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formato INFORME SEMILLERISTAS Y AUXILIARES DE INVESTIGACION debidamente
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2. Se debe adjuntar en el mismo correo, archivo PDF con reporte de la plataforma Turnitin.

3. El formato debe tener la aprobacién mediante firma original del docente tutor o lider de
proyecto.

4. Elinforme no debe contener mas de 30 paginas (sin contar anexos)

5. Elinforme debe ser diligenciado en letra Times New Roman 12, interlineado sencillo.

6. El informe debe incluir la evidencia de su participaciéon en el semillero, acta de inicio,
todos los certificados de participacion en ponencias, y publicacion(es) derivada(s) del
ejercicio, creacion de materiales, otros.
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Nombre del
Macroproyect “Diagndstico de comportamientos sedentarios, niveles de actividad fisica y su asociacidn con
o al cual - . P . . .
aporta el indicadores cognitivos y de condicidn fisica para la salud en escolares y universitarios. Estudio
trabajo del multicéntrico”.
estudiante
Objetivo
general del Determinar el diagndstico de los comportamientos sedentarios, los niveles de actividad fisica y su
Macroproyect | asociacion con indicadores cognitivos (atencién) y de la de condicidn fisica para la salud en escolares y
o de universitarios.
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de proyecto

PhD. Manuel Riveros y PhD. Jaime Alvarado
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al semillero
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Titulo del Efectos de un programa de actividad fisica en las clases regulares a través de pausas activas sobre la

proyecto condicion fisica para la salud y la reduccidn de los comportamientos sedentarios en escolares.

Palabras Actividad fisica, comportamientos sedentarios y condicion fisica.

claves Physical activity, sedentary behaviors and physical condition

Esta investigaciéon presenta un estudio cuantitativo correlacional sobre los comportamientos
sedentarios y la condicién fisica en una institucién educativa publica de la ciudad de Bogotd. Esta
investigacion busca determinar el efecto de las pausas activas en las clases regulares sobre la condicidn

Resumen fisica para la salud y la reduccién de los comportamientos sedentarios en los escolares, mediante el

disefio de un programa de actividad fisica. La recopilacion de los datos se realiza a través de una prueba
de entrada (Pretest) y una prueba de salida (Post test) aplicadas a dos grupos de 40 estudiantes cada
uno con edades comprendidas entre los 10 y 12 anos. La fase de aplicacién corresponde a la ejecucion
del programa de actividad fisica que interviene las categorias de anlisis.

Introduccion

La actividad fisica (AF) es considerada la estrategia mas efectiva para mejorar la condicion fisica de las
personas, la condicion mental favorable y la salud en general. Ademas, por ser una accidn versatil,
pragmatica en cualquier contexto y de minimo impacto econdmico para quien la desarrolla, es sugerida
para cualquier edad y en cualquier situacién de salud (OMS, 2022).

Los estudios analizados describen que la AF aporta a la reduccidon de enfermedades no transmisibles
(ENT), porque se asocian los beneficios de esa actividad con la mejora de la condicidn fisica, la salud
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cardio metabdlica, la salud 6sea, los indicadores cognitivos, la salud mental y la adiposidad (OMS,
2021). Para que una persona obtenga los beneficios producto del desarrollo de la actividad fisica, la
organizacién sanitaria recomienda 60 minutos diarios para la poblacién comprendida entre los 5y 17
anos con una frecuencia minima de tres veces por semana de actividad fisica moderada a vigorosa —
60x3 AFMV -,

Por la anterior comprensién, la AF debe ser un componente bdsico dentro de las politicas publicas de
todos los paises y sus esfuerzos deben garantizar oportunidades equitativas para desarrollarla de forma
constante para que beneficie la salud, ayude a reducir enfermedades prevenibles y contribuya al
bienestar general de la poblacion.

Esta investigacion de orden correlacional presenta una propuesta que comprende el mensaje mundial.
Los datos presentados en el informe proceden de seis brazos de investigacidon organizados para la
recoleccidon de informacion en los contextos escolares seleccionados. Los brazos de intervencion se
orientan bajo criterios estandarizados para la implementacién de un programa de actividad fisica (PAF)
en poblaciéon estudiantil entre los 8 y 14 afios. Cada brazo se encarga de disefiar e implementar el PAF
con la poblacién asignada siguiendo los protocolos de aplicacidn en los respectivos contextos de accion.

Asi por ejemplo, el brazo 1 corresponde a la fase de intervencién durante clases tedricas, excluida la
clase de educacién fisica, para analizar los efectos de las pausas activas sobre la atencidn selectiva
como indicador cognitivo de aprendizaje; el brazo 2 corresponde a la intervencién directa durante las
clases de educacidn fisica, evaluando los efectos de la actividad fisica sobre la condicién fisica para la
salud, la atencién selectiva y los comportamientos sedentarios de los estudiantes; el brazo 3 se enfoca
en la intervencién durante los descansos escolares para evaluar los comportamientos sedentarios de la
poblacion participante; finalmente el brazo 4 corresponde a las actividades de manera extracurricular a
través del programa Jornada Escolar Complementaria (JEC) perteneciente al Instituto Distrital de
Recreacidn y Deporte (IDRD); el brazo 5 corresponde al desarrollo de los 4 brazos anteriores en una sola
institucion educativa; finalmente el brazo 6 corresponde al seguimiento realizado al Grupo Control
(GC).

Este informe de investigacion se enfoca en presentar los resultados obtenidos por el brazo 1 de
intervencion, con relacidn a la evaluacién del impacto del programa de actividad fisica estructurado
durante las clases tedricas a través de las pausas activas en la institucién educativa distrital (IED)
Alfonso Lépez Michelsen de la localidad de Bosa en Bogota.

La intencién del PAF es potenciar las acciones motrices alrededor de la practica fisica durante los
primeros 10 minutos en las diferentes clases regulares, sin entrar en conflicto con las estrategias y
metodologias de los docentes que orientan cada una de ellas.

La investigacién contempla para el proceso de ejecucién la medicion de los comportamientos
sedentarios (CS) y condicidn fisica de los estudiantes involucrados a través de test de entrada para cada
categoria; la aplicacion piloto del brazo investigativo que permitirdn los ajustes previos necesarios; el
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disefio del programa de actividad fisica (PAF) de acuerdo con las caracteristicas de la poblacidn; la
aplicacion del PAF durante 10 semanas continuas; la aplicacion de los test de salida que permitiran
confrontar la informacion inicial y; la evaluacion de los resultados de todo el proceso para correlacionar
los efectos de la actividad fisica sobre la poblacion participante. Donde finalmente se presenta el
analisis cuantitativo de la informacién.

Descripcion y
planteamient
o del
problema

Actualmente, las cifras de ENT han aumentado alarmantemente, segun la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS, 2021), las muertes en los paises de menores ingresos ascienden hasta el 17% debido a este
tipo de enfermedades. El informe sanitario plantea que, segun los analisis de proyeccion, el porcentaje
serd de 32% para el afio 2030. En esta estadistica, los escolares entre 5 y 17 afos que no realizan
actividad fisica resaltan con un 70% en nifos y 88% en nifias.

Para contrarrestar la situacion, la OMS invita a las naciones a promover en este rango poblacional un
minimo de actividad fisica de 60 minutos diarios. Para el organismo sanitario el fortalecimiento de la
actividad fisica como estrategia de prevencién y promocion para la salud es una posibilidad para todos
los paises, ademas, porque les permite minimizar los costos econdmicos y caracterizar la poblaciéon
como suficientemente activa por cumplir con las recomendaciones mundiales sobre actividad fisica.

En Colombia, de acuerdo con las directrices para la promocion y consejeria de actividad fisica y el
ejercicio del Ministerio de Salud (MINSALUD, 2021), la inactividad fisica en el pais, segun el informe de
la encuesta nacional de situacidn nutricional (ENSIN) para el afio 2021, es del 74,4% en menores de
edad, de esta cifra el 31,1% pertenece a escolares activos, mientras que en la poblacién entre 8 y 17
afios la cifra asciende al 86,6% y de este porcentaje el 18,7% pertenece a escolares activos. Es de
resaltar que los resultados mds lamentables se presentan en la poblacién cuyos hogares demuestran
los indices de riqueza mas bajo.

Estos resultados reflejan que menos de la cuarta parte de la poblacidon escolar cumple con las
recomendaciones de actividad fisica sugeridas, lo que pone sobre la mesa la problematica educativa y
la necesidad de analizar la situacion y aportar desde la educacion fisica investigativa.

Por lo anterior, en esta investigacion se pretende determinar ¢Cudl es el efecto de un programa de
actividad fisica aplicado en las clases regulares a través de las pausas activas sobre la condicion fisica
para la salud y la reduccidn de los comportamientos sedentarios en escolares?

El grupo cuasiexperimental objeto de esta investigacion pertenece a la IED Alfonso Lopez Michelsen de
la localidad de Bosa.

La estrategia investigativa serd implementada con escolares de ambos sexos entre los 8 y 12 afios,
pertenecientes a los estratos socioecondmicos 1 y 2 y que tienen distribuidas las clases regulares
diariamente en 3 bloques de 110 minutos cada uno.

Objetivo
general

Determinar el efecto de un programa de actividad fisica en las clases regulares a través de las
pausas activas sobre la condicién fisica para la salud y la reduccion de los comportamientos
sedentarios en escolares.
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Objetivos
especificos

1. Determinar el nivel de actividad fisica y comportamientos sedentarios en la poblacion
participante.

2. Disefar un programa de actividad fisica enfocado en la condicién fisica y los
comportamientos sedentarios pertinente para el grupo poblacional seleccionado.

3. Implementar la propuesta de actividad fisica con la poblacién participante.

4. Evaluar el efecto de la aplicacién de la propuesta sobre las categorias del estudio.

Estado del
conocimiento

Marco teoérico
/
Antecedentes
de la
investigacion

Los efectos de la actividad fisica (AF) en las personas ha sido ampliamente estudiado en el Ultimo
tiempo, la revisioén literaria permite determinar que la AF es la estrategia preferida por las personas y
las instituciones para contrarrestar las diferentes condiciones de salud a las que se enfrenta el ser
humano en la actualidad, y aunque las perspectivas de observacion son tan amplias como las
posibilidades de andlisis, en este informe intentaremos clasificar aquellos aportes que orienten la
descripcién de las categorias de andlisis antes descritas y que se hagan con base en el grupo poblacional
objeto de estudio para esta investigacion.

Prieto (2019) en su tesis doctoral titulada Actividad fisica, comportamientos sedentarios y condicion
fisica en estudiantes latinos presentada en Espafa, tiene como objetivo estudiar la relacién de la
actividad fisica, condicion fisica, y conductas sedentarias en nifios y adolescentes de América del Sur
(Colombia y Chile). La investigacidn concluye, en cuanto a la condicidn fisica que, la valoracion de esta
categoria sélo se puede obtener por la via cuantitativa y el método de objetividad, ya que, al tratarse
de un indicador exégeno a las emociones y sentimientos de la persona, la relacion se ve truncada por
categorias independientes que el investigador no alcanza a percibir y que alteran los resultados
obtenidos en las pruebas. Por el contrario, la aplicacién de la prueba ‘de ida y vuelta de 20 m’ 0 20m
SRT, por sus siglas en inglés, permite relacionar objetivamente los niveles de actividad fisica con la
capacidad cardiorrespiratoria de cada participante y clasificar los resultados en fenotipos de saludables
y no saludables, de acuerdo con las medidas de composicion corporal, midiendo los niveles de oxigeno
relativo (VO2rel).

Por otra parte, para relacionar los comportamientos sedentarios, Prieto (2019) aplicé la prueba de
“comportamientos sedentarios para menores”, a través de la cual, pudo obtener en valores temporales
diarios, la cantidad de minutos de exposicién de la poblacidon a las pantallas en diferentes posiciones del
cuerpo. Asegurando que, frente a la clasificacion de los posibles tipos de comportamientos sedentarios,
permanecer frente a las pantallas se considera el comportamiento con mayor aporte al sedentarismo
como enfermedad no transmisible.

El investigador finaliza la tesis con la invitacidn para conformar programas nacionales que promuevan la
actividad fisica en ambientes escolares sin diferenciacidn por sexo para contribuir de esta manera a la
disminucion de las diferencias en la salud fisica.

Aunque las muestras producto del experimento son pequeiias, los aportes son significativos y
constituyen un acercamiento a las categorias de andlisis aqui analizadas. Ademas, aporta a referentes
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bibliograficos que se pueden estudiar para ampliar el bagaje sobre el tema.

Giakoni y cols (2021) en su articulo educacion fisica en Chile, tiempo de dedicacion y su influencia en la
condicion fisica, composicion corporal y nivel de actividad fisica en escolares, cuyo objetivo fue
determinar la influencia que tiene el volumen de las clases de EF semanal sobre condicién fisica en
escolares chilenos cuando el area se configura sobre objetivos predeterminados hacia dichas categorias
de andlisis, expone la necesidad de multiplicar hasta 3 veces el tiempo de las clases a la semana para
que los parametros sobre condicidn fisica y composiciéon corporal mejoren en los estudiantes sin
necesidad de acudir a otra estrategia fuera de la escuela.

Los autores midieron variables antropométricas, niveles de condicién fisica y de actividad fisica durante
las clases de educacién fisica a 244 estudiantes, obteniendo como resultado diferencias
estadisticamente significativas para composicién corporal, nivel de condicion fisica y de actividad fisica
teniendo como variable el sexo de los participantes. Los resultados expuestos determinan que las
categorias de estudio se ven modificadas positivamente al realizar un minimo de 4 horas de actividad
fisica de moderada a vigorosa (AFMV) a la semana, mostrando mayor impacto de cambio en los
hombres que en las mujeres, aunque con el incremento constante del tiempo para ambos sexos los
beneficios aumentaban correspondientemente, es decir, a medida que se aumenta el tiempo de AF
dentro de las CEF mejoran los resultados en las variables medidas.

Se infiere de este estudio la necesidad educativa para otorgar mayor importancia a las clases de EF y a
la AF en si misma en la escuela, no sélo por los beneficios que aporta para el mejoramiento de la salud
sino por la imperiosa necesidad de relacionar el bienestar corporal y mental con el desarrollo cognitivo
para la formacion integral de los estudiantes.

Una de las estrategias mas viables y efectivas para combatir el sedentarismo en el entorno escolar es la
implementacion de pausas activas. Las pausas activas consisten en breves intervalos de actividad fisica
gue se integran durante las clases, con el fin de interrumpir el tiempo prolongado de comportamiento
sedentario, lo que a su vez contribuira con el aumento de actividad fisica diaria recomendada para
menores de 18 afios. Estas pausas no solo ayudan a reducir los riesgos para la salud asociados con la
inactividad, sino que también pueden mejorar el ambiente de aprendizaje al aumentar la concentracién
y la motivacion de los estudiantes (Mahar et al., 2006).

Por otra parte, World Health Organization (2020) sostiene que el comportamiento sedentario y la
inactividad fisica es un problema de salud cada vez mas prevalente en las sociedades modernas, los
nifios y adolescentes en edad escolar no son inmunes a sus efectos negativos. En muchos paises, los
estudiantes pasan la mayor parte de su jornada escolar sentados en clases, lo que contribuye
significativamente a un estilo de vida sedentario. Este comportamiento prolongado y continuo se asocia
con un aumento en el riesgo de desarrollar problemas de salud como obesidad, enfermedades
cardiovasculares y trastornos emocionales como la ansiedad y la depresion.

Mufioz y Hernandez (2024) en su trabajo de grado para maestria en Educacion Fisica, salud y Deportes
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de la Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion (UMCE) de Chile “Pausas Activas Escolares
PAE” cuyo objeto de estudio se enfoca en el conocimiento de los docentes acerca de los beneficios de
la actividad fisica para la salud y el rendimiento académico. Para tal fin, disefiaron una capacitaciéon a
los docentes, en donde se brindaron los conocimientos acerca de la actividad fisica, de tal manera que
ellos la utilicen mediante pausas activas escolares en sus clases. La formacidn especifica permitira a los
docentes comprender la importancia de las pausas activas, aprender cémo integrarlas adecuadamente
en la rutina diaria de clase y adaptarlas a las necesidades especificas de sus estudiantes. Como
metodologia de la investigacién emplearon un paradigma de investigacién de orden cuantitativo, el tipo
de investigacion fue cuasi experimental y el disefo de pretest-postest fue realizado con un solo grupo.

Como conclusién, los investigadores proponen que, al implementar una capacitacion a los docentes
respecto a las pausas activas, favorecerd el uso de estas en distintos contextos escolares y permitira
reducir significativamente los comportamientos sedentarios en los estudiantes, generando habitos mas
saludables en ellos.

De acuerdo con la OMS (2022), introducir Pausas activas en la jornada escolar permitird aumentar la
poblacién activa y disminuird el tiempo en los comportamientos sedentarios. Ademads, existen
beneficios a nivel académico, mejorara el comportamiento dentro del aula y aumentard el estado de la
salud fisica y mental. Por consiguiente, las PAE influirdn directamente en el gasto energético de los
estudiantes y en sus niveles de actividad fisica diaria.

Camargo y cols (2015) en su articulo confiabilidad de un cuestionario para medir la actividad fisica y los
comportamientos sedentarios en nifios desde preescolar hasta quinto grado de primaria, evalué 108
padres de familia pertenecientes a instituciones educativas publicas, a través de un cuestionario
sociodemografico para determinar cdmo la actividad fisica producia efectos a favor del desarrollo
cognitivo en relacién con otros padres que no realizaban actividad fisica de la misma intensidad. El
investigador caracterizd actividades cotidianas y especificas que pudieron organizar dentro de las
categorias de leve, moderada y vigorosa para establecer el valor comparativo de los resultados.

Mediante el coeficiente alfa de Cronbach, el coeficiente de correlacién intraclase y el método de Bland
y Altman, el investigador evalud la consistencia interna, la reproducibilidad y los limites de acuerdo, de
los resultados con relacién a parametros establecidos por la OMS sobre actividad fisica en ese rango de
edad. El cuestionario suministré informacidén objetivable aportada por los padres de familia sobre los
menores de edad para la medicidn de la actividad fisica y los comportamientos sedentarios en nifios
menores de 10 afios.

La Universidad del Rosario (2022) en la publicacion ‘Comportamiento sedentario, actividad fisica y
factores de riesgo cardiometabdlicos’ incentiva a la poblacidn a mantener un estilo de vida saludable
desde las primeras etapas de la vida, donde se fomente la actividad fisica para disminuir los
comportamientos sedentarios. La estrategia de la publicacidon se enfoca en definir las categorias de
analisis desde la relacidn con las enfermedades crénicas no transmisibles y el dafio que ocasionan en la
poblacion estudiantil que se aleja de la actividad fisica como hdbito saludable, al igual que los héabitos

FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION -
CENTRO DE INVESTIGACIONES EDUCATIVAS
SEDE CAMPUS BOSQUE POPULAR - Av. Rojas No. 53-40, Bloque D, Piso 1
Tel. 4232700 EXT. 1650 — email: dir.investigacioneducacion.bog@unilibre.edu.co




UNIVERSIDAD LIBRE centenario

Personeria Juridica No. 152 de 1946 de Mingobierna
Hit.: 860.013.798-5 EDUGCANDD EM LIBERTAD PARA LA JUSTICIA Y LA PAZ

alimentarios y cuidados corporales.

En el contexto local, Gémez (2017) en su tesis de maestria ‘/mpacto en el proceso cognitivo de la
atencion, de un programa de actividad fisica basado en exergames (video juegos estructurados para
desarrollar movimiento corporal mientras se juega) en escolares entre 13 y 16 afios en Bogotd’, analizd
los efectos de diferentes exergames aplicados durante 18 semanas la poblacién escolar participante
sobre la atencién como indicador cognitivo del aprendizaje, utilizando intervenciones de 1 hora, 3 veces
por semana, a partir de un circuito cerrado para la consola de video juegos Xbox 360 Kinect,
dispositivos Tablet y celulares, con el propdsito de controlar, por medio de grabaciones desde
diferentes dngulos, las reacciones, los tiempos y niveles atencionales durante cada juego interactivo.

18 escolares de grado 82 de una IED en la ciudad de Bogota seleccionados aleatoriamente sirvieron de
grupo experimental mientras los demas integrantes de los grupos conformaron el grupo control. Las
medidas antropométricas y la prueba de atencidn D2-R fueron los instrumentos para la comparacion
estadistica de la informacidn. Los resultados mostraron minimos cambios en los niveles de condicidn
fisica de ambos grupos, sin embargo, se registraron diferencias significativas en los resultados sobre la
atencion del GE vs el GC.

Asi mismo, Salgado (2019) en su tesis de grado Efecto de un programa de actividad fisica moderada a
vigorosa en las capacidades fisicas y funciones cognitivas de atencion y memoria, en los estudiantes de
grado noveno del colegio Juana Escobar I.E.D jornada tarde desarrollé un estudio cuasi experimental en
una muestra de 52 sujetos de grado noveno determinados por las variables de interés sexo (igual
cantidad) y edad (entre 14 y 16 afios)a quienes se les aplicd un programa polimotor (diversas tareas
motrices) de intensidad moderada a vigorosa durante 12 semanas, 3 veces por semana, durante 1 hora
al dia.

Como resultados, el autor expresa que las pruebas de salida de los indicadores cognitivos de la atencidn
y la memoria mejoraron en las mujeres mas que en los hombres, mientras que las capacidades fisicas
basicas de la flexibilidad, la fuerza, la resistencia y el equilibrio mostraron mejores resultados en las
pruebas de salida para los hombres, con una diferencia estadisticamente significativa (p < 0.05), en
relacién con los datos del grupo control. Los resultados de esta investigacion invitan a tener en cuenta
las variables de sexo para el andlisis de los resultados, ya que las caracteristicas genéticas propician
diferencias marcadas con relacidon al mejoramiento de la condicién fisica en menores y adolescentes.

Finalmente, Romero (2017) en su tesis doctoral efectos de un programa de actividad fisica polimotor
sobre la condicion fisica, medidas antropométricas y la atencion en escolares Bogotanos de 8 a 11 afios,
realizada durante 14 semanas sobre las variables de condicidn fisica (bateria Eurofit) y la atencidn
selectiva (Prueba Stroop) a 71 escolares con una media de edad de 9 afios y un GC de 36 estudiantes, a
quienes se les aplicaron pruebas de Pag-c antes de la aplicacién del programa fisico, proporcionaron
resultados positivos en la condicidn fisica y la atencidén, mientras que en la antropometria los cambios
no reportaron desviacion significativa.
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Es facil concluir que, la aplicacion de PAF de intensidad moderada a vigorosa favorece los procesos
atencionales de los estudiantes y aporta al mejoramiento de la condicidn fisica para la salud, por lo
cual, es responsabilidad de los investigadores cimentar los hallazgos con evidencia cuantitativa medible
y resultados que aporten a la discusidn sobre el tema.

Por otra parte, Francesc Alés Colomer y Anna Puig-Ribera (2022), plantean en su articulo ‘Inactividad
fisica y sedentarismo’ que el ejercicio fisico es la intervencion mas eficiente, rentable y accesible para
prevenir, tratar y rehabilitar mas enfermedades y situaciones de salud que incluyen enfermedades
cardiovasculares y sus principales factores de riesgo. Los autores manifiestan que el ejercicio es
reconocido como un poli-comprimido (en inglés polypill; una técnica farmacéutica que combina
diferentes medicamentos en dosis especificas que aceleran el efecto y proporcionan mayor bienestar),
esto quiere decir, una combinacidn de diferentes ejercicios en una sesidn a dosis adecuadas vy fijas para
el trabajo cardiovascular, sin exceder la tolerancia ni minimizar el potencial de quien lo realiza (Colomer
y Ribera, 2022).

Segun el articulo cientifico, en el mundo, existe una fuerte evidencia sobre los beneficios de la actividad
fisica (AF) en cuanto a la mejora de la mortalidad por todas las causas sobre la deficiencia
cardiovascular, la incidencia de hipertensién (HTA), cancer (vejiga, mama, colon, endometrio,
estémago, rifidn y adenocarcinoma de eséfago), diabetes mellitus tipo 2 (DM2), la salud mental (menor
presencia de sintomas de ansiedad y depresién), cognitiva y el suefio.

El estudio entiende la AF como “cualquier movimiento corporal intencional realizado mediante los
musculos esqueléticos, que produce un gasto de energia superior al basal, que supone una experiencia
personal y permite interactuar con los seres y el ambiente circundante” (ibid.).

Los autores de la publicacidn clasifican la AF, segiin los dominios o contextos de la vida cotidiana en el
que se desarrolla, por ejemplo, actividades laborales, actividades domésticas, desplazamientos,
actividades en tiempo de ocio, ejercicio fisico o entrenamiento y deporte. De igual forma, establecen
una clasificacién de la actividad fisica de acuerdo con el gasto energético del cuerpo en estado basal
(Colomer y Ribera, 2022):

El gasto energético que produce cada AF se suele medir en MET (por las siglas en inglés de
metabolic equivalent of task; equivalente metabdlico de la tarea). Un MET es la cantidad de
energia gastada o consumida en una actividad, definida como la proporcién —mdultiplos o
submultiplos— de la energia gastada durante el reposo en posicidon sentada. Por ejemplo,
una actividad que consuma el doble de energia que estando sentado y en reposo equivale a
2 MET (p. 15).

Asi, considerando el gasto de energia que produce cada AF, esta se puede clasificarse en:
AF ligera: consumo energético de entre 1,5y 3 MET (por ejemplo, caminar despacio).

AF moderada: consumo energético de entre 3y 6 MET (por ejemplo, caminar rapido).
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AF intensa o vigorosa: consumo energético > 6 MET (por ejemplo, correr) (p. 12).

Adicionalmente, Tilixema Arias (2023), investigadora en el drea de la salud, recomienda la AF porque
reconoce que es una estrategia esencial en el tratamiento de la obesidad en nifios y adolescentes, ya
que ayuda a mantener un balance energético negativo al aumentar el gasto caldérico y, mejora,
paralelamente, la distribucién corporal al reducir el tejido adiposo aumentando la masa muscular
magra, lo que se asocia positivamente con los marcadores cardio metabdlicos en esta poblacién.

Los autores que abordan los comportamientos sedentarios (CS) asocian esta conducta con la
inactividad fisica por la correlacién y la alta prevalencia en nuestro medio y porque son responsables
por el incremento del riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles, discapacidad, mala calidad de
vida y mortalidad. Ademas, esta relacion sanitaria se encuentra entre los cinco principales factores de
riesgo cardiovascular (FRCV) (Colomer y Puig-Ribera, 2022).

La OMS (2022) clasifica la poblacidon de acuerdo con la actividad fisica que realiza diariamente. Las
personas suficientemente activas, son aquellas que cumplen las recomendaciones del organismo
internacional, donde se sugiere realizar actividad fisica moderada o vigorosa, durante 60 minutos al dia,
tres veces por semana como medida minima. Las personas insuficientemente activas son todas aquellas
personas que no cumplen las recomendaciones sanitarias de realizar actividad fisica diariamente. Este
tipo de personas pasan demasiado tiempo en posicién sentada o reclinada a lo largo del dia, lo que
pondera el estado basal impidiendo el equilibrio entre el gasto y el almacenamiento caldrico.

Cynthia Michelle Tixilema Arias (2023), doctora en salud publica, presenta la tesis ‘Promocion de
alimentacién saludable y actividad fisica en nifios de edad escolar para combatir la obesidad’ donde
aborda los comportamientos sedentarios desde la visidbn de los factores reales del contexto
sociocultural que los provocan en los nifios menores de edad. Segln la autora, los alcances prenatales
desarrollados por las madres, los habitos alimenticios, la capacidad de recursos econémicos de los
nucleos familiares, las intervenciones preventivas de las escuelas y la influencia de los medios de
comunicacion masiva son los factores del contexto que mas provocan comportamientos sedentarios en
los escolares del Ecuador.

Para la autora, los factores de riesgo para la obesidad son de caracter ambiental, conductual y genético.
Asi, los antecedentes de obesidad familiar, la dieta poco saludable, el sedentarismo, los trastornos del
suefio y situaciones emocionales asociadas al estrés son los factores que acentuan la obesidad y el
declive general en la salud de los escolares.

Es por ello, que los indicadores cognitivos, alterados por factores intrinsecos (propios del organismo)
gue se refieren a caracteristicas estrictamente ligadas al desarrollo bioldgico, a la formacion genética 'y
a la maduracidn de los sistemas y extrinsecos (factores del entorno familiar, social y/o escolar) donde el
tiempo, el cuidado y la estimulacién multisensorial (Chavez y otros, 2024) posibilitan el desarrollo de
conexiones neuronales que favorecen la inteligencia y los actos del pensamiento, son determinantes
para la formacion integral del sujeto.
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Dentro de los indicadores cognitivos, la atencion selectiva, objeto de este estudio, es la funcién
cognitiva que orienta la atencion hacia los objetos o estimulos que resultan relevantes evitando la
distraccidon frente a aquellos que son irrelevantes cuando se realizan tareas inmediatas (Introzzi y cols,
2019).

Segun el cientifico Francisco Mora (2021) “la atencion es como un foco de luz que ilumina lo que se va a
aprender y memorizar” (p. 89) para el autor la atencidon es una ventana que se abre en el cerebro
permitiendo que la informacion percibida por esa abertura y que procede del mundo que nos rodea se
pueda aprender y memorizar. “sin atencion no hay aprendizaje, ni memoria explicita ni conocimiento”
(Ibid.).

En la teoria de las inteligencias multiples, por ejemplo, la atencidén selectiva es la habilidad cognitiva
basica por excelencia. De ella dependen el resto de las habilidades cognitivas, emocionales e incluso
existenciales o espirituales. El cultivo de la atencidn selectiva es la base de todo proceso de aprendizaje
y de socializacién humana. Sin atencién no hay convivencia, ni ética, ni ciencia. La atencién es la faceta
mas avanzada de la conciencia humana vy, por ende, la cerilla que enciende las demas funciones
ejecutivas del cerebro. Si no se da esa chispa, las demas posibilidades cognitivas quedan apagadas y se
bloquea la posibilidad de aprender (Lépez, 2015).

Al respecto, la publicacién ‘Mecanismos de desarrollo de la atencion selectiva en poblacion infantil’
presentada por Introzzi (2019) expresa abiertamente que los estimulos relevantes se caracterizan por
estar estrechamente relacionados con los cambios asociados a la edad en la atencidn selectiva en
poblacion infantil y la contribucion relativa de la velocidad de procesamiento y el control inhibitorio
que dependen de este.

Si el sujeto responde a tareas simples de velocidad de respuesta cuando ejecuta una accién encargada y
es capaz de hacer a un lado los estimulos irrelevantes para dar por culminada la tarea con el mayor
efecto para retener la informacién contenida dentro de la misma, procede a elevar el indicador
cognitivo a otro nivel y pone en accién funciones ejecutivas mas complejas capaces de utilizar la
informacién contenida en la memoria, aprovechando la experiencia previa y la relacién con la nueva
informacién, lo que la neurociencia califica como las ventanas plasticas (Mora, 2021).

Finalmente, se debe aclarar que los nifios no son inmunes a las cifras de morbilidad, el sobrepeso, asi
como la obesidad y la diabetes de tipo 2 en menores son problemas cada vez mds graves. En el mundo,
22 millones de nifios menores de 5 afios tienen exceso de peso, una enfermedad que no se modifica en
la adolescencia ni en la edad adulta. Las estadisticas afirman que quien sufrié una ENT en la infancia,
por lo general, padecera enfermedades asociadas en la adultez (OMS, 2018).

Frente a este panorama, la Organizacion Mundial de la Salud recomienda 60 minutos diarios de
actividad fisica para la poblacion entre los 5 y 17 afios porque asocia los beneficios de esa actividad con
la mejora de la condicidn fisica, la salud cardio metabdlica, la salud dsea, los indicadores cognitivos, la
salud mental y la adiposidad (OMS, 2021), que en esta poblacién ha venido en aumento en la dltima
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década, convirtiéndose en una problematica de salud publica mundial.

Zaragoza y cols (2005), en Espafia, presentan las dimensiones de la condicidn fisica para la salud. Los
autores, en su publicacién resaltan la imperante necesidad de diferenciacidn entre la concepcion
humanista y mecdnica del concepto de condicién fisica como objetivo intrinseco:

Mientras que la orientacidn del concepto CF, tradicionalmente ha sido deportiva, dirigida hacia
la consecuciéon de objetivos externos al individuo, el nuevo concepto de ésta quiere centrar su
objetivo en el bienestar del propio sujeto, en la consecucion de un beneficio propio. Bajo este
prisma, podemos definir la CF como “estado dindmico de energia y vitalidad que permite a las
personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo, afrontar
las emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar las
enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el maximo de la capacidad intelectual,
experimentando plenamente la alegria de vivir (p. 26).

Para los autores, la diferenciacion conceptual permite ampliar los factores de exclusion que estan
atados a la perspectiva deportivizada, en donde la genética y el rendimiento son los items de
calificacion, dando cabida a factores genéricos que aplican a cualquier persona, como los esfuerzos
fisicos, las practicas corporales, los hobbies y demds actividades fisicas cotidianas que favorecen la
salud de las personas.

Estos nuevos factores, permiten la valoracidn auténoma de los estados de salud general, la calidad de
vida y el bienestar de las personas que son capaces de realizar actividades cotidianas sin sentir dolor ni
cansancio excesivo, sin dedicar demasiado tiempo a las actividades ni invertir econdmicamente de
forma exagerada para mantener su salud.

Por eso, podemos decir que las personas son suficientemente activas cuando cumplen con las
recomendaciones sobre la actividad fisica diaria (60 minutos de actividad fisica continua entre
moderada o vigorosa) y suficientemente inactivas cuando no alcanzan las cantidades recomendadas
(OMS, Informe sobre la situacion mundial de la actividad fisica, 2022).

Marco
metodologi
co

La investigacion presentada se sustenta sobre el enfoque cuantitativo, no experimental porque
presenta el disefio del PAF como mecanismo para recaudar informacién de los grupos guardando
coherencia en las similitudes del contexto y estandarizacion en los protocolos de intervencion
(Hernandez, Fernandez y Baptista (2006, p. 165).

Evitar manipular de forma deliberada las variables de estudio para mantener la naturaleza de los
hechos y los resultados es la caracteristica principal de los disefios no experimentales (Stracuzzi y
Pestana, 2004). Mantenerse objetivo, aunque forme parte del contexto donde se efectda la aplicacién
es prerrequisito para mantener el alcance de la investigacidn y la validacién de la informacidn.

La recoleccién de los datos de forma paralela, en cuanto a tiempo, espacio y variables de intervencién
permite la denominacién como estudio transversal (Chavez, 2007), por cuanto se correlaciona la
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informacién a través de la comparacién cientifica y el estudio de las variables a través de pruebas de
entrada y salida validadas frente a la adaptacion a las caracteristicas de seleccién de la poblacion, si
este criterio se cumple la correlaciéon es limpia y los resultados pueden analizarse, de lo contrario deben
desecharse.

El alcance descriptivo, por su parte, consiste en describir los fendmenos, situaciones, contextos y
sucesos con detalle, manteniendo la naturaleza de su manifestacidon (Hernandez, Fernandez y Baptista,
2006). Con los estudios descriptivos se busca especificar las propiedades, las caracteristicas y los
perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fenédmeno que se
someta a un analisis (p., 22).

Asi mismo, el alcance correlacional, el cual tiene como finalidad conocer la relacién o grado de
asociacién que existe entre variables, permite describir las afectaciones mutuas entre las categorias de
analisis y el disefio de la investigacion.

Para el caso especifico de esta investigacion, los impactos disefiados e implementados en cada una de
las poblaciones, caracterizadas previamente, permite la obtencién de resultados objetivos, que no
estdn supeditados a la subjetividad del observador ni a los cambios que se efectian sobre las variables.

Se establece que para esta investigacion se realiza un disefio no experimental transversal, se recolectan
datos en un solo momento, en un tiempo Unico (Liu, 2008 y Tucker, 2004) a través de la aplicacion de
los instrumentos de recoleccidon de informacidn y analizar la incidencia de la aplicacidn sobre la
poblacién participante.

Figura 1. Metodologia de la investigacion

ENFOQUE Cuantitativo

ALCANCE Descriptivo correlacional
DISENO No experimental - Transversal
MUESTRA No probabilistica

Nota: Disefio metodolégico de la investigacidn fuente propia
Fase l. Caracterizacidon de la poblacién

En esta fase se determinan las caracteristicas del contexto de cada poblacidn, teniendo en cuenta las
variables de seleccion, variable de edad, de estratificacidn social y de ubicacién geografica. De igual
forma, se disefa el plan de accién de acuerdo con el diagndstico inicial sobre la problematica estudiada.

Fase Il. Disefiar un plan de accién
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A partir de la caracterizacién fueron adaptadas las pruebas de medicion y validadas por expertos,
previo a la intervencion de la poblacién participante. Asi mismo, se efectud la aplicacidn piloto del PAF
buscando la identificacién de las variables y la homogeneidad de los contextos que procuraron la
similitud de estudio y analisis.

Fase lll. Implementacion de la propuesta

Una vez efectuado el plan de mejoramiento sobre el PAF, sobre los protocolos de las pruebas y sobre
las variables externas que no se intervinieron, serad aplicado el programa disefiado durante las 10
sesiones organizadas para tal fin, junto con las pruebas de salida con las que se ha de comparar la
informacién.

Fase IV. Evaluar el impacto de la propuesta
Esta fase se encuentra en ejecucion, por cuanto los resultados, la tabulacién de la informacién, la

comparacion de las pruebas de entrada y salida, el andlisis de los datos para postular los resultados y la
discusidn aun no se han determinado.

Principales

dificultades

presentada
s

A partir de la capacitacion de los protocolos para la realizaciéon de los cuestionarios y test fisicos que
fueron aplicados en la poblacién objeto se presentaron las siguientes dificultades:

1. Prueba de actividad fisica PAQ-C: Es un cuestionario muy extenso en cuanto al nimero de preguntas
y al contenido en cada una de ellas, lo que dificulta la comprensién por parte de los estudiantes y a
su vez, genera cansancio y desinterés por su desarrollo.

2. Evaluacién del comportamiento sedentario: La prueba no esta adaptada para las dindmicas
de la poblacion.

3. Test fisicos:

e El incumplimiento en la llegada de los semilleristas designados para la realizacidn de los test,
retraso el desarrollo de las pruebas.

e Lainexperiencia en el manejo de grupos por parte de los semilleristas genero indisciplina en los
estudiantes e incluso accidentes y lesiones en ellos.

e la poca legibilidad de los datos tomados por los semilleristas, dificulto la comprensién y
sistematizacion de estos.

e lainasistencia de algunos de los estudiantes objeto de estudio, generd que se extendieran los
dias en la toma de dichas pruebas.

4. Implementacion del programa de actividad fisica:

e las sesiones de intervencion requieren la presencia permanente del docente de educacion
fisica, por el hecho que los docentes que orientan las clases regulares no tienen los
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conocimientos propios del drea para orientar las actividades propuestas en el programa de
actividad fisica, ademas, que muchos de los docentes ven ese espacio de 10 minutos como un
descanso para ellos.

e La ejecucién de algunas actividades requiere de mayor dinamismo y espacio teniendo en
cuenta la edad de la poblacidn a intervenir.

5. Sistematizacion: En el drive para el registro de la informacién del postest no se tuvo en
cuenta la edad final de los estudiantes objeto de estudio, ya que algunos de ellos
cumplieron afios durante la intervencién, lo que puede generar un error en la
interpretacion de los datos en el IMC.

Resultados

Productos
derivados del
proceso de
investigacion

Descripcion de los logros obtenidos a lo largo de su participacion en el semillero,
ponencias, creacion de material, articulos, reconocimientos, otros.
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