su presencia en un sistema

organizacional. (Castafio & Londofio, 2010, p.19-28).
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Los objetivos de la investigacion, pretenden describir los niveles, barreras,

conocimientos y actitudes en la practica de Actividad Fisica.

La metodologia aplicada fue descriptiva de muestreo no probabilistico (accidental)
lo que identifico el nivel, las actitudes, conocimientos y barreras de actividad fisica en los
empleados, a través de la aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad fisica
IPAQ (corto), por su impacto en la facilitacion de estrategias de promocién y prevencion, y
la aplicacion del cuestionario para evaluar el nivel de conocimientos y actitudes hacia la

Actividad Fisica. (Castafio, Londofio 2010, p.16).

Cabe resaltar las conclusiones de los autores frente a la investigacion, fue la actitud
que tuvieron los empleados participantes frente a la actividad fisica se considerd
importante, pero no se decidieron a realizarla regularmente. Los empleados administrativos
de Audifarma opinaron que, si se tienen buenos habitos alimenticios y una mejor
disposicion frente a la Actividad Fisica, pueden llegar a tener un estilo de vida mas
saludable. Percibieron que una caminata diaria, o pedalear en lugar de usar el carro puede

ayudarlos a mantenerse saludables.
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3.2 Marco Tedrico.

En el siguiente capitulo se encontraran tres categorias conceptuales, intentando bajo
esta investigacion conocer los antecedentes tedricos que recopilan y presentan los enfoques
o resultados de teorias e investigaciones que han abordado directa o indirectamente el
problema que preocupa investigar en este caso es la Actividad Fisica, los niveles y las

barreras que impide a los docentes participantes ser fisicamente més activos.

3.2.1 Actividad Fisica.

Entendiendo la importancia de la actividad fisica a nivel mundial, en este capitulo se
categorizan los conceptos; historia de la actividad fisica en el mundo, las bases teoricas y

los beneficios de la actividad fisica y las consecuencias de la inactividad fisica.
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3.2.1.1 Historia de la Actividad Fisica y la Salud.

A lo largo de la historia como lo describen (Paffenbarger, 2001, p.1), diferentes
civilizaciones y culturas la Actividad Fisica como un medio eficaz para preservar o mejorar

la salud fisica y mental.

De acuerdo a la concepcion biblica el primer registro escrito sobre el ejercicio se
encuentra en Génesis 2:15, aparece el concepto de Actividad Fisica laboral o el trabajo
manual. Desde la cosmovision biblica creacionista, como lo afirma (Paffenbarger, 2001,
p.1), se puede establecer que el “trabajo fisico” tuvo lugar desde los inicios de la

humanidad (hace poco mas de 6.000 afios aproximadamente).

(Dishman., 2004, p.1), habla del sistema de medicina indio del siglo IX A.C. que
recomienda el ejercicio y el masaje para la rehabilitacion y el tratamiento de enfermedades

musculo-esqueléticas y articulares.

Por otro lado, (Paffenbarger, 2001, p.1), menciona que los antiguos fildsofos y
médicos Griegos consideraban importante la formacion en gimnasia como parte
fundamental de la educacion, (Hipocrates, 460 — 377 a.C.) considerado el “padre de la
medicina”; recomendd la practica del ejercicio vigoroso para obtener bienestar fisico y
mental ; otro filosofo como Aristételes, destaco que un cuerpo saludable es el resultado de
una aficién por la gimnasia mientras que un hombre pierde la salud y cae en la enfermedad

por no realizar ejercicio.
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Frente a la configuracion de la Actividad Fisica (Paffenbarger, 2001, p.3), explica
como un hecho integrado en la transformacion social de los siglos XV 'y XIX; la
indefinicion del término, sus usos sociales y la valoracion de los aspectos corporales en las

grandes civilizaciones pre-helénicas; Mesopotamia, Creta y Egipto.

La investigacion sistematica como lo interpreta (Paffenbarger, 2001, p.2),) acerca de
los beneficios de la actividad fisica en la salud comenzo a mediados del siglo pasado.
Luego de la Il guerra mundial, en 1949. Londres fue el escenario donde se iniciaron las
primeras investigaciones cientificas en relacion a la actividad fisica laboral y la enfermedad
coronaria.

En 1973 el médico italiano Ramazzini en su libro “La enfermedad de los
trabajadores” advirti6 sobre los riesgos de los trabajos sedentarios y la necesidad de
compensar las horas de sedentarismo realizando actividad fisica durante el tiempo libre.

(Paffenbarger et al., 2001, p.2).

3.2.1.2 Bases de la Actividad Fisica.

Al hablar de Actividad Fisica segin Sanchez (1996), relaciona el término con
aspectos de la vida diaria de una persona, como el simple hecho de dar paseo, lavar la ropa,
arreglar el jardin, correr o hacer un deporte. Este autor adapta las posibilidades de diversos
tipos de personas, el cual permite que todas puedan obtener beneficios saludables con la

realizacion de algun tipo de actividad fisica. (p.6).
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Tal vez por esa razon algunos autores prefieren referirse a la Actividad Fisica que
va de una intensidad moderada a una vigorosa y otros consideren que lo importante no es el
tipo de actividad, sino el consumo de energia que lleve asociado (Blair y Cols, 1992,

p.196).

La Organizacion Mundial de la Salud, (2001) define la Actividad Fisica (AF) como
“todos los movimientos que forman parte de la vida diaria incluyendo el trabajo, la

recreacion y las actividades deportivas”.

Sin embargo, (Contreras, 2003), afirma que la Actividad Fisica es un término
amplio que abarca actividades que varian en intensidad, duracion y gasto caldrico, entre
otras, pero que finalmente se encuentra implicita en todas las actividades de la vida

cotidiana y se puede llevar a cabo en el &mbito laboral, escolar y en el hogar.

Segun Sanchez, (1996), “la actividad fisica puede ser contemplada como el
movimiento corporal de cualquier tipo producido por la contraccién muscular y que

conduce a un incremento sustancial del gasto energético de la persona” (p.6).

Por tanto, Navarro, (1994), describe la Actividad Fisica, como movimiento
intencional, esta presente bajo diversas formas y, entre dichas actividades, cuando existe
una atencion directa hacia la busqueda de mejoras corporales, surgen nuevos conceptos,

tales como el de ejercicio fisico, juegos, deporte. (p.17),

Afirma (Tercedor, 2001, p.45), que la practica correcta de Actividad Fisica esta
asociada a beneficios psicoldgicos, disminuyendo estados de ansiedad y depresion,
mientras que presenta una relacion positiva con la autoestima, bienestar mental y

percepcion de la propia capacidad. Ello se debe, en gran medida, al conjunto de
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adaptaciones morfo-funcionales que se producen en el organismo como consecuencia de la
practica cotidiana de ejercicio fisico. Estas adaptaciones definen el nivel de condicion fisica
de la persona, siendo éste un ambito de estudio bastante consolidado, al menos en el adulto.

(Amercian College of Spots Medicine, 1990; Heyward, 1996, p.1).

Para una definicion méas completa del concepto de Actividad fisica, se menciona a
Gonzélez, (2004), quien dice: “La actividad fisica consiste en interaccionar con nuestro
entorno utilizando el movimiento corporal. Desde una 6ptica funcional, la actividad fisica
consiste en el movimiento corporal de cualquier tipo producido por la contraccién muscular
y que conduce a un incremento del gasto energético asimismo casi siempre es un practica
social, ya que es un medio para interaccionar con otras personas y su vez es una experiencia
y vivencia personal que nos permite conocernos a nosotros mismos y aceptar nuestras

limitaciones” (p.9).

3.2.1.3 Beneficios de la Actividad Fisica.

Dentro de los beneficios Fisicos como lo menciona Wideman y Hartman, (2002), se
encuentra el mejor funcionamiento del sistema cardiovascular, respiratorio, digestivo y
endocrino, fortalecimiento del sistema osteomuscular, aumento de la flexibilidad,
disminucion de niveles séricos de colesterol y triglicéridos, intolerancia a la glucosa,

obesidad y adiposidad (p.21).
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Igualmente, Gonzélez, (2004), define los efectos benéficos de la actividad fisica a
nivel fisiolégico como son: el aumento del VO2max., la disminucion de la presion arterial,
disminucion de la frecuencia cardiaca en reposo al igual que la frecuencia respiratoria,
disminucion de obesidad visceral, entre muchas otras. Ademas, la disminucion de las

enfermedades cerebro cardiovascular y metabélico. (p.7).

De forma global Thayer, (1987), considera los beneficios psicologicos potenciales
de la actividad fisica lo cual podrian resumirse en que el ejercicio puede ir asociado a la
reduccion del estado de la ansiedad, a la reduccién de los niveles de depresion y estrés,
mejora la autoconfianza y la mejora del funcionamiento intelectual, cambios positivos en la

autopercepcion. (p.191).

Ademas, Garcia, (2002,) expone, que la practica de actividad fisica y deporte, en
cualquiera de sus manifestaciones, puede desempefiar importantes funciones sociales al
servicio de una mejor educacion y salud, como medio de integracién social y valores éticos
y morales, entre ellos los ecoldgicos, que contribuyen al bienestar social. Sin embargo, esta
potencialidad se puede malograr y generar problemas si no se crea un entorno econémico y
juridico adecuado y el apoyo del Estado para que se mantengan estos beneficios sociales e

individuales de la actividad fisica y el deporte. (p.17).

3.2.1.4. Consecuencias de la inactividad fisica.

La Organizacion Mundial de la salud (1978), define la inactividad fisica, como un
habito de dejar de utilizar el cuerpo para satisfacer las demandas de su sistema de vida, es
un comportamiento contrario a la naturaleza del hombre que trae como consecuencia que el

cuerpo se debilite y se fatigue mas rapido, aun en actividades de escritorio. (p. 14).
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Dentro de las consecuencias que trae la falta de Actividad Fisica la (Organizacion
Mundial de la salud 1978, p.14), las presenta como el aumento de peso corporal por un
desbalance entre el ingreso y el gasto de calorias, que puede alcanzar niveles catalogados
como obesidad, otra consecuencia considerable es la disminucion de la elasticidad y
movilidad articular, hipotrofia muscular, disminucién de la habilidad y capacidad de
reaccion, otros trastornos es el dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura,
debido al poco desarrollo del tono de las respectivas masas musculares, las tendencia a
enfermedades como la Hipertension arterial, Diabetes, Cancer de Colon y por ultimo se
puede presentar sensacidn frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima

relacionada con la imagen corporal.

3.2.2 Niveles de la Actividad Fisca.
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Al hablar de niveles de actividad fisica la Organizacion mundial de la salud, (2004),
hace referencia a la relacion que tiene toda persona de realizar movimientos voluntarios que
generen gasto de energia calorica, la cual depende de las necesidades cal6ricas que requiera
para mantener sus funciones bésicas como la respiracion, el bombeo de sangra al corazon.
Esta energia se denomina metabolismo basal, entendiéndose como la minima cantidad de
energia necesaria para mantener las actividades corporales. Esta energia se utiliza para
respirar, mantener los latidos del corazén y la circulacion de la sangre y para las actividades

que realizan el sistema nervioso y los érganos internos (p.7).

Asimismo, Seron, Mufioz & Lanas; (2009), explica que dependiendo del
instrumento de evaluacion puede clasificarse los niveles de actividad fisica en escalas
dicotomicas (fisicamente inactivo o sedentario/ fisicamente activo), ordinales (fisicamente
inactivo o sedentario/moderadamente activo/fisicamente activo) o continuas (kilocalorias,
METS). La mayoria de los estudios nacionales ha calificado de sedentarios a quienes no
practican actividad fisica, al menos 30 minutos seguidos por tres veces a la semana y fuera
del trabajo, es decir dicotomizando un fendmeno que es esencialmente continuo, al menos
30 minutos seguidos por tres veces a la semana y fuera del trabajo, es decir dicotomizando

un fendmeno que es esencialmente continuo, (p.7).
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Establece La Organizacion Mundial de la Salud OMS, (2002,) 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 medicidn capaces de recoger informacion en todas

estas dimensiones. (p.11).

Afirma Seron, Mufioz & Lanas; 2009)que 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,
ademas de ser propuesto por la 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 (p.12-13).

Este instrumento aporta informacion sobre gasto energético estimado en 24 horas,
en las distintas areas de la vida diaria; tiene la ventaja de ser aplicable a grandes muestras
de distintos niveles socioecondmicos dada su simplicidad tanto en la administracién como

en la obtencién de los puntajes.

Dentro de la clasificacion de los niveles de actividad fisica segun los criterios
establecidos por el IPAQ tenemos; el nivel de actividad fisica alto, Reporte de 7 dias en la
semana de cualquier combinacion de caminata, o actividades de moderada o alta intensidad
logrando un minimo de 3.000 MET-min/ semana; o cuando se reporta actividad vigorosa al

menos 3 dias a la semana alcanzando al menos 1.500 MET-min/semana.
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El nivel de actividad fisica moderado, reporte de 3 0 mas dias de actividad vigorosa
por al menos 20 minutos diarios; o cuando se reporta 5 0 mas dias de actividad moderada
y/o caminata al menos 30 minutos diarios; o cuando se describe 5 0 mas dias de cualquier
combinacion de caminata y actividades moderadas o vigorosas logrando al menos 600
MET-min/semana y el nivel de actividad fisica bajo, se define cuando el nivel de actividad

fisica del sujeto no esté incluido en las categorias alta 0 moderada.

3.2.3 Barreras de la actividad fisica.
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El anélisis de las barreras que dificultan la practica de Actividad Fisica resulta un
paso imprescindible antes de planificar cualquier estrategia para aumentar la motivacion y
la adherencia hacia el inicio y el mantenimiento de la conducta activa. (Nifierola, Capdevila,

Pintanel, 2005, p.54).

Segln Nifierola, Capdevila, Pintanel, (2005), Las barreras de accidn percibidas, son
todos los bloqueos que anteceden la adopcion de una determinada conducta y pueden ser

reales o0 imaginarios. Son, por lo tanto, un fuerte predictor de la conducta de salud. (p.54).

De igual modo Nifierola, Capdevila, Pintanel (2005), Tales barreras han ido en
aumento en los paises desarrollados debido, en parte, a la dependencia de la tecnologia, a la
urbanizacion de la poblacion y a la mecanizacion en el ambito laboral. El incremento del
sedentarismo ha ido ligado a una mejora en la calidad de vida y al envejecimiento de la
poblacién. En definitiva, la practica de actividad fisica se ha relegado al tiempo de ocio y, a
menudo, se pretende el objetivo de mejorar la salud o de modelar el cuerpo, a diferencia de
las décadas o siglos anteriores donde la actividad fisica era una forma o necesidad habitual

para conseguir beneficios profesionales e incluso para sobrevivir. (p.54).

Menciona Steptoe, Juarbe, Toruk y Perez-Stable (2002), que las barreras mas
frecuentemente es la falta de tiempo disponible, a menudo debido a un exceso de

obligaciones laborales o familiares, especialmente en mujeres. (p.55).

El “Barriers to Begin Active Quiz”. ES un cuestionario que esta dedicado
exclusivamente a la evaluacion de las barreras, consta de 21 items que se distribuyen en 7
factores: Falta de tiempo, influencia social, falta de energia, falta de voluntad, falta de

habilidad y falta de recursos. Este cuestionario, ha sido utilizado por diferentes organismos
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estadounidenses como el Centers for Diseases Control (CDC). Nifierola, Capdevila,

Pintanel, (2005), (p.55).

Segun Rodriguez (2009), las barreras manifestadas con mayor frecuencia por los
mas jovenes son las experiencias negativas relacionadas con la préctica de actividad fisica
en el colegio, la falta de roles de referencia y el escaso apoyo por parte de la pareja. En la
poblacion adulta en general, las barreras mas comunes suelen ser el no tener tiempo,
carencia de instalaciones, pérdida de interés y aunque en menor medida, no tener
compafieros o dinero, salud, el cuidado de los hijos 0 experiencias negativas en el
pasado. En el caso de los adultos mayores, el no hacer ejercicio fue atribuido
fundamentalmente a razones relacionadas con la salud, como no tener condiciones fisicas,

incapacidad, presencia de dolores y miedo a sufrir caidas (p.14).

3.2.4 El docente universitario dentro de su carga laboral.

La calidad de vida laboral como lo describe Johannesson (1973), esta fuertemente
relacionada con las condiciones de trabajo y cobro especial interés en la década de los 70 en
Estados Unidos y se ha venido abordando conforme a dos perspectivas tedrico
metodoldgicas; la calidad de vida del entorno de trabajo y la perspectiva de la calidad de

vida laboral psicoldgica (p.297).

Los docentes universitarios no son ajenos a estas consideraciones. Para
Johannesson, (1973), a veces la expresion “satisfaccion laboral” ha sido equiparada con el
de calidad de vida laboral, debido a que cominmente se elaboran cuestionarios de medicion
de la calidad de vida que evaluan directamente la satisfaccion. Sin embargo, la satisfaccion

es mas una respuesta emocional de las personas a un suceso previo descriptivo y cognitivo,
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consistente en establecer y valorar las caracteristicas de la organizacion. Por lo tanto, la
satisfaccion es posterior a la percepcion de la calidad de vida laboral, siendo un fenémeno

mas de connotacién emocional (p.298).

De igual modo, Macoby (1984), aborda la calidad de vida laboral como un proceso
de pacto entre directivos y sindicatos para apoyar determinadas actividades encaminadas a
incrementar la participacion de los trabajadores. (Katzell, Yankelovich, Fein, Ornati y
Nash, 1975, p.92) se refieren a una alta calidad de vida laboral cuando el trabajador tiene
sentimientos positivos hacia su trabajo y su futuro, estd motivado y siente que su vida
laboral encaja con su vida privada, de modo que es capaz de percibir que existe un

equilibrio entre los dos. (p.92).

Segun Gonzalez, Peird y Bravo (1996), la calidad de vida laboral abarca un gran
nimero de situaciones relacionadas con el trabajo, como los horarios, el sueldo, las
posibilidades de carrera o las relaciones humanas, que pueden ayudar a aumentar la
satisfaccion del trabajador y la motivacion laboral. Se centraron en afirmar que la maxima
productividad se alcanza cuando las condiciones fisicas, organizacionales y econémicas son
adecuadas (construccién del edificio, estructura organizacional, tecnologia, disefio de
puestos, retribucion, beneficios, servicios) y configuran un medio ambiente de trabajo

conveniente, lo cual aumenta por consiguiente la calidad de vida de los trabajadores (p.92).

El impacto de los ingresos en el bienestar esta influido por otras circunstancias
como la educacion, las expectativas y valores de las personas. Segun Casas, (2002), el
concepto de calidad de vida laboral es multidimensional y esté relacionado con todos los

aspectos del trabajo que pueden ser relevantes para la satisfaccion, la motivacion y el
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rendimiento laboral. Basicamente, establecen dos dimensiones: la relativa al entorno en que
se realiza el trabajo o condiciones objetivas de la calidad de vida laboral, y la relacionada
con las experiencias de los trabajadores o condiciones subjetivas. Para los empleados, el
trabajo es fundamental en cuanto de él obtienen recompensas econdémicas, personales y

sociales. (p.92).

Normala (2010), demostrd que la determinacion de la calidad de vida laboral de los
empleados es un aspecto importante a considerar para los empresarios interesados en el
mejoramiento de la satisfaccion y el compromiso de los trabajadores. Fue asi como estudid
7 variables: el crecimiento y desarrollo, la participacion, el medio ambiente fisico, la

supervision, el pago, beneficios, y relevancia social (p.94).

Garzon y Shimizu (2011), determinaron que entre los factores que los profesionales
relacionan con calidad de vida se tienen: la sobrecarga laboral, la realizacién profesional,

relacién con los pacientes, el medio fisico, la tecnologia, el horario y la vida personal

(p.94).

De la misma manera, Ambra, (2010), citado por Acosta, evidencié que las
condiciones laborales afectan la satisfaccion percibida por el trabajador, teniendo presente
variables como contenido del trabajo, discriminacion, ritmo de trabajo, salario. Los
individuos estan constantemente dibujando comparaciones de su entorno, del pasado o de
sus expectativas de futuro. Los trabajadores se ven tanto hacia arriba como hacia abajo al

hacer comparaciones y aspiraciones sobre las condiciones de trabajo. (p.94).
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3.3 MARCO LEGAL.

Dentro de los articulos que establecieron la caracterizacion de niveles y barreras de

la Actividad Fisica en docentes se pueden resaltar los siguientes:

3.3.1 Leyes para la promocion de la actividad fisica.

El Sistema Nacional de Deporte fue creado mediante la Ley 181 de 1995, también
conocida como la Ley del Deporte y que enuncia que el Sistema es el conjunto de
organismos articulados entre si, para permitir el acceso de la comunidad al deporte, a la
recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacion extraescolar y la educacion
fisica, teniendo como objetivo generar y brindar a la comunidad oportunidades de
participacion en procesos de iniciacion, formacion, fomento y practica del deporte, la

recreacion, y el aprovechamiento del tiempo libre. (Ley 181 de 1995).

Hacen parte del Sistema Nacional de Deporte, el Departamento Administrativo del
Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre, como
ente rector, los entes departamentales, municipales y distritales que ejerzan las funciones de
fomento, desarrollo y practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre; los organismos privados, las entidades mixtas, asi como todas aquellas entidades
publicas y privadas de otros sectores sociales y econdmicos en los aspectos que se

relacionen directamente con estas actividades. (Ley 181 de 1995).
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3.3.2 Decreto actividad fisica en el trabajo.

Ley 1562 11 julio 2012, por la cual se modifica el sistema de riesgos laborales y se

dictan otras disposiciones en materia de salud ocupacional.

Articulo 1. Definiciones: Sistema General de Riesgos Laborales: Es el conjunto de
entidades publicas y privadas, normas y procedimientos, destinados a prevenir, proteger y
atender a los trabajadores de los efectos de las enfermedades y los accidentes que puedan
ocurrirles con ocasion o como consecuencia del trabajo que desarrollan. (Alcaldia Bogota,

2012).

Las disposiciones vigentes de salud ocupacional relacionadas con la prevencion
De los accidentes de trabajo y enfermedades laborales y el mejoramiento de las
Condiciones de trabajo, hacen parte integrante del Sistema General de Riesgos

Laborales. (Alcaldia Bogota, 2012).

Decreto 614 del afio 2016, Salud Ocupacional se entendera en adelante como
Seguridad y Salud en el Trabajo, aquella disciplina que trata de la prevencién de las
lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, y de la proteccion y
promocion de la salud de los trabajadores. Tiene por objeto mejorar las condiciones y el
medio ambiente de trabajo, asi como la salud en el trabajo, que conlleva la promocién y el
mantenimiento del bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas las

ocupaciones. (Alcaldia Bogota2012).



35

3.1.3 Decreto 2771 De 2008.

Se regula la Comision Nacional Intersectorial para la coordinacién y orientacion
superior del fomento, desarrollo y medicion de impacto de la Actividad Fisica. (Ministro de

la Proteccidn Social, 2008).

Facultades constitucionales y legales, en especial la conferida por el numeral 11 del
articulo 189 de la Constitucion Politica, y el articulo 45 de la Ley 489 de 1998. (Ministro de

la Proteccién Social, 2008).

Considerando de conformidad con el articulo 49 de la Constitucion Politica,
corresponde al Estado garantizar a todas las personas el acceso a los servicios de

promocion, proteccion y recuperacién de la salud. (Ministro de la Proteccidn Social, 2008).

El articulo 52 de la Carta Politica, establece que el ejercicio del deporte, sus
manifestaciones recreativas, competitivas y autoctonas tienen como funcion la formacion
integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano (Ministro

de la Proteccion Social, 2008).

La Ley 1122 de 2007, establecid en sus articulos 32 y 33 que la salud publica esta
constituida por el conjunto de politicas que buscan garantizar de una manera integrada, la
salud de la poblacion por medio de acciones de salubridad dirigidas tanto de manera
individual como colectiva, ya que sus resultados se constituyen en indicadores de las
condiciones de vida, bienestar y desarrollo del pais. (Ministro de la Proteccion Social,

2008).
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La Ley 1083 de 2006, establece normas sobre planeacion urbana sostenible, dispone
criterios que se deben adoptar por los municipios y distritos en los planes de ordenamiento
territorial en relacion con la movilizacion en modos alternativos de transporte. (Ministro de

la Proteccidn Social, 2008).

Ley General de la Cultura, Ley 397 de 1997, sefala diferentes alternativas para
promover la practica de la actividad fisica, en la medida que multiples expresiones

culturales estan basadas en el movimiento. (Ministro de la Proteccion Social, 2008).

Ley 181 de 1995, en su articulo 3°, numeral 5, dispone como uno de los objetivos
del Estado para garantizar el acceso de las personas a la practica del deporte y la recreacion,
fomentar la creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreacion
como habito de salud y mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social. (Ministro

de la Proteccion Social, 2008).

Ley 115 de 1994, Ley General de Educacion, reconoce a la educacion fisica, la
recreacion y la utilizacién adecuada del tiempo libre, como uno de los fines de la educacion
colombiana, y establece su caracter de proyecto pedagdgico transversal obligatorio del
curriculo en la educacion preescolar, basica y media. (Ministro de la Proteccion Social,

2008).

El articulo 45 de la Ley 489 de 1998, sefiala que el Gobierno Nacional podréa crear
comisiones intersectoriales para la coordinacion y orientacion superior de la ejecucion de

ciertas funciones y servicios publicos, cuando por mandato legal o en razén de sus
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caracteristicas, estén a cargo de dos 0 mas ministerios, departamentos administrativos o

entidades descentralizadas. (Ministro de la Proteccion Social, 2008).

3.1.4 Decreta las Disposiciones Generales.

Articulo 3°. Funciones de la Comisién. La Comision Nacional Intersectorial, tendré
las siguientes funciones; Coordinar y desarrollar estrategias para la promocion de estilos de
vida saludables y prevencion y control de Enfermedades Cronicas No Trasmisibles

(ECNT). (Ministro de la Proteccion Social, 2008).

Ejercer la coordinacion, formulacion, gestion, ejecucion y evaluacion de programas
y proyectos intersectoriales y comunitarios dirigidos a promover la actividad fisica y los
estilos de vida saludables a nivel nacional y territorial. (Ministro de la Proteccion Social,

2008).

Coordinar con todas las entidades del orden nacional la inclusion en sus
presupuestos de recursos para la promocion y prevencion de la salud y el fortalecimiento de
los estilos de vida saludables de los colombianos, mediante la adopcion de programas que a
partir de la actividad fisica garanticen un uso eficiente de los mismos. (Ministro de la

Proteccion Social, 2008).

Orientar el marco normativo sobre el cual se fundamenta el desarrollo de programas
y proyectos de actividad fisica en cada uno de los sectores. (Ministro de la Proteccion

Social, 2008).
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Promover y coordinar acciones para que las entidades publicas, privadas y de
cooperacion internacional, coadyuven la ejecucion de politicas de promocién de la

actividad fisica y los estilos de vida saludables. (Ministro de la Proteccion Social, 2008).

Diseniar y desarrollar alianzas, estrategias, planes, programas y proyectos con los
distintos organismos que integran la comision que permitan promocionar estilos de vida
saludable en la poblacion colombiana a fin de reducir el sedentarismo y las enfermedades

cronicas no trasmisibles. (Ministro de la Proteccion Social, 2008).

Dar herramientas a las entidades territoriales para la creacion o mejoramiento de
programas de actividad fisica con una perspectiva intersectorial y comunitaria. (Ministro de

la Proteccidn Social, 2008).

Sugerir mecanismos preventivos de estilos de vida saludables para su adopcion por
las entidades educativas a nivel general (basica primaria y secundaria, media y educacion
superior) en coordinacion con el Ministerio de Educacion. (Ministro de la Proteccion

Social, 2008).

Disefiar en coordinacion con el Ministerio de la Proteccidn Social e integrantes del
Sistema General de Seguridad Social en Salud y del Sistema de Proteccion Social,
estrategias para la prevencion del sedentarismo dentro de las actividades de salud

ocupacional de las empresas. (Ministro de la Proteccion Social, 2008).
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Implementar estrategias de movilizacion y socializacion, con el acompafiamiento
de los medios de comunicacion, en la promocion de la actividad fisica. (Ministro de la

Proteccion Social, 2008).

4. DISENO METODOLOGICO.

En el este capitulo se desarrollara el tipo, el enfoque, el método y la construccion de
las fases metodoldgicas, que se utilizaron para determinar los niveles y barreras de la
Actividad Fisica en los docentes universitarios de la Corporacion Minuto de Dios, con una
muestra de los programas de Rochereau, la Universidad Virtual y/ a distancia, Filosofia,
Psicologia y Comunicacién Social asi mismo los instrumentos utilizados con su respectivo

analisis.

4.1  Tipo de Investigacion.

Este trabajo de investigacion es de tipo cuantitativo. Segin (Sampieri,et al 2007),
este tipo de investigacion utiliza la recoleccion de datos fundamentada en la medicion,
posteriormente se lleva a cabo el anélisis a través del conteo, y en el uso de la estadistica
descriptiva que como lo afirma (Becerra, 2012), intenta establecer apropiadamente las

diversas caracteristicas de una poblacion.

Esta investigacion utiliza dos instrumentos de recoleccion de datos ; el primero el

(IPAQ corto) que permiten determinar el nimero de dias, horas y minutos que el docente
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participante realiza Actividad Fisica y el segundo instrumento (Quiz de Barreras) que
permite dar una valoracion numérica a afirmaciones puntuales como la falta de tiempo, la
influencia social, la carencia de energia, la poca voluntad, el miedo a lesionarse, la
habilidad motriz y los recursos fisicos y econdémicos, evidenciando las barreras principales

para la realizar algun tipo de actividad.

De acuerdo con Angulo (2011), la investigacion de tipo cuantitativo consiste en el
contraste de teorias ya existentes a partir de una serie de hipdtesis surgidas de la misma,
siendo necesario obtener una muestra, ya sea en forma aleatoria o discriminada, pero

representativa de una poblacion o fendmeno objeto de estudio (p, 115).

Rodriguez, (2010), sefiala que el método cuantitativo se centra en los hechos o
causas del fendmeno social, con escaso interés por los estados subjetivos del individuo.
Este método utiliza el cuestionario, inventarios y analisis demograficos que producen
nameros, los cuales pueden ser analizados estadisticamente para verificar, aprobar o
rechazar las relaciones entre las variables definidas operacionalmente, ademas regularmente
la presentacion de resultados de estudios cuantitativos viene sustentada con tablas

estadisticas, graficas y un andlisis numérico. (p.32).

En este sentido, el método cuantitativo de acuerdo con (Hernandez, Fernandez y
Baptista, 2010) usa la recoleccion de datos para probar hipétesis, con base en la medicion
numérica y el analisis estadistico, para establecer patrones de comportamiento y probar

teorias.

4.2 Enfoque de Investigacion.
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El enfoque de investigacion aplicado a este trabajo es de caracter empirico analitico.
(Gutiérrez, 2014, p 10); define los objetivos de este enfoque como la busqueda de
explicacion, la determinacion de causas y efectos cuantitativamente comprobables y
repetibles en contextos diversos con variables de control. Este autor expone al enfoque
como una realidad que desagrega por variables cuantificables que busca regularidades que
permitan proposiciones. Su interés es técnico, ambiciona predecir y controlar los hechos
que estudia para modificarlos.

Segln Alvarado, (2008), “con el concepto de objetividad que se maneja en la
investigacion empirica-analitica, esto es, de una independencia absoluta entre el sujeto y
objeto y de la necesidad de lograr la mayor coincidencia entre las proposiciones que
enuncian de los juicios del investigador y las caracteristicas sensibles del objeto de estudio”
(p. 15).

Por lo tanto, para esta investigacion utiliza el enfoque empirico analitico porque
busca explicar, determinar y conocer los niveles y barreras de la Actividad Fisica de los
docentes universitarios de la Corporacion Minuto de Dios, para que sirva como insumo de
préximos trabajos en donde se busque una modificacion a estilos de vida mas activos para

esta poblacidn en especifico.

4.3 Método de Investigacion.

El tipo de investigacion de este trabajo es descriptivo transversal; que segun
(Bravo, 2011), busca describir sistematicamente hechos y caracteristicas de una poblacion
dada o area de interés de forma objetiva y comprobable. (Hernandez et.al, 2003, p.270),

afirma que una investigacion trasversal permite describir un fendomeno particular en una
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poblacién en un tiempo determinado, y (Méndez, 2003), indica que la investigacion
descriptiva utiliza criterios sistematicos que permiten poner de manifiesto la estructura de
los fendmenos en estudio, ademas ayuda a establecer comportamientos concretos mediante
el manejo de técnicas especificas de recoleccion de informacion.

Esta investigacion es descriptiva por que determina los niveles y las barreras de la
actividad fisica de los docentes de la corporacion minuto de Dios de los programas
Rochereau, psicologia, filosofia, comunicacion social y universidad virtual y a distancia, y

es trasversal porque se realizé en el primer periodo del 2016.

4.4 Fases de la Investigacion

Para la realizacion de este estudio se utilizaron (5) cinco fases de investigacion, las
cuales permitieron dar un orden logico de tipo conceptual y operativo permitiendo
desarrollar los objetivos anteriormente mencionados. A continuacion, se dara a conocer
cada una de etas fases.

4.4.1 Fase |: Contextualizacion.

En este estudio se desarroll6 el marco tedrico con cuatro categorias conceptuales;
Actividad Fisica, Niveles de la Actividad Fisica, Barreras de la Actividad Fisica y Niveles y
barreras de la actividad en docentes universitarios. Por otro lado, se logra determinar los

dos instrumentos que se utilizaron, los cuales estan descritos en el en el anterior apartado.

4.4.2 Fase 2: Aplicacion de instrumentos.

Se realizd un cronograma para la aplicacion de los dos cuestionarios (IPAQ y Quiz
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De barreras) en los programas Rochereau, Psicologia, Filosofia, Comunicacién Social y
Periodismo y Universidad Virtual y a Distancia, el cual permitio organizar tiempos de

aplicacion y distribuir tareas para cada uno de los integrantes del grupo de investigacion.

4.4.3 Fase 3: Tabulacion de la informacion

ACTIVIDAD/MES SEPTIEMBRE 2015 OCTUBRE 2015 FEBRERO MARZO ABRIL 2016

2016 2016

Solicitud de cartas del director
del programa Licenciatura en
Educacion Fisica, Recreacion

y Deporte

Solicitud de citas a decanos de

cada facultad.

Aplicacion de encuestas en el

programa de Rochereau

Aplicacion de encuestas en el

programa de Psicologia

Aplicacion de encuestas en el

programa de Filosofia.

Aplicacion de encuestas en el
programa de Comunicacién

Social.

Aplicacion de encuestas en el
programa de Universidad

Virtual y a Distancia

Tabulacion

Analisis de resultados -

Para la tabulacion de la informacion se le utilizo el programa Excel (2010) Creando una

hoja de célculo para los datos del IPAQ, que permitian convertir los datos de dias a horas y
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De horas a minutos y una segunda hoja de calculo para determinar las principales barreras

permitiendo sumar los factores predominantes.

(GRAFICA N°4) Cronograma de actividades

A E [ 1] 3 F [H H | 3 L
CUEST\PNAR\D INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA ||PAQ]| I
pregunta 1. Durante los prequnta 2. I prequnta 3. Durante los prequnta 4. prgunta 5. I prequntab.  pregunta?.

tealizo actividades fisicas  jcuantotiempoen | dias hizo actividades  jcudntotiempoen  dltimos 7 dias, (jcudnto tiempo (dltimos 7 dias,

|intensas tales como levantar total dedicé auna | fisicas moderadastales  total dedicoauna  jen cudntos |en total dedicd ;cuanto tiempo
pesos pesados, cavar, actividad fisica | comotransportar pesos  actividad fisica  dias caminG por | acaminaren  pasdsentado  Nivel Max |
FECAHA DE NACIMENTO SEXD  PRESENCIAL| ejercicios hacer aerdbicos o intensaenunade | livianos, oandaren  moderadaenuno  lomenos 10 | wnodeesos  dwianteundia  educacidn |
ENCUESTADD! I I I I
ENCUESTADI 2 I I
ENCUESTADO S I I
ENCUESTADD4 I I
ENCUESTACOS I I
ENCUESTALO I I
ENCUESTAD T I I
ENCUESTADI S I I
ENCLESTADO I I
ENCUESTADO 0 I I
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

]
|
dltimos 7 dias, jen cudntos  Habitualmente, | dltimos 7 dias, jencudntos  Habitualmente,  Dwiantelos | Habitualmente, Durante los :
|
|

ENCUESTADD1f
ENCUESTADD 2
ENCUESTADD 12
ENCUESTADO %
ENCUESTADOS
ENCUESTADD 6
ENCUESTADO

(Grafica N° 5) hoja de célculo para los datos del IPAQ.
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QUIZDELAS BARRERAS A LA ACTIVIDAD FISICA ;QUE COSAS LE IMPIDEN SER MAS ACTIVO?

L
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PREGUNTA 1. Mi dia
es tan ocupado
ahora que no creo
que pueda apartar
tiempo para realizar
FECHA DE actividad fisica en mi

NACIMIENTO | SEXD [RESENCIAL horario normal

PREGUNTA 2. A ninguno de
mis familiares o amigos les
gusta realizar actividad
fisica, asi que no tengo
oportunidad de hacer
ejercicio

PREGUNTA 4. He
estado pensando
en empezar a
PREGUNTA 3. Estoy |hacer ejercicio,
muy cansado después | pero no he sido
del trabajo como para | capaz de dar el
hacer ejercicio primer paso.

m
=
5

PREGUNTA 5.
Hacer ejercicio
puede ser riesgoso
amiedad.

PREGORTAE.
No hago
ejercicio lo
suficiente
porque nunca
he aprendido
ningdn
deporte.

PREGUNTA 7. No
tengo acceso a
caminos para
tiotar, piscinas,
senderos para
bicicleta, etc.

PREGURTA 5.
Hacer actividad
fisica me quita
mucho tiempo
de las otras
obligaciones
que tengo
como mi

PREGUNTA 5. Me da
pena cdmo me voy a
ver cudndo haga
ejercicio en frente
de otras personas.

LUES
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4.4.4 Fase 4: Andlisis.

rafica N° 6) hoja de célculo para los datos de barreras de la Actividad Fisica.

Se realizaron dos analisis: uno de tipo general de toda la poblacion encuestada y

otro de tipo especifico, donde se divide la poblacién segun el programa académico, tanto de

niveles de actividad fisica y barreras. También se analizé por programa las siguientes

categorias segun sexo, edad y sexo vs edad.

Grafica N° 7
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Hombres Mujeres
0%

HAFIntensa HAFModerada WAFleve ® EAFIntensa WAF Moderada WAFleve ®

Grafica N° 8

Hombres

Mujeres
0%

1 <30afios »31-35afios = 36-40afos =>4l Eos H<30afios W3l35afios W3G40afies > 4lafios

4.5 Poblacion Y Muestra.

La corporacién Universitaria Minuto de Dios (Uniminuto) Sede Principal calle 80,
Cuenta con 4.359 docentes. La muestra de esta investigacion son 140 docentes, de los
programas de Psicologia con una participacion de 31,4%, Rochereau con 25,5%, Virtual ¥

A Distancia con 19,2%, Comunicacion Social con 13,5%, Filosofia con 10%, de la muestra
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total. Con un rango de edad entre 24 y 61 afios y tabla N° 1 de los docentes encuestados y

porcentajes de docentes encuestados por programas académicos).

PROGRAMAS NUMERO DE NUMERO DE PORCENTAIES
ACADEMICOS DOCENTES DOCENTES
ENCUESTADOS

Psicologia 50 44 Docentes 88%
Docentes

Rochereau 50 36 Docentes 2%
Docentes

Virtual Y A Distancia 50 Docentes 27 Docentes 24%

(Psicologia y Ciencias

sociales)

Comunicacion Social 60 19 Docentes 31,6%
Docentes

Filosofia 26 14 Docentes 53,8%
Docentes

TABLA N°2 Tabla de docentes encuestados y porcentajes por programas académicos

Borja, Caicedo, Obando, Tovar, 2016



= Psicologia » Rochereau = Virtual v a Distancia » Comunicacion social = Filosofia

Grafica N° 9 participacion de los programas en la aplicacion del cuestionario IPAQ y
Barreras de la Actividad Fisica.

Borja, Caicedo, Obando, Tovar, 2016

4.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos.

Las técnicas de recoleccion de datos como lo describe Hurtado, (2000), son los

procedimientos y actividades que le permiten al investigador obtener la informacion

48
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necesaria para dar cumplimiento a su objetivo de investigacion. Segun Egg, (1995), la
técnica responde a como hacer para alcanzar un fin o hechos propuestos, pero se sitla a

nivel de los hechos o etapas practicas, tiene un caracter practico y operativo. (p 427).

Un instrumento de recoleccion de datos como lo define (Hernandez, 2003, p. 276),
es cualquier recurso de que se vale el investigador para acercarse a los fendmenos y extraer
de ellos la informacion; es el recurso que utiliza el investigador para registrar informacion o

datos sobre las variables que tiene en mente.

Para la investigacion realizada a los docentes participantes se indago dentro de
Facultades de la Corporacion Universitaria Minuto De Dios sede principal, cuales eran los
programas con menor indice de actividad fisica o necesidad de aumentarla; a los cuales las
decanaturas refirieron al centro de idiomas Rochereau, Universidad Virtual y a Distancia,

Comunicacion Social, Psicologia y Filosofia.

Los instrumentos que posibilitaron la recoleccién de la informacion y el anélisis de
los datos recogidos en los docentes participantes contaron de dos cuestionarios avalados
internacionalmente, el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, version corta de 7

preguntas. (IPAQ), y Quiz De Barreras De La Actividad Fisica.

4.6.1. IPAQ o Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, version corta de 7

preguntas. (Grafica n°)
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El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, (IPAQ), surgié como respuesta a
la necesidad de crear un cuestionario estandarizado para estudios poblacionales a nivel
mundial. A partir de 1996 un grupo de expertos internacionales convocados por el Institute
Karolinsca, la Universidad de Sidney, la Organizacion Mundial de la Salud y los Centers

for Disease Control and Prevetion. Toloza & Gomez, (2007), (p.2).



CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA [IPAQ)

Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica gue usted realiza en su vida cotidiana. Las preguntas se
referirdn al tiempo gue destind a estar activofa en los dltimos 7 dias. Le informamos que este
cuestionario es totalmente anénimo.

Dias por semana (indigue el nlmera)
Minguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3) D

Indigue cuantas horas por dia

Indigue euantas minutas por dia
Mo sabe/no estd sepura n

Dias por semana (indicar el nlmera)

Minguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5) D

Indigue cuantas horas por dia
Indigue eudntas minutas por dia

Mo sabe/no estd sepura D

Dias por semana (indigue el Almera)
Minguna carinata (pase a la pregunta 7) D

Indigue euantas horas por dia
Indigue cuantas minutas por dia

Mo sabe/no estd seguro D

Indigue cuantas horas por dia
Indigue cudntes minutes por dia

Mo sabe/no estd sepura

=a




HIVEL ALTDH

HIYEL MODERADD

m/{m/{m

HINEL BARD 0 BRACTIVO

TABLA N° 3. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Tomado de la pagina (www. Juntaandalucia.es)

El proceso para el anélisis de los resultados del cuestionario internacional de la
actividad fisica IPAQ, realizado a los docentes participantes, busca identificar los niveles
de Actividad Fisica, interpretando la intensidad (dias, horas, minutos) en su préctica, para

ello se utilizé la Unidad de medida del indice metabdlico.

El MET (Unidad de medida del indice metabdlico) es una expresion que mejor
simula la cantidad de energia que expele un cuerpo al realizar una determinada actividad
fisica. Su valor numérico o energético es de 3.5 ml O2 / kg de peso corporal/minuto o
1Kcal/Kg de peso corporal/ hora. EI MET se ha convertido en la medida de descripcion de

la carga de trabajo realizada en un esfuerzo fisico. Dill, (1936).



53

Dentro de los valores del test: encontramos caminatas 3,3 MET x minutos de
caminata x por dias por semana (Ej.3,3 x 30 minutos x 5 dias =495 MET), Actividad fisica
Moderada: 4 MET x dias por semana, Actividad fisica Vigorosa: 8BMT x minutos X dias por

Semana.

Dentro de los criterios de clasificacion tenemos Actividad fisica moderada: 1) 3 0
mas dias de actividad fisica vigorosa por lo menos 20 minutos por dia; 5 0 més dias de
actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos por dia; 5 0 méas dias de
cualquiera de las combinaciones de caminata, actividad fisica moderada o vigorosa

logrando como minimo un total de 600 MET. (Dill, 1936).

Actividad fisica vigorosa por lo menos 3 dias por semana logrando un total de al
menos 1500 MET 7 dias de cualquier combinacion de caminata, con actividad fisica

moderada y/o actividad fisica vigorosa, logrando un total de al menos 3000 MET,

(Dill, 1936).

4.6.2 Quiz De Barreras De La Actividad Fisica.

Expone las barreras més relevantes a la hora de la realizacion de actividad fisica por

parte de los docentes participantes.

En América del norte, el departamento de salud y servicios humanos de los Estados
Unidos dispuso de una herramienta llamada “Percepcion de Barreras para la practica de la
Actividad Fisica (BBAQ, Barriers to Being Active Quiz)”. En Colombia en afio 2013 se
planted un estudio descriptivo de validacion del cuestionario, en 2.634 estudiantes
universitarios entre los 18 y 30 afios de edad, procedente de cinco instituciones de
educacion superior del area metropolitana de la ciudad de Cali, Bogota y Sogamoso. Este

estudio fue aprobado por el comité de ética para la investigacion en seres humanos del



Centro Coordinador del estudio (Resolucion 008430 de 1993, Colombia). (Rubio, Correa,
Ramirez, 2015).

Quiz de las barreras a la actividad fisica ; Qué cosas le impiden ser
mas activo?

Insbruccomes: A confinuscian indicamos una lisia de razones gee las personas dan para justificar par gué o realizan
tara aclividad figsca coomo deberian. Lea cada oracadn & indigue gué probabilidad tiens usted de decin BE sigussnbes

ERTE T
£ 0w probabilidad tiene de decir? Muy Algo Algo Muy poct
probabl probabl improbable probable

1. M dia == lan ocupada Shora gQue No oreo 3 z 1 L]
gue= pueda ap i para
2. A inguno de mis amiliares o aragos s a z 1 a
gu=ta realzar actividsd fisica, asi que mo E=nga
aporurnidad de hacer eperccio.
3. Esloy muy cansada despuds ded trabaja 3 2 1 a
ooma para hacesr ejescicio.
4. He estado pensando en emperar & hacer 3 z 1 li]
Ejercicn, pare no he sido capasz de dar el
primer pasao.

5. i JCi Ser ri & rmi 3 z 1 a
edad.
&. Mo hago sjercicia 1o suficients pongue NURca 3 2 1 a
he aprendicda ningan deports.
7. Mo lengo actess 8 GEMINGS para olar, 3 z 1 li]

= serd para bacicleta, elc.
H. Haoer actividad fisica me guita muocho a z 1 a
Semrpo de las oiras obligsconss gue Engo
ocoma mi lrabaje, famika, horario, ebe.
9. Me da pena como fme woy & wer cuando 3 z 1 L]
haga ejercico en de plras b

100 Yo ni Siguiera deenmo o suficeente. Mo me 3 2 1 a
podria levantar mas lEmprana o acstamme
mde tarde para hacer sjercicia.

11. Es mas f&cil para mi enconbras @xcisas 3 z 1 o
para no hater ejEncicio e ponemmes a
Facedia.

12, Comarco mudhas personss que @e han 3 z 1 o
IEstimado pongues han hedhs mudcho ejercicia.

13 Realmenie, no me veo aprendienda un 3 2 1 [u]

nueEws deporie a mi edad.
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14. Es simplemenie muy costoso. Lino liene 3 2 1 u]
que lormar urd clase, insdibirse en un dub a
comprar &l eguipo adecuado.

16 Terge muy poce fiempo Bbre durans e 5 z 1 o
dia para hacer sjerdcio.

168, Mis aclividades sociales habiluales oon 3 2 1 a
s EamEliares y amigos mo incluyen
actividades fisicas.

17. Estoy muy cansada (o) durante la semana 3 2 1 o
¥ necesile descansar durante & fin de semana

PErd nECUpEErarTTE.

1B, Ouiero hacer mas Sjercicn, pero panste 3 2 1 L]
gue no puedo abliganme a hacera.

18, M= dia mieds lesioname o gue me g un 3 2 1 a
alaque cardiaco.

20. Na soy lo suficentemente bueeno en 3 2 1 a
Ainguna sctividad fisica come para
Enbrelenerme.

21. Si hubiess un lugar para haser efenceio ¥ 3 2 1 a
duchas en &l Irabaje, lendria mas prababilidad
de hacer sjericia.

Siga las siguientes instrucciones para obtener su puntaje.

Escriba el nimero en el circulo en los espacios que se indican, de esta forma: el nimero asignado a la frase | en la
linea 1, a la frase 2 en la linea 2 y asi sucesivamente.

Sume los tres puntajes en cada linea. Las barreras para realizar su actividad fisica se agrupan en | o mas de 7
categorias: falta de tiempo, influencias sociales, falta de energia, falta de voluntad, miedo a lastimarse, falta de
habilidades v falta de recursos. Un puntaje de 5 0 mas en cualquier categoria muestra que es una barrera importante
para Vencer.
+ + =
1 8 15 Falta de tiempo
+ + =
2 9 16 Influencia social
+ + =
3 10 17 Falta de energia
+ + =
4 11 18 Falta de voluntad
+ + =
512 19 Miedo a lastimarse
+ + =
6 13 20 Falta de habilidades
+ + =
7 14 21 Falta de recursos

TABLA N4° Quiz de Barreras de la Actividad Fisica

Tomado de la pagina (www.cdc.gov.co)
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Para obtener los resultados de este Quiz de barreras de la actividad fisica se suman
los tres puntajes en cada linea, los cuales se agrupan en 1 0o mas de 7 categorias, como son;
la falta de tiempo, la influencia sociales, la poca energia, la voluntad, el miedo a lastimarse,
las habilidades y la carencia de recursos, un puntaje de 5 0 mas en cualquier categoria
muestra que es una barrera importante por vencer. (Nifierola, Capdevila, Pinatel, 2005). Estos
factores se deben sumar las preguntas 1,8,15 falta de tiempo, las preguntas 2,9,16
Influencia social, las preguntas 3,10,17 falta de energia, las preguntas 4,11,18 Falta de
voluntad, las preguntas 5,12,19 Miedo a lastimarse, las preguntas 6,13,20 falta de
habilidades, y las preguntas 7,14,21 falta de recursos y asi de esta manera se sabra con los
resultados encontrados y cuales barreras predominan en los docentes encuestados.

(Nifierola, Capdevila, Pinatel, 2005).



57

5. RESULTADOS.

A continuacion, se daréd a conocer a través del analisis cuantitativo, los resultados
del cuestionario IPAQ corto y el Quiz de barreras de la actividad fisica realizado a 140
docentes de los programas de Rochereau, Filosofia, Psicologia, Virtual y a Distancia y

Comunicacién Social.

Para este analisis se organizd, integro y se dio sentido a los datos; también se probo
la pregunta problema que era conocer los niveles y las barreras de la Actividad Fisica de los

docentes participantes.

Se analiz6 de los datos de la investigacién, agrupando a los docentes participantes
en tres niveles de intensidad al realizar Actividad Fisica; clasificandola en intensa o
vigorosa, moderada, baja o inactiva, identificando en este Gltimo nivel las barreras que
tienen los docentes participantes a realizar o intensificar el tiempo para la practica de cualquier

Actividad Fisica.
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5.1Resultados de los niveles de Actividad Fisica en todos los docentes encuestados.

Niveles de la Actividad Fisica en Docentes de los Programas
Rocherau, Universidad Virtual v a Distancia, Psicologia,
Filosofia v Comunicacion Social de Uniminuto

= AF INTEMNSA » AF MODERADA » AF BAJA O INACTIVA

Grafica N° 10

El 77% de los docentes encuestados tienen un nivel de Actividad Fisica baja o
inactivo, el 19% de los docentes encuestados tienen un nivel de actividad fisica intensa o
vigorosa, y el 4% de docentes encuestados tienen actividad fisica moderada, segun la
Organizacion Mundial de la Salud que recomienda la practica de Actividad Fisica al menos

(150 minutos semanal) para adultos.
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5.1.1 Resultados de los niveles de Actividad Fisica en los docentes del programa

Rochereau.

PROGRAMA ROCHEREAU HOMBRES MUJERES PORCENTAIJE
Encuestados 10 docentes 26 docentes 36
Rango de Edad de 31 a 40 afios 7 docentes 20 docentes 75%
Rango de Edad de 41 a 50 afios 2 docentes 7 docentes 25%
Nivel de actividad fisica 0 docentes 0 docentes 0%
Vigoroso
Nivel de actividad fisica 2 docentes 3 docentes 13.8%
Moderado
Nivel de actividad fisica Bajo o 9 docentes 22 docentes 86.2%
inactivo

TABLA N° 5 Resultados de los niveles de Actividad Fisica en los docentes del programa

Rochereau.

De los 36 docentes encuestados en el programa de Rochereau, 26 mujeres y 10
hombres, de las mujeres 20 estan en un rango de edad de 31 a 40 afios y los 6 restantes

entre 41 a 50 afios, de los hombres 7 tienen de 31 a 40 afios y 1 de 41 a 50 afios.

En las mujeres 4 de las 26 encuestadas realizan actividad fisica moderada, teniendo
como referencia que de los 7 dias de la semana realizan de 3 a 4 dias con una intensidad de
1 a2 horas y las otras 22 se encuentran en un nivel bajo o inactivo, porque no alcanza a

superar los 30 minutos diarios.

Ninguno de los hombres realiza actividad fisica vigorosa ya que no cumplen con la
cantidad de tiempo necesaria, solo 2 de los 10 hombres realizan actividad fisica 2 dias a la
semana durante hora y los 8 restantes se encuentran en el nivel bajo o inactivo realizando

caminatas que generan un gasto minimo de energia.
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Porcentaje

0%

= NIVEL DE AF VIGOROSO = NIVEL DE AF MODERADO = NIVEL DE AFLEVE =

Grafica N° 11 Resultados de los niveles de Actividad Fisica en los docentes del programa
Rochereau.

5.1.1.2 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el programa

Psicologia.

PROGRAMA PSICOLOGIA HOMBRES MUJERES PORCENTAJE
Encuestados 22 docentes 22 docentes 44
Rango de Edad de 31 a 40 afios 13 docentes 22 docentes 79.5%
Rango de Edad de 41 a 50 afios 9 docentes 0 docentes 20.5%
Nivel de actividad fisica vigoroso 2 docentes 6 docentes 19%
Nivel de actividad fisica Moderado 1 docentes 2 docentes 6%

Nivel de actividad fisica Bajo o inactivo 18 docentes 15 docentes 75%

TABLA N° 6 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el

programa Psicologia.
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De los 44 docentes encuestados en el programa de Psicologia, se encuentran 22
mujeres y 22 hombres, de las mujeres 22 estan en un rango de edad de 31 a 40 afios, de los

hombres 13 tienen de 31 a 40 afios y 9 de 41afios en adelante

En las mujeres 6 de las 22 encuestadas realizan actividad fisica vigorosa, teniendo
como referencia que de los 7 dias realizan por lo menos 3 dias con una intensidad de 1 a 2
horas, 1 mujer realiza 5 0 més dias de actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30
minutos por dia y los 15 restantes se encuentran en un nivel bajo o inactivo, porque el

tiempo no alcanza a superar los 30 minutos.

De los hombres 2 realizan actividad fisica vigorosa visto que de los 7 dias realizan
por lo menos 3 dias con una intensidad de 1 a 2 horas, solo 1 realiza 5 0 mas dias de
actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos por dia y los 19 restantes se
encuentran en el nivel bajo o inactivo realizando caminatas que no generan un gasto

minimo de energia.

PORCENTAJE

75%

= NIVEL DE AF VOGOROSO = NIVEL DE AF MODERADO NIVEL DE AF LEVE =
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Grafica N° 12 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el
programa Psicologia.
5.1.1.3 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino)

En el programa Comunicacion Social.

PROGRAMA COMUNICACION Hombres Mujeres Porcentaje
SOCIAL.
Encuestados 9 docentes 10 docentes 19
Rango de Edad de 20 a 30 afios 0 docentes 3 docentes 16.5%
Rango de Edad de 31 a 40 afios 9 docentes 5 docentes 73%
Rango de Edad de 41 a 50 afios 0 docentes 2 docentes 10.5%
Nivel de actividad fisica vigoroso 1 docentes 2 docentes 16%
Nivel de actividad fisica Moderado 0 docentes 0 docentes 0%
Nivel de actividad fisica Bajo 0 8 docentes 8 docentes 84%
inactivo

TABLA N° 7 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino)

En el programa Comunicacion Social.

De los 19 docentes encuestados en el programa de Comunicacion Social y Periodismo,
se encuentran 10 mujeres y 9 hombres, de las mujeres 3 estan en un rango de edad de 20 a
30 afios, 7 mujeres entre los 31 a 40 afios los 5 restantes entre 41 afios en adelante, de los 9

hombres estan en un rango de 31 a 40 afios.
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En las mujeres 2 de las 10 encuestadas realizan actividad fisica vigorosa, teniendo
como referencia que de los 7 dias realizan por lo menos 3 dias con una intensidad de 1 a 2
horas, ninguna mujer realiza 5 0 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminata al
menos 30 minutos por dia y los 8 restantes se encuentran en un nivel bajo o inactivo,

porque el tiempo en minutos no alcanza a superar los 30 minutos.

En los hombres 1 de los encuestados realiza actividad fisica vigorosa y los 8 restantes
tienen un nivel bajo o inactivo ya que las caminatas que realizan diariamente no generan un

gasto minimo de energia mayor.

Porcentaje

= NIVEL DE AF VIGOROSA = NIVEL DE AF MODERADO = NIVEL DE AF LEVE

Grafica N° 13 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino)

En el programa Comunicacion Social.
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5.1.1.4 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el programa

de Filosofia.
PROGRAMA Hombres Mujeres PORCENTAJE
FILOSOFIA.
Encuestados 10 docentes 4 docentes 14
Rango de Edad de 20 a 0 docentes 2 docentes 14%
30 afios
Rango de Edad de 31 a 2 docentes 2 docentes 29%
40 afos
Rango de Edad de 41 a 8 docentes 0 docentes 57%
50 afios
Nivel de actividad fisica 1 docentes 0 docentes 7.4%
Vigoroso
Nivel de actividad fisica 4 docentes 1 docentes 35.5%
Moderado
Nivel de actividad fisica 5 docentes 3 docentes 57.1%
Bajo o inactivo

TABLA N° 8 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el

programa de Filosofia.

De los 14 docentes encuestados en el programa de filosofia, se encuentran 4
mujeres y 10 hombres, de las mujeres 2 estan en un rango de edad de 20 a 30 afios y las
otras 2 entre los 31 a 40 afios, de los 10 hombres 2 estan en un rango de 31 a 40 afios y 8 de

los 41 en adelante.

De las 4 mujeres encuestadas 1 de ellas realiza 5 0 mas dias de actividad fisica
moderada y/o caminata al menos 30 minutos por dia y los 3 restantes se encuentran en un

nivel bajo o inactivo, porque el tiempo no alcanza a superar los 30 minutos.
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En los hombres 1 realiza actividad fisica vigorosa, visto que de los 7 dias a la
semana por lo menos 3 dias hace Actividad Fisica con una intensidad de 1 a 2 horas, 4 de
los hombres realizan 3 dias de actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos
por dia y los 5 restantes se encuentran en el nivel bajo o inactivo realizando caminatas que

generan no un gasto minimo de energia.

Porcentaje

= NIVEL DE AF VIGOROSO = NIVEL DE AF MODERADO = NIVEL DE AF LEVE

Grafica N° 14 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el

programa de Filosofia.



5.1.1.5 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el programa

Virtual y a Distancia.
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PROGRAMA VIRTUAL Y Hombres Mujeres Porcentaje
ADISTACIA.

Encuestados 9 docentes 18 docentes 27
Rango de Edad de 20 a 30 afios 8 docentes 6 docentes 52%
Rango de Edad de 31 a 40 afios 1 docentes 8 docentes 33%
Rango de Edad de 41 a 50 afios 0 docentes 4 docentes 15%
Nivel de actividad fisica vigoroso 0 docentes 0 docentes 0%
Nivel de actividad fisica Moderado 3 docentes 1 docentes 14.8%
Nivel de actividad fisica Bajo o 6 docentes 17 docentes 85.2%

inactivo

TABLA N° 9 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el

programa Virtual y a Distancia.

De los 27 docentes encuestados en el programa de universidad virtual y a distancia,

se encuentran 18 mujeres y 9 hombres, de las mujeres 6 estan en un rango de edad de 20 a
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30 afos y las otras 8 entre los 31 hasta los 40 afios y 4 de los 41 en adelante, de los 9

hombres 8 estan en un rango de 20 a 30 afios y 1 de los 31 hasta los 40.

Ninguna de las mujeres realiza actividad fisica vigorosa, 1 de ellas realiza 5 0 mas
dias de actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos por diay los 17
restantes se encuentran en un nivel bajo o inactivo, porque el tiempo no alcanza a superar

los 30 minutos de Actividad Fisica.

Ninguno de los hombres realiza actividad fisica vigorosa ya que no cumplen con la
cantidad de tiempo necesaria, 3 de los hombres realizan 3 dias de actividad fisica moderada
y/o caminata al menos 30 minutos por dia y los 6 restantes se encuentran en el nivel bajo o

inactivo realizando caminatas que no generan un gasto minimo de energia.

Porcentaje

14.8%

0%

= NIVEL DE AF VIGOROSO = NIVEL DE AF MODERADO = NIVEL DE AF LEVE =
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Grafica N° 15 Niveles de la Actividad Fisica por sexo (Masculino-Femenino) en el

programa Virtual y a Distancia.

5.3 Resultados generales del Quiz de Barrera en todos los docentes encuestados

Muy Algo Algo Muy poco
Barreras probable | probable | improbable probable
1. Mi dia es tan ocupado ahora que no creo que pueda
apartar tiempo para realizar actividad fisica en mi horario 65 41 18 16
normal.
2. A ninguno de mis familiares o amigos les gusta realizar
actividad fisica, asi que no tengo oportunidad de hacer 24 41 33 42
ejercicio.
3. Estoy muy cansado después del trabajo como para hacer
S 45 53 30 12
ejercicio.
4. He estado pensando en empezar a hacer ejercicio, pero no
. . 31 51 32 26
he sido capaz de dar el primer paso.
5. Hacer ejercicio puede ser riesgoso a mi edad. 9 18 26 87
6. No hago ejercicio lo suficiente porque nunca he aprendido
L 17 20 48 55
ningun deporte.
7. No tengo acceso a caminos para trotar, piscinas, senderos
L 30 26 33 51
para bicicleta, etc.
8. Hacer actividad fisica me quita mucho tiempo de las otras
obligaciones que tengo como mi trabajo, familia, horario, 39 39 35 27
etc...
9. Me da pena cémo me voy a ver cuando haga ejercicio en
25 20 33 62
frente de otras personas.
10. Yo ni siquiera duermo lo suficiente. No me podria levantar
) i . 38 39 31 32
mas temprano o acostarme mas tarde para hacer ejercicio.
11. Es mas facil para mi encontrar excusas para no hacer 35 37 34 34
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ejercicio que ponerme a hacerlo.

12. Conozco muchas personas que se han lastimado porque

L 20 17 26 77
han hecho mucho ejercicio.
13. Realmente, no me veo aprendiendo un nuevo deporte a
. 20 23 38 59
mi edad.
14. Es simplemente muy costoso. Uno tiene que tomar una
. o . 23 28 37 52
clase, inscribirse en un club o comprar el equipo adecuado.
15. Tengo muy poco tiempo libre durante el dia para hacer
L 51 44 26 19
ejercicio.
16. Mis actividades sociales habituales con mis familiares y 32 39 47 22
amigos no incluyen actividades fisicas.
17. Estoy muy cansada (o) durante la semana y necesito
) 48 41 30 21
descansar durante el fin de semana para recuperarme.
18. Quiero hacer mas ejercicio, pero parece que no puedo
,Q ! perop g P 30 35 47 28
obligarme a hacerlo
19. Me da miedo lesionarme o que me dé un ataque cardiaco. 20 18 32 70
20. No soy lo suficientemente bueno en ninguna actividad
L. 19 27 41 53
fisica como para entretenerme.
21. Si hubiese un lugar para hacer ejercicio y duchas en el
67 27 25 21

trabajo, tendria mas probabilidad de hacer ejercicio.

TABLA N° 10 Resultados generales del Quiz de Barrera en todos los docentes

encuestados

5.3.1 Grafica de Barreras de la Actividad Fisica en todos docentes encuestados
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FALTA DE RECURSOS
; 17%

»

FALTA DE TIEMPO;
23%

FALTA DE HABILIDAD
;B%

INFLUENCIA SOCIAL ;
12%

MIEDO A
LASTIMARSE ; 7%

FALTA DE VOLUNTAD
o FALTA DE ENERGIA;
19%

Grafica N° 16 Barreras de la Actividad Fisica en todos docentes encuestados.

Se encontro en el Quiz de barreras de la actividad fisica que dé (7) posibles factores

por vencer los mas relevantes fueron la falta de tiempo evidenciada en el 23% de docentes

encuestados, la falta de energia con el 19% vy la falta de recursos con el 17%.

5.2.1 Grafica de Barreras de la Actividad Fisica por (sexo-edad) de todos

docentes encuestados.

Barreras de AF en Mujeres <30 de afios Barreras de AF en Hombres <30 de afios
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Falta de Recursos;
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Falta de Energia;
23%
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B7% Falta de Energia;
44%

Grafica N° 17 Barreras de la Actividad Fisica por (sexo-edad) de todos docentes

encuestados.

Barreras de AF en Mujeres de 31 a 35 de afios  Barreras de AF en Hombres de 31 a 35 de afios

Falta de Tiempo;
25%

Falta de Habilidad;
0%

Miedo a Lastimarse
;0%

Falta de Voluntad;
15%

Falta de
Rerecursos; 15%

Falta de Habilidad;
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Falta de Tiempo;
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Miedo a Lastimarse
;0%

Influencia Social;
11%

Falta de Voluntad;
11%

Influencia Social;
15%

Falta de Energia;
25%

Grafica N°18 Barreras de la Actividad Fisica por (sexo-edad) de todos docentes
encuestados.

Falta de Energia;
27%
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Barreras de AF en Mujeres de 36 a 40 de afios ~ Barreras de AF en Hombres de 36 a 40 de afios
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Falta de Voluntad;
16%

Grafica N° 19 Barreras de la Actividad Fisica por (sexo-edad) de todos docentes

encuestados.

Barreras de AF en Mujeres >41 de afios Barreras de AF en Hombres >41 de afios

Falta de Tiempo;
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Influencia Social;
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Falta de Habi\idaﬂ;
12%

Influencia Social;
14%
Falta de Habilidad;
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Falta de Energia;
;12%

31%

Miedo a Lastimarse
5 20%

Falta de Energia;
20%

Falta de Voluntad; Falta de Voluntad;
8% 10%

Grafica N° 20 Barreras de la Actividad Fisica por (sexo-edad) de todos docentes

encuestados.



73

Las barreras mas relevantes que impiden la realizacion de Actividad Fisica son la
falta de tiempo, falta de energia y la falta de recursos. Las mujeres menores de 30 tienen el
indice mas alto en la falta de tiempo y en los hombres menores de 30 tienen el indice méas

alto de falta de energia.

5.2.2 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Rochereau.

PROGRAMA ROCHEREAU. Hombres Mujeres
Encuestados. 8 docentes 28 docentes
Rango de Edad de 20 a 30 afios. 2 docentes 2 docentes
Rango de Edad de 31 a 40 afios. 6 docentes 19 docentes
Rango de Edad de 41 a 50 afios. 0 docentes 7 docentes




74

Falta de tiempo. 21%
Influencia social. 8%
Poca energia. 18%
Voluntad. 12%
Miedo a lastimarse. 5%
Carencia de habilidades 9%
No tener recursos. 271%

TABLA N° 11 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Rochereau.
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W Falta de Tiempo

M Influencia Social

M Falta de Energia

W Falta de Voluntad

B Miedo a Lastimarse
m Falta de Habilidades

Falta de Recursos

Grafica N° 22 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Rochereau.

Las barreras de la facultad de Rochereau podemos evidenciar que tanto los
hombres como las mujeres presentan una falta de tiempo un 21%, en donde los hombres
conserva un 0% Yy las mujeres 5% de la misma barrera, por otro lado la influencia social
es de 4% en los 2 sexos, la poca energia que tienen los hombres y las mujeres es de 9%
cada uno, mientras la voluntad es de 6.5% para ambos, el miedo a lastimarse seria del 0%
de los hombres y para las mujeres 5%, la carencia de habilidades por parte de los
hombres es de 0% y en las mujeres es 9% Y la falta de recursos para los 2 sexos es de

10% y 11% respetivamente.

5.2.2 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Psicologia.
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PROGRAMA PSICOLOGIA.

Hombres

Mujeres

Encuestados.

20 docentes

23 docentes

Rango de Edad de 20 a 30 afios.

0 docentes

5 docentes

Rango de Edad de 31 a 40 afios.

15 docentes

11 docentes

Rango de Edad de 41 a 50 afios.

5 docentes

7 docentes

Falta de tiempo. 17%
Influencia social. 17%
Poca energia. 15|%
Voluntad. 16%
Miedo a lastimarse. 13%
Carencia de habilidades 8%

No tener recursos. 14%

TABLA N° 12 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Psicologia.
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m Falta de Tiempo
M Influencia Social
W Falta de Energia
® Falta de Veluntad
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Grafica N° 23 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Psicologia.

Observamos que en la facultad de psicologia, la falta de tiempo es de 6.5% en
hombres y en mujeres 6.5%, con la influencia en ambos sexos es de 8% y 7%, poca
energia en hombres 7% y en las mujeres es de 8% por tal motivo en voluntad de los
hombres es de 8% y las mujeres es igual el %, en lastimarse es para los hombres de 5% y
las mujeres es de 9 % mas temor a sufrir una leccién, para la carencia de habilidades es
para los hombres del 3% y en las mujeres es de 5% de habilidades, la falta de recursos para

los hombres es 8% y para las mujeres es 7%.
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5.2.4 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Universidad Virtual y a
Distancia.

PROGRAMA U.V.D. Hombres Mujeres
Encuestados. 10 docentes 16 docentes
Rango de Edad de 20 a 30 afios. 6 docentes 5 docentes
Rango de Edad de 31 a 40 afios. 4 docentes 6 docentes
Rango de Edad de 41 a 50 afios. 0 docentes 5 docentes
Falta de tiempo. 25%

Influencia social. 9%

Poca energia. 12%
Voluntad. 21%
Miedo a lastimarse.

Carencia de habilidades 6%

No tener recursos. 27%

TABLA N° 13 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Universidad Virtual y a

Distancia.
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N Falta de Tiempo
B Influencia Secial
N Falta de Energia
¥ Falta de Voluntad

B Miedo a Lastimarse

B Falta de Habilidades

Falta de Recursos

Grafica N° 24 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Universidad Virtual y a

Distancia.

En la facultad Virtual y / a Distancia encontramos los siguientes porcentajes en la
falta de tiempo para los hombres 11% vy en las mujeres es del 14 % mientras en la
influencia es para los hombres de 4% y para las mujeres es 5%, la poca energia de los
hombres es de 5.5% y en las mujeres es 6.5% Yy la falta de voluntad de los hombres es
reflejada en 10.5% igual que en las mujeres, el miedo a lastimarse es del 12.5% en los
hombres mientras en las mujeres es de 13.5%, la carencia de habilidad de los hombres es de
2% y en la mujeres es de 4% de habilidad, y la falta de recursos es de para ambos sexos es

del 0% en la facultad de Virtual y/a Distancia.
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5.2.5 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Comunicacién Social y periodismo.

PROGRAMA COMUNICACION SOCIAL. Hombres Mujeres
Encuestados. 8 docentes 13 docentes
Rango de Edad de 20 a 30 afios. 1 docentes 5 docentes
Rango de Edad de 31 a 40 afios. 6 docentes 7 docentes
Rango de Edad de 41 a 50 afios. 1 docentes 1 docentes

Falta de tiempo. 17%
Influencia social. 14%
Poca energia. 21%
Voluntad. 10%
Miedo a lastimarse. 4%
Carencia de habilidades 7%

No tener recursos. 27%

TABLA N° 14 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Comunicacion Social y

periodismo.
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Grafica N° 25 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Comunicacion Social y

periodismo.

Se observa en el programa de Comunicacion Social y periodismo que la falta de
tiempo en hombres y en las mujeres es 17%, mientras que en la influencia social para los
hombres y para las mujeres es igual el 14 %, la poca energia en ambos sexos es de 21% de
actividad, en la voluntad de los hombres al igual que a las mujeres 10%, en el miedo a
lastimarse es para los hombres y en las mujeres es de 4% temen a sufrir una caida al
realizar una actividad fisica, en la carencia de habilidades es 7% para hombres y en las

mujeres Yy la falta de recursos para hombres y en las mujeres es 29%.

5.2.6 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Filosofia.
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PROGRAMA FILOSOFIA. Hombres Mujeres
Encuestados. 10 docentes 4 docentes
Rango de Edad de 20 a 30 afios. 2 docentes 1 docentes
Rango de Edad de 31 a 40 afios. 6 docentes 1 docentes
Rango de Edad de 41 a 50 afios. 2 docentes 2 docentes

Falta de tiempo. 38%
Influencia social. 11%
Poca energia. 27%
Voluntad. 5%
Miedo a lastimarse. 8%
Carencia de habilidades

No tener recursos. 11%

TABLA N° 15 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Filosofia.
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Grafica N° 26 Barreras de la Actividad Fisica en el programa de Filosofia.

Se evidencia que el programa de filosofia, que la falta de tiempo, para los hombres y
en las mujeres es de 38%, la influencia social para los hombres y las mujeres de 11%, la
poca energia para hombres y el de las mujeres es 27%, la voluntad para hombres y las
mujeres es de 5% Yy el miedo a lastimarse para hombres y en las mujeres es de 5% , la
carencia de habilidades es de 0% para ambos sexos, Y la falta de recursos es de 11% para

los mismos sexos.

6. DISCUSION.
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Dando respuesta a la pregunta de la investigacion que indaga sobre los niveles y
barreras de la Actividad Fisica de los docentes de la Corporacion Universitaria Minuto de
Dios, en programas académicos especificos, se pudieron encontrar varios aspectos
relevantes en el tiempo para realizar actividad fisica y las dificultades que se pueden tener

para llevarlo a cabo.

Para comprender y analizar los instrumentos de recoleccion de informacion este
trabajo de investigacion desarrollo dos conceptos basicos; la Actividad Fisica desde una
Optica funcional consiste en el movimiento corporal de cualquier tipo, producido por la
contraccion muscular y que conduce a un incremento del gasto energético (Gonzélez,
2004) y la inactividad fisica, como lo define la (Organizacion Mundial de la salud ,1978)
es dejar de utilizar el cuerpo y como consecuencia de esto, se debilita y se fatiga méas

rapido.

Esta investigacion esta dirigida a los docentes universitarios en la Corporacién
Minuto de Dios sede principal y se pudo establecer segun el marco tedrico, que el 77% los
docentes encuestados tienen un nivel de Actividad Fisica baja o inactivo y que segun la
Organizacion Mundial de la Salud recomienda la practica de Actividad Fisica al menos
150 minutos semanal. Estos docentes pueden llegar pos su inactividad Fisica a presentar
enfermedades no trasmisibles como la hipertension arterial, enfermedad cerebro- vascular,
dislipidemia, diabetes Mellitus tipo 2 y sindrome metabdlico entre otros. (Organizacién

Mundial de la Salud, 2012).

Para identificar el marco tedrico en la poblacion docente encontramos el

instrumento existente para medir la actividad fisica que es el (IPAQ), el cual se ha utilizado
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en diversos estudios internacionales y se ha evaluado su validez y confiabilidad. Tenemos
el quiz de barreras que se encarga de medir, viendo el porcentaje tan alto que tienen los
docentes en las barreras de la actividad fisica, entre ellas sobre salen falta de tiempo, poca

energia y de recursos.

Es asi como se encontrd las variables méas importantes que tienen los docentes,
la falta de tiempo, poca energia y pocos recursos, Los resultados de la investigacion,
que se analizaron fueron a un grupo a los docentes participantes que tiene los
programas de Rochereau, Filosofia, Psicologia, Virtual y a Distancia y Comunicacién
Social. Clasificandola en intensa o vigorosa, moderada, baja o inactiva, identificando en
este ultimo nivel y las barreras que tienen los docentes participantes a realizar o

intensificar el tiempo para la practica de cualquier Actividad Fisica.

De acuerdo con los resultados arrojados en las graficas podemos decir que
responde a la pregunta problema de nuestro trabajo de investigacion, que las barreras son
eminentes en cada programa que se desarrolla la investigacion y también los niveles de la
actividad fisica que tuvieron los docentes de los programas anteriormente mencionados en

nuestra investigacion.

7. CONCLUSIONES.
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Con base al objetivo general, se encontrd que el 90% de los docentes participantes
en el estudio diagndstico equivalente a 108 profesionales se encuentran en un nivel de

actividad bajo o inactivo segun el cuestionario IPAQ.

Se encontro en el Quiz de barreras de la actividad fisica que dé (7) posibles
factores por vencer; falta de tiempo, influencia social, falta de energia, falta de voluntad,
miedo a lastimarse, falta de habilidades, falta de recursos; los méas relevantes fueron la falta
de tiempo evidenciada en el 24% de docentes encuestados que dicen estar muy ocupados y
no tienen el tiempo para realizar actividad fisica en su horario habitual de trabajo y la falta
de energia con el 30% de docentes que afirman estar muy cansados durante la semana y

necesitan descansar durante el fin de sema para recuperarse.

Dentro de los docentes encuestados, se encontrd que los programas Rochereau y
Filosofia tienen mas docentes que realizan Actividad fisica moderada y el programa de

Psicologia tiene el indice més bajo de Actividad Fisica o inactividad.

En la diferencia por género (hombre-mujer) dentro de los programas académicos se
encontro, que Rochereau, Comunicacion Social y Virtual y a Distancia hay una tendencia
que las mujeres tienen un bajo nivel de Actividad Fisica y en Psicologia y Filosofia los

hombres tienden hacer mas inactivos.

8. PROSPECTIVA.
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Los datos recolectados y analizados en este estudio diagnostico seran una base de
consulta ideal para futuros profesionales en Licenciatura en Educacion Fisica, que
pretendan promover actividades deportivas, recreativas y pausas activas dentro de la carga

laboral de los docentes de la Corporacién Universitaria de Dios.

Con los resultados obtenidos se pretende crear, organizar y poner en marcha desde la
linea investigacion en Actividad Fisica; programas que estimulen la practica de Actividad

Fisica en los docentes de diferentes programas académicos en la Universidad Uniminuto.
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Anexos.

Bogotd, 8 de Marzo de 2016
UNIMINUTO
Edutacién de Calidad af al:‘mﬂ:‘rx
Seiior:
Nelson Alfonso Bedoya
Director Programa Filosofia
Facultad De Ciencias Humanas y Sociales

Asunto: Consentimiento para aplicacién de encuesta
Cordial Saludo,

La Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacién y Deportes viene desarrollando un estudio
denominado “La Caracterizacién de niveles y barreras de actividad fisica en docentes
universitarios de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios”, realizado por estudiantes
del programa, Maria Borja Méarmol C.C 1082907741, Oscar Tovar Aldana C.C
80818719Juan Obando Morales C.C 1058816659,Wolfang Caicedo Mojica C.C 77190777
bajo la guia de la Docente Angie Ivonne Andrea Grillo Cardenas. Este estudio se realiza
con el fin de obtener un diagnéstico de la poblacién de docentes en Sede calle 80 que sirva
como referente para la implementacién de programas de actividad fisica orientadas a
favorecer la calidad de vida a esta poblaci6n. Le solicitamos su consentimiento para realizar
una encuesta a los docentes de su Facultad y confirmacién para la aplicacién de los
instrumentos con una duracién maxima de 10 minutos.

Agradecemos su colaboracién

Atentamente y “‘ﬁwa&,s

: o
Mg/ Mauricio Javier Prada Rozo ‘ﬂo‘ %
Director programa Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacién y Deporte
Corporacién Universitaria Minuto de Dios

Calle 81B No. 72B - 70 Linea de Atencién al Cliente: 593 3004 Linea Nacional: 01 8000 936670 Fax: 430 8140
Bogota D.C. « Colombia www.uniminuto.edu
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(m cacion de (.-luua A.« ance oc- lndn

Senor:

Javier Espitia

Director Comunicacién Social y Periodismo
Facultad Ciencias de la Comunicacién

Asunto: Consentimiento para aplicacion de encuesta

Cordial Saludo,

La Licenciatura en Educaci6n Fisica, Recreacién y Deportes viene desarrollando un estudio
denominado “La Caracterizacién de niveles y barreras de actividad fisica en docentes
universitarios de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios”, realizado por estudiantes
del programa, Maria Borja Marmol C.C 1082907741, Oscar Tovar Aldana C.C
80818719Juan Obando Morales C.C 1058816659, Wolfang Caicedo Mojica C.C 77190777
bajo la guia de la Docente Angie Ivonne Andrea Grillo Cardenas. Este estudio se realiza
con el fin de obtener un diagnéstico de la poblacién de docentes en Sede calle 80 que sirva
como referente para la implementacién de programas de actividad fisica orientadas a
favorecer la calidad de vida a esta poblacién. Le solicitamos su consentimiento para realizar
una encuesta a los docentes de su Facultad y confirmacién para la aplicacién de los
instrumentos con una duracién maxima de 10 minutos.

Agradecemos su colaboracién

JEe
D UL
maw-mtﬁm*
U

Licenciatura en Educacién Fisic?
Recreacion y Deportcs

avler Prada Rozo
Director programa iatura en Educacién Fisica, Recreacion y Deporte
Corporacion Universitaria Minuto de Dios
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UNImMmIi NHEquT-mom
BOgO[é, 8 de Marzo de 2016 e i Aot e Bichece e ihies

Seiior:

Jaime Alfonso Chaparro

Director Programa Psicologia

Facultad De Ciencias Humanas y Sociales

Asunto: Consentimiento para aplicacién de encuesta

Cordial Saludo,

La Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacién y Deportes viene desarrollando un estudio
denominado “La Caracterizacién de niveles y barreras de actividad fisica en docentes
universitarios de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios”, realizado por estudiantes
del programa, Maria Borja Marmol C.C 1082907741, Oscar Tovar Aldana C.C
80818719Juan Obando Morales C.C 1058816659, Wolfang Caicedo Mojica C.C 77190777
bajo la guia de la Docente Angie Ivonne Andrea Grillo Cérdenas. Este estudio se realiza
con el fin de obtener un diagn6stico de la poblacién de docentes en Sede calle 80 que sirva
como referente para la implementacién de programas de actividad fisica orientadas a
favorecer la calidad de vida a esta poblacién. Le solicitamos su consentimiento para realizar
una encuesta a los docentes de su Facultad y confirmaci6n para la aplicacion de los
instrumentos con una duracién méxima de 10 minutos.

Agradecemos su colaboracién

ier Prada Rozo
ctor programa Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacién y Deporte
Corporacién Universitaria Minuto de Dios
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CORPORACION UNIVERSITARIO MINUTO DE DIOS —
\, 4 UNIMINUTO

=<l

= FACULTAD DE EDUCACION

UNIMINUTO LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTE.

Corpocaciin Usiversitaria Minuo de Dios

FECHA DE NACIMIENTO: | | A | sexo fm | F|  PRESENCIAL | |

NIVEL MAXIMO DE EDUCACION:

DOCTORADO [ | POSGRADO | | MAGISTER | |  ESPECIALIZACION | |
LICENCIATURA EN:

CENTRO DE IDIOMAS ROCHERAU [ | PSICOLOGIA [ | VIRTUALY A DISTANCIA [ |
COMUNICACION SOCIAL [ ] FILOSOFIA ]

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las
preguntas se referiran al tiempo que destiné a estar activo/a en los ultimos 7 dias. Le
informamos que este cuestionario es totalmente anénimo.

1.  Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, ejercicios
hacer aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3)

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

Indique cudntas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no estd seguro

3.  Durante los Gltimos 7 dias, éen cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como transportar pesos livianos, o andar en
bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar

Dias por semana (indicar el niimero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5)

4.  Habitualmente, écuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos dias?

Indique cudntas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no estd seguro

5.  Durante los tltimos 7 dias, éen cuantos dias camind por lo menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana (indique el ntimero)

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)

6. Habitualmente, ¢écudnto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

Indique cudntas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no estd seguro

7. Durante los ultimos 7 dias, écudnto tiempo paso sentado durante un dia habil?

Indique cudntas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no estd seguro
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Instrucciones: A continuacion, indicamos una lista de razones que las personas dan para

justificar por qué no realizan tanta actividad fisica como deberian. Lea cada oracién e

indique qué probabilidad tiene usted de decir las siguientes excusas:

:Qué probabilidad tiene de decir? Muy Algo Algo Muy
probable | probable improbable poco
probable
1. Mi dia es tan ocupado ahora que no creo que pueda apartar 3 2 1 0
tiempo para realizar actividad fisica en mi horario normal.
2. A ninguno de mis familiares o amigos les gusta realizar actividad 3 2 1 0
fisica, asi que no tengo oportunidad de hacer ejercicio.
3. Estoy muy cansado después del trabajo como para hacer 3 2 1 0
ejercicio.
4. He estado pensando en empezar a hacer ejercicio, pero no he 3 2 1 0
sido capaz de dar el primer paso.
5. Hacer ejercicio puede ser riesgoso a mi edad. 3 2 1 0
6. No hago ejercicio lo suficiente porque nunca he aprendido ningin 3 2 1 0
deporte.
7. No tengo acceso a caminos para trotar, piscinas, senderos para 3 2 1 0
bicicleta, etc.
8. Hacer actividad fisica me quita mucho tiempo de las otras 3 2 1 0
obligaciones que tengo como mi trabajo, familia, horario, etc...
9. Me da pena como me voy a ver cuando haga ejercicio en frente 3 2 1 0
de otras personas.
10. Yo ni siquiera duermo lo suficiente. No me podria levantar mas 3 2 1 0
temprano o acostarme mas tarde para hacer ejercicio.
11. Es mas fécil para mi encontrar excusas para no hacer ejercicio 3 2 1 0
que ponerme a hacerlo.
12. Conozco muchas personas que se han lastimado porque han 3 2 1 0
hecho mucho ejercicio.
13. Realmente, no me veo aprendiendo un nuevo deporte a mi 3 2 1 0
edad.
14. Es simplemente muy costoso. Uno tiene que tomar una clase, 3 2 1 0
inscribirse en un club o comprar el equipo adecuado.
15. Tengo muy poco tiempo libre durante el dia para hacer ejercicio. 3 2 1 0
16. Mis actividades sociales habituales con mis familiares y 3 2 1 0
amigos no incluyen actividades fisicas.
17. Estoy muy cansada (o) durante la semana y necesito descansar 3 2 1 0
durante el fin de semana para recuperarme.
18. Quiero hacer mas ejercicio, pero parece que no puedo 3 2 1 0
obligarme a hacerlo
19. Me da miedo lesionarme o que me dé un ataque cardiaco. 3 2 1 0
20. No soy lo suficientemente bueno en ninguna actividad fisica 3 2 1 0
como para entretenerme.
21. Si hubiese un lugar para hacer ejercicio y duchas en el trabajo, 3 2 1 0

tendria mas probabilidad de hacer ejercicio.




