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OBJETIVO GENERAL

Determinar el nivel de actividad fisica de los alumnos del Colegio de Bachilleres de
Estado de Sonora plantel Villa de Seris.

Objetivos Especificos

» Conocer la frecuencia con que los estudiantes realizan actividad fisica.
» |dentificar el tipo de actividades que mas practican los alumnos,

PREGUNTAS DE INVESTIGACION

¢Realizan los alumnos y las alumnas del COBACH plantel Villa de Seris, actividad
fisica de manera habitual?

¢Quienes son mas activos fisicamente los hombres o las mujeres?

HIPOTESIS

Ho: Los alumnos del COBACH plantel Villa de Seris tienen un nivel alto de actividad
fisica.

H1: Existe diferencia en el nivel de actividad fisica de los alumnos y las alumnas del
COBACH plantel Villa de Seris.



RESUMEN

La siguiente investigacion se realizé con el objetivo de medir el nivel de actividad fisica
que tienen los alumnos del Colegio de Bachilleres del estado de Sonora, con la
finalidad de analizar si los alumnos participan activamente en las clases que la
institucién les imparte.

Se tomo una muestra de 290 adolescentes entre los 15 y 19 afios, de los cuales 129
son hombres y 161 mujeres, se les aplicd el cuestionario PAQ-A el cual se fue
disefiado para valorar la actividad fisica de los adolescentes para su utilizacion en un
estudio de la Universidad de Saskatchewan (Canada). El PAQ-A esta formado por 9
preguntas que valoran distintos aspectos de la actividad fisica realizada por el
adolescente mediante una escala de Likert de 5 puntos, si bien solo se utilizan 8
preguntas para calcular la puntuacién final. Este cuestionario valora la actividad fisica
que el adolescente realizd en los Ultimos 7 dias durante su tiempo libre, las clases de
educacion fisica, asi como en diferentes horarios entre semana (comida, tardes y
noches) y el fin de semana. Las dos Ultimas preguntas del cuestionario valoran qué
nivel de actividad fisica de 5 propuestos describe mejor la actividad fisica realizada
durante la semana, y con qué frecuencia hizo actividad fisica cada dia de la semana.
La puntuacion final se obtiene mediante la media aritmética de las puntuaciones
obtenidas en estas 8 preguntas. La pregunta 9 permite conocer si el adolescente
estuvo enfermo o existid alguna circunstancia que le impidio realizar actividad fisica
esa semana.

Los resultados que se obtuvieron, fueron que los alumnos son mas activos durante el
tiempo gue no asisten a la escuela, hay poca participacién de los alumnos durante las
clases de educacion fisica impartidas por la institucion, y sélo una pequefia parte de la
muestra resulté ser muy activo durante la semana.



INTRODUCCION

Este trabajo de investigacion se realizé con el propésito de tener un acercamiento a la
situacion actual de los alumnos en cuanto a la préactica de actividades fisicas, como se
sabe gue actualmente Sonora tiene el primer lugar en obesidad infantil, de ahi la
importancia de este estudio. Existen muchos factores de riesgo para la adquisicion de

enfermedades cronicas degenerativas, tales como hipertension, diabetes, obesidad,
entre ofras.

El analisis de la actividad fisica como un habito que repercute en la salud ha sido
abordado desde una perspectiva orientada directamente al estudio de la practica fisica-
deportiva (estudios de Garcia Ferrando en 1997 en Estados Unidos), o incluyendo la
practica de actividad fisica como una de las conductas que esta relaciona con la salud
de los individuos.

Los niveles de practica deportiva son muy distintos entre los paises estudiados por la
OMS en poblacion de 11 a 17 afos, siendo las chicas espariolas las que presentan el
sedentarismo mas acusado de los 24 paises estudiados. (Mendoza, 2000).

Los estudios de Mendoza (1994), sefialan que los alumnos que mas practican
actividad fisica-deportiva son los que muestran mas apetencia por las clases de
educacién fisica recibidas. Este dato supone un punto a favor en la labor de los
profesionales docentes de educacion fisica considerando que parece factible inculcar
habitos saludables a través de la ensefianza de una educacién fisica para la salud en
contexto escolar.



MARCO TEORICO

Adolescencia

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define la adolescencia como la etapa que
transcurre entre los 11 y 19 afios, considerandose dos fases, la adolescencia temprana
entre los 12 y 14, afios y la adolescencia tardia entre 15 y 19 afos. En cada una de las
etapas se presentan cambios tanto en el aspecto fisiologico (estimulacion vy
funcionamiento de los 6rganos por hormonas, femeninas y masculinas), cambios
estructurales anatémicos y modificacion en el perfil psicolégico y de la personalidad,
Sin embargo la condicién de la adolescencia no es uniforme y varia de acuerdo a las
caracteristicas individuales y de grupo. Cada individuo posee una personalidad y en
esta etapa es cuando mas generalmente la manifiesta, no sélo de manera individual
sino de forma grupal, para poder medir el grado de aceptacion en los diferentes
escenarios sociales e ir haciendo los ajustes o modificaciones necesarios para sentirse
aceptado socialmente.

El perfil psicolégico generalmente es transitorio y cambiante, es emocionalmente
inestable. E| desarrollo de la personalidad dependera en gran medida de los aspectos
hereditarios, de la estructura y experiencias en la etapa infantil preescolar y escolar y
de las condiciones sociales, familiares y ambientales en el que se desenvuelva el
adolescente.

La adolescencia es una etapa decisiva en la adquisicion y consolidacion de los estilos
de vida. Los adolescentes muestran especial curiosidad y receptividad, y aun son
relativamente inexpertos. En su transicion hacia la adultez, estan abiertos a la
influencia de los factores ambientales y de los modos de vivir que la sociedad les
presenta como modélicos. Si se quiere fomentar que las personas adquieran estilos de
vida saludables, educativos o ecolégicos, resulta imprescindible comprender como en
la adolescencia se van consolidando determinados estilos de vida y cuales son los
factores que lo determinan (Mendoza, 2000).
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Actividad Fisica

La condicion fisica, también conocida como forma fisica, es la traduccién espafiola del
término inglés physical fitness que hace referencia a |la capacidad o potencial fisico de
una persona. El Presidents Council on Physical Fitness and Sports la define como la
habilidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor y vigilancia, sin fatiga indebida
y energia suficiente para disfrutar de las actividades de tiempo libre y afrontar
situaciones inesperadas ( Plasencia y Bolibar, 1989).

En la actualidad la actividad fisica se ha convertido en uno de los temas de mayor
interés, especialmente si se tiene en cuenta la prevalecia de enfermedades no
transmisibles que invaden a la humanidad. La OMS calcula que para el afio 2020 las
enfermedades no transmisibles seran la causa de mas del 70% de la carga mundial de
morbilidad, por este motivo, ha invitado a los gobiermnos a promover y reforzar
programas de actividad fisica para erradicar el sedentarismo como parte de la salud
publica y politica social, y como un medio practico para lograr numerosos beneficios
sanitarios, ya sea de forma directa o indirecta. Desde esta perspectiva, los objetivos se
centran en involucrar a todos los actores y sectores de las comunidades para apoyar la
realizacion de programas de promocion, crear los espacios y las condiciones
requeridas, y orientar a la poblacién para realizar actividades fisicas que produzcan los
efectos psicoldgicos y psiquicos esperados para la salud.

Las definiciones de actividad fisica, coinciden en determinar que es toda accion motriz
que ocasiona un gasto caldrico. Incluye todo movimiento corporal realizado en la vida
cotidiana de cualquier persona, hasta las exigentes sesiones de entrenamiento. Al
tener claro que son muchas y variadas las posibilidades para realizar actividad fisica,
es de interés general identificar cuales son las mas adecuadas para producir los
beneficios relevantes en término de salud, promoviendo una regulacién de los
procesos metabolicos y de adaptacion que aseguren la prevencion y el tratamiento de
enfermedades.

En general las actividades fisicas estan reflejadas en las siguientes acciones motrices:
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* Movimientos corporales que forman parte de la vida cotidiana de cada persona,
relacionados ademas con el desempefio laboral, como caminar, cargar objetos, subir
escaleras, conducir, realizar oficios caseros, y otros.

» Actividades recreativas
* Los ejercicios fisicos sistematicos
+ El entrenamiento deportivo (Deporte)

Para lograr un acondicionamiento general de los diversos grupos musculares, se
considera importante realizar un trabajo con una frecuencia de 2 sesiones por
semana, con cargas de intensidad comprendidas entre el 40% y el 50% de la maxima
repeticion (utilizar un método indirecto con cargas submaxima para determinar el
%1RM, como por el ejemplo el propuesto por Brzycki (1993) en donde %1RM =
102.78 - 2.78 X No. de repeticiones), y se procede a identificar los volumenes de
acuerdo con el % requerido, realizando en un tiempo de 20 a 30 segundos el nimero
de repeticiones que alcance con una velocidad lenta ¥y un movimiento continuo.
Durante este periodo se busca producir los efectos esperados, garantizandose la
estimulacién durante el tiempo necesario para la utilizacion de los diferentes sistemas
energéticos y ademas posibilitando el reclutamiento de un nimero importante de fibras
musculares, promoviendo |a sintesis de proteinas y aumentando la capacidad funcional
de la célula, logrando con esto, regular los procesoc metabdlicos en el musculo
esquelético mediante los estimulos complejos del ejercicio fisico sistematico.

Los ejercicios de flexibilidad deberan estar involucrados en cada una de las sesiones
dentro de una dinamica de preparacion y recuperacién. La flexibilidad es un
componente importante de la condicién fisica. Los ejercicios de extensién suave,
sostenidos durante 10 a 15 segundos de 3 a 5 series por grupo muscular, son la mejor
manera para promover la flexibilidad y reducir la tension muscular, también reducen el
riesgo de sufrir lesiones en musculos, tendones y ariculaciones.  Algunas
consideraciones importantes para realizar correcta y eficientemente los ejercicios de
flexibilidad son:

+ Seleccionar los ejercicios de estiramientos mas adecuados acorde con los grupos
musculares que seran trabajados.
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« Estirar antes durante y después de cada sesion.

» Realizar cada estiramiento lentamente.

+ No rebotar.

» Cada sesion de extension debe durar de 10 a 20 minutos.

* Manejar una respiracion ritmica, lenta y controlada.

« |dentificar un grado de tensidn que sea confortable.

» Suspender inmediatamente el ejercicio si causa un fuerte dolor,

Las actividades ligeras logran con bajas intensidades de esfuerzo aumentar la

resistencia y mejorar la velocidad.

Los beneficios fisiologico apuntan al mejoramiento del funcionamiento y eficacia del
sistema cardiovascular, respiratorio, glandular y muscular, que también afectan los
sistemas energéticos para una eficiente utilizacion de los combustibles, El bienestar
fisioldgico se vera beneficiado con la realizacion de estas actividades, especialmente si
se tiene en cuenta que se requiere la utilizacién de una combinacién mas elevada de
calorias grasas que calorias de carbohidratos. Por otra parte, se mejorara la condicion
fisica aumentando la capacidad para resistir a estimulos de esfuerzo prolongados.

El descanso es parte fundamental de cualquier programa de actividad fisica para la
salud, por esta razén, debe existir una compensacion entre las exigencias del trabajo
fisico realizado y el tiempo necesario para provocar una completa recuperacion,
respaldando al proceso de adaptacion biologica y asimilacion del ejercicio fisico,
permitiendo alcanzar un equilibrio del nivel funcional (estabilidad fisiologica).

Actividad Fisica Moderada

Las actividades fisicas moderadas se recomiendan para el mantenimiento fisico de
cualguier persona que tenga un minimo de condicion fisica, es decir, posean una
capacidad basica que les permite resistir a estimulos de esfuerzo prolongados,
soportan o vencen resistencias moderadas y cuentan con un buen indice de
recuperacion.
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Abarcan del 60% al 70% de la FcMax permitiendo con estas intensidades recoger los
efectos positivos del ejercicio aerdbico, manteniendo un equilibrio entre el consumo y el
aporte de oxigeno. Comienzan a producirse las adaptaciones mas importantes en
funcién de la calidad y de la cantidad de trabajo realizado. Los efectos del ejercicio en
estas actividades se constituyen en la base para poder entrenar otros aspectos de la

condicién fisica, donde se realizan esfuerzos de mayor intensidad.

Los ejercicios fisicos de fuerza, se realizan con intensidades de carga entre el 60% y
70% de la maxima repeticion, destinando un tiempo de 15 a 20 segundos por serie con
velocidad lenta e intervalos de recuperacion de 30 segundos a 3 minutos y una
frecuencia de 3 sesiones por semana.

El tiempo de duracion de las actividades fisicas moderadas esta entre los 30 y 60
minutos.

Estas actividades utilizan un alto porcentaje de grasas como substrato energético y su
intensidad de esfuerzo se estima considerable, con un notable consumo de energia. El
metabolismo energético es el de los acidos grasos y el de los hidratos de carbono, si el
nivel de intensidad es elevado la utilizacién de los hidratos de carbono sera mayor.

Actividad Fisica Vigorosa

Las actividades fisicas vigorosas son recomendadas sdlo para personas que cuentan
con una buena condicion fisica.

Estas actividades aportan los mayores beneficios al sistema cardiorrespiratorio.
Poseen las mismas caracteristicas que las actividades fisicas moderadas, pero con
mayor intensidad, por lo consiguiente en estas actividades la degradacion de hidratos
de carbono es mayor. Se realizan del 70% al 80% de la Fcmax, si deseamos aumentar
la capacidad aerdbica, éstas son las principales intensidades, por sus caracteristicas
se producen rapidas adaptaciones y mejoras de la velocidad en los esfuerzos de tipo
ciclico (carrera suave o de baja intensidad, natacion, ciclismo, etc.).
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Los trabajos de fuerza en estas actividades poseen una orientacién hipertréfica y son
de considerable exigencia, esto requiere modificar y regular aspectos nutricionales
acompafiados con trabajos de recuperacion activos y pasivos.

Se utilizan intensidades de carga entre el 70% y el B0% de la maxima repeticion,
destinando un tiempo de 10 a 15 segundos por serie, con velocidad lenta e intervalos
de recuperacién de 30 segundos a 3 minutos y una frecuencia de 3 a 6 sesiones por

semana. En la tabla 1 se describen las caracteristicas de los niveles de actividad fisica.

Tabla 1: Niveles de actividad fisica, tomado del libro Actividad fisica y Salud
para nifios y adolescentes (2006). Madrid, Espafia.
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Los beneficios de ejercitarse con estas actividades son enormes, debido a que se
fortalece la capacidad de funcionamiento de los diferentes sistemas y 6rganos, por otra
parte, el proceso de adaptacitn es relativamente breve, posibilitando el aumento de las
cargas en un corto periodo, se sintetiza mayor cantidad de mitocondrias, enzimas y
proteinas musculares, se quema como combustible un porcentaje mas alto de
carbohidratos que grasas y se incrementa notablemente la masa muscular provocando
una mayor capacidad para resistir y/o vencer cargas externas.

Las personas que practican actividad fisica sistematica experimentan distintos cambios
bioldgicos inducidos por la practica continua de alguna actividad deportiva. Estos
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cambios estan dados a distintos niveles funcionales del organismo humano. Entre los
gue destacan los cambios morfo-fisiologicos, bioguimicos y psiquicos. Las variaciones
funcionales no ocurren de forma inmediata en el organismo, éstas van surgiendo como
un proceso adaptativo del organismo a las cargas de trabajo a que estd sometido
continuamenite.

Las piramides de Actividad fisica de Corbin (2003), constituyen una valiosa
herramienta para ensefarles a valorar cada uno de los componentes de la condicién
fisica relacionada con la salud, asi como de la inactividad.

Figura1: La piramide de actividad fisica para adolescentes, tomado del libro
Actividad fisica y Salud para nifios y adolescentes (2008). Madrid, Espaiia.

Actividad fisica y rendimiento escolar

Se ha encontrado una relacion positiva entre la practica de la actividad fisica y el
rendimiento académico en varios estudios realizados por el Departamento de
Educacion del Estado de California en los EE.UU. (Dwyer, 2001) que apoyan la idea de
que el dedicar un tiempo sustancial a actividades fisicas en las escuelas, puede traer
beneficios en el rendimiento académico de los nifios, e incluso sugieren que existen
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beneficios, de otro tipo, comparados con los nifios que no practican deporte.

Mitchell (1994), estudio la relacion entre la actividad fisica y la capacidad cognoscitiva
despues de asistir a dos talleres en el verano con Phyllis Weikart, profesor emérito en
la Universidad de Michigan. El autor se preocupa porque los nifios tienen menos
oportunidades de ser fisicamente activos y de desarrollar las habilidades motoras
basicas. Mitchell (1994) realizé un estudio para investigar la relacién entre la capacidad
ritmica y el rendimiento académico en los primeros grados. Los resultados apoyaron
una relacion entre los logros académicos y las habilidades motoras de mantener un
golpeteo constante. También son respaldados por Geron (1996), quien divulga en sus
discusiones que la sincronizacién de los nifios se encuentra relacionada positivamente
con los logros en la escuela, especificamente en las matematicas y la lectura.

Los jévenes que practican actividad adicional a la contemplada en los programas de
formacion en las escuelas tienden a mostrar mejores cualidades como un mejor
funcionamiento del cerebro; en términos cognitivos, niveles mas altos de concentracion
de energia, cambios en el cuerpo que mejoran la autoestima, y un mejor

comportamiento que incide sobre los procesos de aprendizaje

El vinculo entre la inactividad fisica y el sobrepeso en la adolescencia

Todavia no se comprende totalmente el mecanismo de desarrollo de la obesidad. Se
trata de un complejo y multifactorial, lo que implica que la creciente prevalencia de la
obesidad no se puede explicar ni resolver a través de un unico factor. Sin embargo
resulta claro que la obesidad se produce cuando la ingesta de energia supera el gasto
energético. Los factores genéticos afectan a la susceptibilidad de un adolescente
determinado a un entorno "obeso génico’. En otras palabras, algunos adolescentes son
mas propensos a padecer obesidad que ofros como consecuencia de factores
hereditarios. En la gran mayoria de los casos, los factores significativos que ejercen
una influencia sobre la obesidad. Aunque los cambios en las dietas de la infancia han
contribuido indudablemente al aumento global de los niveles de sobrepeso y obesidad
de caracter pediatrico, la mayoria de los expertos estan de acuerdo en que la
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disminucion de la actividad fisica es el primer factor que contribuye al desarrollo de la
obesidad.

Enerpia Ennigia
l 'l — P30 estable
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* —_—— P oo pose
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? s Ganancia 08 pEs0

Figura 2: Los cambios de peso corporal estan determinados por el equilibrio
entre el consumo de energia y el gasto de energia, tomado del libro Actividad
fisica y Salud para nifios y adolescentes (2006). Madrid, Esparia.

Cuando se reconocid por primera vez el creciente problema del sobrepeso y obesidad
en las décadas de los ochentas y noventas, la obesidad fue considerada al principio
como un trastorno o anormalidad personal que requeria tratamiento. Aungue esta
consideracién puede ser parcialmente verdadera, las estrategias para luchar contra la
epidemia de la obesidad que la utilizaban fracasaron. En la actualidad existe una
perspectiva mas “ecoldgica” del problema de la obesidad en la gue esta considerada
como una consecuencia normal de un entorno cada vez mas anormal (Egger, 1997).
Un aspecto importante de este entorno anormal es el cambiante entorno de la actividad
fisica, que proporciona progresivamente menos oportunidades para desarrollar una
actividad fisica espontanea, tanto en personas adultas como en jovenes. La clave del
éxito para resolver el problema de la obesidad reside en la comprension, la medicion y
la alteracion del citado entorno obeso génico.
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En mayo de 2004, un informe del Grupo de trabajo internacional sobre la Obesidad
(International Obesity Taskforce) de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
subrayé ejemplos de tendencias sociales problematicas que se consideraba
contribuian a la epidemia en la infancia (Lobstein, 2004). Estas tendencias sociales

problermaticas engloban:

El incremento del uso de transporte motorizado; por ejemplo, hasta el centro
escolar.

La reduccion de las oportunidades para realizar actividad fisica en el tiempo
de ocio.

El aumento del ocio sedentario.

La existencia de multiples canales de television en todas las franjas
horarias.

La mayor cantidad y variedad de alimentos disponibles con un alto
contenido caldrico

El incremento de los niveles de promocion y de comercializacion de
alimentos con un alto contenido energeético

El aumento de las oportunidades para comprar alimentos.

El incremento y el uso de restaurantes y tiendas de comida rapida.

El mayor tamaiio de las raciones que ofrecen un "valor” mejor por su dinero.
El aumento de la frecuencia de las ocasiones para comer.

El incremento de los refrescos en sustitucién del agua, por ejemplo en los
centros escolares

Polo tanto, la falta de una actividad fisica suficiente se considera como factor

coadyuvante esencial al creciente problema de la obesidad. En la actualidad existe

un amplio consenso acerca de que el incremento de la participacion en actividades

fisicas y la reduccion de la conducta sedentaria deben ser el principal objetivo de

las estrategias dirigidas a prevenir y a tratar el sobrepeso y a la obesidad en la

infancia y la adolescencia. (Janssen, 2005)

El informe del IOTF (International Obesity TaskForce) concluyo asimismo que el

predominio de factores medioambientales promotores de la obesidad implicaba que los

tratamientos probablemente no tendria éxito sin estrategias que hicieran frente al
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entorno dominante a través de un amplio programa de salud publica, e instaba a los
responsables politicos a desarrollar politicas firmes para resolver este problema
creciente.

La prevencién de la inactividad durante la adolescencia

Tal y como se ha debatido con anterioridad, la adolescencia es un periodo de la vida
en el que se observa un rapido declive en la participacion en actividades fisicas, en
especial en el caso de las chicas. Una de las cuestiones mas relevantes a la hora de
hacer frente a este problema consiste en garantizar que antes de la adolescencia todos
los nifios y nifias hayan desarrollado unos habitos sodlidos en materia de actividad fisica
y tengan una actitud positiva hacia la misma. Si se presiona a los nifios y nifias para
gue practiquen determinados deportes o actividades fisicas contra su voluntad,
tenderan a rechazar dichas actividades (y quizas a las personas adultas relevantes)
durante la adolescencia, edad en la que desean demostrar su independencia. Sin
duda, la adolescencia es un periodo de la vida en el que suceden significativos
cambios sociales y de desarrollo que tienen el potencial de interferir en el
mantenimiento de la actividad fisica. Generalmente, los y las adolescentes comunican
mas barreras hacia la actividad y el ejercicio fisicos, tales como limitaciones de tiempo,
falta de interés, deseo, energia o motivacién, condiciones climatologicas inadecuadas,
el hecho de tener novio o novia, asi como barreras relativas a la imagen de uno mismo
y otros factores sociales. Estas barreras deben ser comprendidas para desarrollar
estrategias de intervencion para que esta poblacién adopte o mantenga unos niveles
adecuados de actividad fisica.

Aunque las recomendaciones relativas a la actividad fisica son esencialmente las
mismas para nifios, nifias y adolescentes, resulta evidente que los tipos de actividad
cambiaran a medida que avanzamos desde la infancia hasta la adolescencia y la edad
aduilta,

Las personas adolescentes tienen mas probabilidades de adoptar modelos de actividad
de tipo adulto, asi como de lograr los niveles recomendados de actividad a través de
un perfil diferente de actividades que las practicadas durante la infancia. Tal y como se
ha mencionado, dichas actividades pueden incluir los desplazamientos a pie hasta y
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desde el centro escolar, los deportes y los juegos organizados, las rondas de

lanzamientos, las clases de ejercicio fisico y las actividades de ocio como el baile.

En la Tabla 2, que aparece a continuacion, se resefia una lista de temas-problemas en

relacion con la actividad fisica, junto con algunas sugerencias para los padres y

madres, y otras personas adultas, sobre como ayudar a superar estos problemas.

Tabla 2. Temas relativos a la actividad fisica en adolescentes y sugerencias para las

personas adultas, tomado del libro Actividad fisica y Salud para nifios y
adolescentes(2006)
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La influencia cambiante de los centros escolares sobre la conducta de la
adolescencia actual.

Es importante comprender que los cambios en la sociedad actual han modificado los
cometidos que los centros escolares desempefian a la hora de configurar las actitudes,
creencias y las conductas de los nifios y jovenes en edad escolar, con inclusién en sus
niveles de actividad fisica. Muchos consideran que gran parte de la autoridad
tradicional de los centros escolares y de la educacién se ha visto erosionada por la
creciente influencia de los medios de comunicacion, el marketing, la television y el
internet sobre los jovenes.

Un ejemplo interesante es el uso del ordenador y de internet por parte de los nifios y
adolescentes. Aungque este factor ha sido colaborador para la inactividad fisica y la
obesidad, si los adolescentes lo usaran de forma responsable, puede irénicamente
ayudar a resolver este problema en el futuro. Se han desarrollado paginas en internet
con el objetivo de educarles acerca de las cuestiones relativas a la actividad fisica y a
la nutricién, que han sido disefiadas para proporcionar una informacion atractiva para
esta poblacién.

Dentro del curriculo escolar, la actividad fisica y la educacion fisica tienen una ventaja
frente a las tareas de aula mas tradicionales. Dicha ventaja consiste en sus buenas
posibilidades de proporcionar diversion, y la diversion se encuentra en el nicleo de la
actual cultura de consumo con el que estdn compitiendo los centros escolares. Si la
actividad fisica ofrece, mas diversion a nifios jovenes, existen mas posibilidades de que
estos participen.

Ventajas y limitaciones de las estrategias de promocién de la actividad fisica
realizadas en los centros escolares.

Los centros escolares presentan oportunidades Unicas para que los adolescentes
realicen actividades fisicas. Segun (American Alliance for Health PE, 1999), las
ventajas de las estrategias de promocion de la actividad fisica realizada en centros
escolares incluyen que:
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= En los centros escolares existen personas de todas las edades en las que
probablemente se produzcan cambios.

* Los nifos, nifas y adolescentes pasan gran parte de su tiempo en ese entorno.

* |Las estrategias en los centro escolares pueden ser dirigidas virtualmente a
todos los miembros de un grupo de edad.

* La mayoria de los adolescentes consideran que el profesorado es fuente de
informacion creible.

* Los centros escolares proporcionan acceso a las instalaciones, la
infraestructura y la asistencia requeridas para realizar actividad fisica,

s Los centros escolares son el lugar de trabajo d educadores cualificados.

Las limitaciones potenciales de las intervenciones realizadas en los centros escolares
incluyen (Booth, 2005) que:

» Aguellos estudiantes a los que menos les guste la vida escolar tengan mas
probabilidades de participar en conductas comprometedoras para la salud y
menos probabilidades de ser influenciados por los programas impartidos en el
centro escolar.

s Para realizar actividad fisica fuera del horario escolar, se dispone a la semana
de 20 horas mas que durante el horario escolar

* Ya se planteen muchas exigencias a los centros escolares

e Muchos profesores presentan bajos niveles de competencia percibida a la hora
de ensefiar conceptos relacionados con la actividad fisica.

» Las oportunidades para realizar actividad fisica pueden no corresponder con
cémo y cuando el alumnado prefiere ser activo.

La educacion fisica tradicional frente a la educacion fisica moderna

Las clases de educacion fisica “moderna deben ser diferentes de la perspectiva
antigua, mas tradicional. El profesorado de educacion fisica generalmente ha crecido
con el énfasis tradicional en los deportes de equipo, las aptitudes y la competitividad
pero deben ser sensibles al hecho de que sus intereses pueden ser diferentes de las
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actuales necesidades de sus estudiantes. La educacion fisica moderna debe ser
(Centers for Disease Control and Prevention CDC):

Educativa: los estudiantes han de aprender por que la educacion fisica es importante y
como resulta beneficiosa. La perspect’wa tradicional les decia a los estudiantes que
hacer, pero no el porqueé.

Orientada hacia la salud: se debe hacer hincapié en la condicién fisica relacionada con
la salud, ademas de en los programas tradicionales orientados hacia las capacidades.

Individualizada: el alumnado tiene que recibir ayuda de acuerdo con sus propios
niveles de habilidad con el fin de lograr una mejora 6ptima. La perspectiva tradicional
impartia la misma educacién a todo el alumnado al mismo tiempo.

Igualitaria: los y las estudiantes deben ser evaluados sobre la base de sus mejoras
personales y recibir asistencia para establecer los objetivos de mejora de si condicion
fisica relacionada con la salud.

Divertida: el alumnado tiene que disfrutar de su experiencia de la educacion fisica y
disponer de una variedad y una capacidad de eleccién siempre que sea posible.

La educacion fisica relacionada con la salud se centra en el proceso encaminado a que
el alumnado asuma progresivamente mas responsabilidad en relacién con su propia
salud, su condicion fisica y su bienestar. La "escalera hacia la condicion fisica™ que se
ilustra en la figura 3 describe el proceso a través del cual los y las estudiantes son
orlentados hasta alcanzar este objetivo.
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Figura 3. Escalera hacia la condicion fisica, tomado del libro Actividad fisica y
Salud para nifios y adolescentes.(2006)

Cuestionario de actividad fisica PAQ-A

Los instrumentos mas precisos para medir |a actividad fisica, como el agua doblemente
marcada, la observacion directa o la calorimetria indirecta, requieren mucho tiempo,
son complejos, y resultan caros e inviables para valorar grandes grupos de poblacion.
Otras alternativas disponibles son los monitores de movimiento y frecuencia cardiaca
que, aunque con un menor precio, resultan tambien dificiles de utilizar para valorar
grandes poblaciones (Welk, 2002). Los cuestionarios son, por tanto, la Unica
herramienta viable para valorar la actividad fisica que realizan nifios y adolescentes
cuando se quieren obtener datos en grandes poblaciones.

Uno de los cuestionarios mas utilizados para este grupo de edad es el cuestionario de
actividad para adolescentes PAQ-A (Physical Activity Questionnaire for Adolescents).
El PAQ-A es un cuestionario sencillo que valora la actividad fisica que el adolescente
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realizd en los Gltimos 7 dias. El resultado global del test es una puntuacion de 1 a 5
puntos que permite establecer una graduacion en el nivel de actividad fisica realizada
por cada adolescente. La actividad fisica medida por el PAQ-A ha encontrado
asociaciones con indicadores de adiposidad, contenido mineral éseo, variabilidad en la
frecuencia cardiaca, asi como ciertos indicadores psicolégicos (competencia deportiva,
satisfaccion corporal, ansiedad). Ademas, el PAQ-A permite conocer en qué momentos
del dia y la semana los adolescentes son actives. El PAQ-A se incluye dentro de la
denominada "familia PAQ" que comprende cuestionarios muy similares para valorar la
actividad fisica en tres grupos de edad: en nifios de entre 8-12 afios mediante el PAQ-
C(Kowalsky, 1997) (Physical Activity Questionnaire for Children), en adolescentes entre
13-18 afios con el PAQ-A.

La adaptacion cultural del PAQ-A al espafiol se realizé siguiendo los pasos basicos del
procedimiento estandarizado para la adaptacién cultural de cuestionarios. La
traduccién original al castellano fue realizada por los miembros del equipo investigador.

Posteriormente, dos investigadores bilingiies externos al grupo realizaron la traduccién
inversa. Las diferencias entre la version original y las traducciones obtenidas fueron
revisadas y discutidas entre el grupo de investigacion y los investigadores externos.
Sélo se identificaron pequefias diferencias entre las traducciones y la version original
que tras la revision, se concluyd que eran linglisticamente equivalentes. La version
final del cuestionario fue revisada por tres profesores de Educacion Secundaria
especialistas en Lengua y Literatura quienes valoraron la comprensibilidad para la
poblacién de las edades objeto de estudio. Dada la sencillez del cuestionario que en su
version original fue desarrollada para poderse contestar por alumnos de 8 afos, existié
acuerdo unanime sobre su adecuacién para edades entre 12 y 18 afios sin realizar
modificacion alguna. Finalmente, la aplicabilidad y comprensibilidad del cuestionario
PAQ-A en adolescentes se testd mediante su administracién en un estudio menor con
estudiantes de 1% curso de Ensefianza Secundaria (12-13 afios, n = 60) y 1% curso de
Bachillerato (16-17 afios, n = 50). Durante la administracion del cuestionario se
estimulé insistentemente a los estudiantes a consultar a los investigadores todas
aquellas cuestiones que no comprendiesen o les resultaran confusas antes de

contestarlas. La unica pregunta que caus6 alguna confusion entre los adolescentes fue
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la pregunta 3 relativa a la actividad fisica durante la hora de la comida, por lo que fue
necesaria una ligera aclaracién en la pregunta especificando que se refiere a la
actividad fisica que se realiza inmediatamente antes e inmediatamente después de

comer.
Sistema Educativo del Colegio de Bachilleres del Estado de Sonora

El plan de estudios del Colegio de Bachilleres del Estado de Sonora, sefala cuatro
areas de formacion durante los 6 semestres. La distribucion de créditos y materias se
muestran en la siguiente tabla.

Tabla 3. Plan de estudios del Colegio de Bachilleres del estado de Sonora

FORMACIGH BASICA

FORMACION. .
PROPEDEUTICA

w7
FORMAGION: [ =
| PARA EL TRAHAID

ACTIVIDADES PARAESCOLARES

L]
a
=]
it
wu
o
=
=

La educacion fisica esta incluida en el apartado de Actividades Paraescolares, las
cuales estan distribuidas una materia al semestre, las actividades que se ofrecen estan
descritas en la tabla 4.
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Tabla 4. Actividades paraescolares del Colegio de Bachilleres del Estado de Sonora

ACTTVIDADES PARAESCOL ARES
T8 ETIVD: Complamantar tu prosedd famative y de
aducecior con oreniacidn sducetive, arte, culurs, doperte
§ shrimmo.

ASIGNATURAS

ARTISTICAR ¥

- Canmrbe Salswms
= Danza de Yenaeo

= Educao gy Sira
= Sl
- Artheaeidn Fioes

ORIENTACION EDUCATIVA TODOS LOR
SEMEATRES

St | ot ke e it peri il e wa, o el i cacka el

Existen 6 libros de apoyo para desarrollar las materias, cada materia se imparte una
hora a la semana, el contenido tematico es bastante extenso, que va desde temas de
anatomia, fisiologia, medicina deportiva, hasta fundamentos basicos de deportes asi

como la organizacién de torneos.

JUSTIFICACION

Uno de los principales problemas conductuales de los adolescentes se debe en gran
parte a la falta de actividad fisica, es por eso la importancia de tener un buen sistema
de clases de educacién fisica, en la mayoria de las instituciones de educacion media
superior, las clases de educacion fisica , son omitidas de los horarios de clase, y son
sustituidas por horas de algun deporte a la semana, si consideramos que a muchas
personas no les gusta la practica del deporte es de muy poca motivacion, existen
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diferentes alternativas para mantener la atencion de los alumnos en cuanto a la
actividad fisica.

Es importante tomar en cuenta, las fases y etapas de desarrollo y crecimiento por las
gue estan pasando los alumnos de educacién media superior, los cambios de humor,
cambios hormonales y fisicos. La actividad fisica es parte primordial para lograr un
equilibrio emocional y fisico.

De acuerdo a los resultados que obtenidos en este estudio se pudieron realizar
observaciones y formular propuestas para las autoridades correspondientes y que se
pueda alcanzar una excelencia en todos los aspectos, académicos, fisicos, etc.

METODOLOGIA
Tipo de investigacion.

Este trabajo es un estudio con enfoque cuantitativo, en el cual se utilizé un disefio de
investigacion no experimental transversal, descriptiva.

Poblacién y muestra

La poblacién fueron los alumnos del Plantel Villa de Seris del Colegio de Bachilleres
del Estado de Sonora.

Para la seleccion de la muestra se eligié el método no probabilistico, intencional o por
conveniencia, obteniendo una muestra de 290 alumnos entre los 15 y 19 afios de los
cuales 161 fueron mujeres y 129 hombres.

Instrumento de recoleccion de datos.

Para llevar a cabo este estudio, se aplico el cuestionario PAQ-A que fue disefiado para
valorar la actividad fisica de los adolescentes para su utilizacion en un estudio de la
Universidad de Saskatchewan (Canadd). El PAQ-A esta formado por 9 preguntas que
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valoran distintos aspectos de la actividad fisica realizada por el adolescente mediante
una escala de Likert de 5 puntos, si bien sélo se utilizan 8 preguntas para calcular la
puntuacion final. Este cuestionario valora la actividad fisica que el adolescente realizd
en los Ultimos 7 dias durante su tiempo libre, durante las clases de educacion fisica,
asi como en diferentes horarios durante los dias de clase (comida, tardes y noches) y
durante el fin de semana. Las dos Ultimas preguntas del cuestionario valoran qué nivel
de actividad fisica de 5 propuestos describe mejor la actividad fisica realizada durante
la semana, y con qué frecuencia hizo actividad fisica cada dia de la semana. La
puntuacion final se obtiene mediante la media aritmética de las puntuaciones obtenidas
en estas 8 preguntas. La pregunta 9 permite conocer si el adolescente estuvo enfermo
o existid alguna circunstancia que le impidio realizar actividad fisica esa semana.

Técnicas de analisis de datos.

Para el analisis estadistico de datos se utilizé el Paqguete Estadisticos SPSS (Statistical
Package for Social Sciences, version 18.0)
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RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados que se obtuvieron al analizar las respuestas de los alumnos fueron las
siguientes.

Los alumnos encuestados fueron 290 de los cuales un 55.5% fueron mujeres y un
45.5% varones

Harwd uiem .

Las graficas mostradas a continuacién pertenecen al reactivo #1 del cuestionaric el
cual hace referencia a la practica del tiempo libre, en el cual se les dan como opcion 20
actividades de las cuales, mencionaremos las tres mas comunes Caminar con un 34%,
Correr con un 22% vy Juegos con un 11%.

1.-Actividad fisica en tu tiempo libre ;Has hecho alguna de estas actividades en
los ultimos 7 dias?

CAMINAR

| lr_

T T T T
m -2 vecen IEgrnen S-E ied i oarh 50
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El 34 % de los alumnos indica que camina al menos 5 veces a la semana.

CORRER

Percant

T
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La segunda actividad que realizan con mas frecuencia los alumnos es correr con un
22%

JUEGDS

Frecuencia

T T
ra 1:2 deces B e B veces T 9 THE vEGES

Los juegos organizados, de persecucidn y pre deportivos obtuvieron un 11%,
colocandose en tercer sitio de practica.
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CUERDA
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La practica del sailto con cuerda fue una de las actividades menos populares entre los
alumnos con un 94.5% que indican que no lo practican
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La natacién a pesar de ser una de las actividades recreativas mas populares obtuvo un
porcentaje muy bajo de participacion solamente el 3.1 % practica natacién mas de 3
veces a la semana
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AEROBICS

Esta actividad es mas comun entre las mujeres el porcentaje de participacion fue de
6.6%

PATINAR
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El patinaje como la mayoria de las actividades obtuvieron muy poco porcentaje de
participacion solo un 1.7% dice realizar esta actividad
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Este deporte es uno de los menos practicados, con un 93.8% de respuestas
negativas.

Percent

II--II 1

Ll T T
(L -2 wroas 14 veies 5 wecew 7 b mag valey

A pesar de ser una actividad sumamente popular en la actualidad, y de existir lugares
en donde se imparte de manera gratuita, la participacion de los alumnos fue baja con
un 5.9% que dicen la practican mas de 5 veces a la semana.
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BICICLETA
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El uso de bicicleta de manera recreativa o como medio de transporte dio como

resultado un porcentaje de participacién del 10%.
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El futbol de bardas o futbol rapido obtuvo un 5.5% de participacion
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El futbol soccer a comparacion del de bardas tuvo una participacion del 7.9%
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Como se observa en la grafica este deporte fue uno de los menos practicados con un

porcentaje de 95.9%.
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DEPORTES DE RAQUETA
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Al igual que el frontenis los demas deportes de raqueta, como tenis de mesa, squash,
etc, no son practicados por los alumnos lo cual se indica con un 91.7%
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El voleibol a pesar de ser uno de los deportes mas practicados obtuvo un nivel muy
bajo solamente el 2.4% realiza esta actividad de manera frecuente.
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BALONMANG
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El Handball o Balonmano se practica muy poco por los alumnos solo el 1%, realiza
esta actividad.
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El atletismo como actividad fisica y no de manera competitiva se practica muy poco
conun 2.5%
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ARTES MARCIALES
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La practica de artes marciales se da en un porcentaje muy bajo el cual se muestra en
la grafica con un 5.5%.

PESAS
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El levantamiento de pesas tuvo un porcentaje un poco mas elevado respecto a los
deportes con un 10.2%



El resultado del reactivo 2 fue muy importante para la investigacion, ya que menciona
directamente la participacion de los alumnos durante las clases de educacion fisica, la
cual muestra que 46.2% de los alumnos no participan activamente en las clases de

E.F, por el contrario solo un 15.5% permanece muy activo siempre durante las clases
de E.F.

2.- ;Cuantas veces estuviste muy activo durante las clases de educacién fisica:
Jugando intensamente, corriendo, saltando, haciendo lanzamiento?
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En este mismo reactivo se hace la comparacién entre hombres y mujeres para conocer
guiénes eran mas activos durante las clases, los datos arrojaron que los varones
participan activamente siempre en la clases obteniendo un 20.2% contra un 11.8%
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El reactivo 3 hace referencia a la actividad fisica que realizan los alumnos
inmediatamente antes y después de comer, mostrando como resultado un alto indice
de inactividad, ya que el 64.1% permanecen sentados durante ese periodo.

3.- ¢ Qué hiciste a la hora de la comida? (Antes y después de comer)

53
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Es conocido que las personas toman siesta después de comer, lo cual no es recomendado

totalmente, el porcentaje que se encuentra muy activo después de comer es 9.6%.
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El reactivo 4 nos indica que los alumnos empiezan a ser mas activos después de su
horario escolar un 21.7% realizan alguna actividad al salir de la escuela

4.- Inmediatamente al salir de la escuela ;Cuantos dias jugaste alguin juego,
hiciste deportes o bailes en los que estuvieras muy activo?

Frecuencia
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El indice de inactividad sigue siendo alto en los alumnos el 39.3% sigue sin actividad
fisica al salir de la escuela
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El reactivo 5 es uno de los mayores indicadores, ya que nos indica que solo un 24.8
% de los alumnos son inactivos durante las tardes, contra un 60 % que indica realiza
alguna actividad fisica por las tardes.

5.- A partir de media tarde (entre 6) hiciste deportes, bailaste o jugaste a juegos
en los que estuvieras muy activos?
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Como bien se observa, los alumnos no estan renuente al hecho de ocupar su tiempo
libre en actividades fisicas, por lo cual se pudiera dar mas difusién a las actividades
gue tiene para impartir la institucion y aumentar el nivel de participacion en las clases.



Durante el fin de semana, se observa que la actividad fisca disminuye un poco a un
43.8%, comparado a la que realizan por las tardes, sin embargo sigue siendo mayor a
la realizada en la institucion.

6.-El ultimo fin de semana ;Cuantas veces hiciste deporte, baile o jugaste a
juegos en los que estuvieras muy activo?
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El porcentaje de alumnos que no realizan ninguna actividad fisica los fines de semana
es de 2B.3%, el cual se pudiera disminuir implementando programas de actividad fisica
o torneos deportivos.,

45



El reactivo 7 se refiere a la percepcion que tiene el propio alumno sobre su actividad,
se le dan a escoger entre 5 frases que describirian su semana respecto a la actividad
fisica, en la cual los resultados son muy similares en porcentajes , donde el mas alto
fue Bastante con un 24.8% y el menor fue Mucha con un 10%.

7.- ¢ Cudl de las siguientes frases describen mejor tu dltima semana?
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La percepcion de los alumnos de su actividad fisica, difiere a las respuestas dadas
anteriormente, los porcentajes en este reactivo estuvieron distribuidos de una manera
mas equitativa.
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El analisis del reactivo 8 indica con qué frecuencia realizan actividad fisica, respecto a
los dias de la semana, el dato importante que arroja es que de martes a viernes los
alumnos son mas activos fisicamente y que disminuyen su actividad fisica durante el
fin de semana abarcando el dia lunes.

Las siguientes graficas describen la actividad fisica realizada por los alumnos de lunes
a domingo, las cuales van en aumento del dia martes con un 17.2 % y disminuye hasta
un 5.2% el domingo.

8.-Sefiala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana.

Fracuencia

T 1
R4 POz talPal EBASTANTE TAICHA

MARTES

Frecuencia

IIﬂJ’LHA FO‘EA ‘I'.'.F'.IMAL B-l-'FFIMﬂ! l'l.l‘:'l'u- 4?









9.- ;Estuviste enfermo esta ultima semana o algo te impidié que hicieras
normalmente actividades fisicas?

Por ultimo pero no menos importante tenemos la pregunta donde se indica si
estuvieron enfermos durante la Gltima semana y si eso les impidié hacer actividad fisica
a lo cual el 83.4 % respondio que no.
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De acuerdo a la informacion recaudada y tras el andlisis de los reactivos, el nivel de
actividad fisica que tienen los alumnos del Colegio de Bachilleres del Estado de Sonora
plantel Villa de Seris.

Nivel de actividad fisica del los alumnos
del COBACH Villa de Seris.
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4

El nivel de actividad fisica en su mayoria fue bajo con un 61%, esto quiere decir que de
un total de 290 alumnos que fueron parte de la muestra 176, no practican actividad
fisica y hacen muy poca.

El 16 % tiene un nivel medio, es decir que por lo menos 3 veces a la semana realizan

actividad fisica.

Y por Gltimo un 23% tiene un nivel alto, que por lo general es el numero promedic de
deportistas representativos de la institucion, los cuales tiene entrenamientos

sistematicos y periodos competitivos.
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CONCLUSION Y DISCUSION

Analizando los resultados obtenidos en el cuestionario PAQ-A, se puede observar
claramente que el nivel de actividad fisica de los adolescentes es bajo por lo tanto se
rechaza Ho, la poca participacion durante las clases que les imparten en la institucion
hace que este problema sea aln mayor.

Solamente una minoria de la muestra resulté muy activa, analizando mas a fondo la
informacion, ese porcentaje corresponde en su mayoria a los alumnos que pertenecen
a equipos representativos.

Existe una diferencia entre la actividad fisica que realizan los hombres y las mujeres
por lo tanto se acepta H1.

RECOMENDACIONES

La propuesta para las autoridades correspondientes es que se le tome mas
importancia a las clases de educacion fisica, existen actualmente muchas alternativas
para mantener a los jovenes en actividad y que son interesantes para ellos, por
ejemplo el mismo cuestionario arrojo que una de las actividades mas populares y
practicadas por los alumnos es zumba en el caso de las mujeres, y pesas en los
hombres, por lo tanto seria una muy buena opcidn integrar este tipo de actividades
para que sean mas atractivas para ellos.
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ANEXOS

Queremos conocer cudl es tu nivel de actividad fisica en los Gltimos 7 dias (ultima
semana). Esto incluye todas aquellas actividades como deportes, gimnasia o danza
que hacen sudar o sentirte cansado, o juegos que hagan que se acelere tu respiracion
como jugar al futbol, baloncesto, correr, bailar zumba, patineta y ofras.

Edad: Sexo: F M
Peso: Estatura:
Recuerda:

1. No hay preguntas buenas o malas. Esto NO es un examen.
2. Contesta las preguntas de la forma mas honesta y sincera posible. Esto es muy
importante.

1. Actividad Fisica en tu tiempo libre: ;Has hecho alguna de estas actividades en los
Gltimos 7 dias (Gltima semana)? Si tu respuesta es si: jcuantas veces las has hecho ?
(Marca un solo circulo por actividad)

o
R

34 56 Tveces
0 mas

Respuestas: NO

Saltar la cuerda

Patinar

Jugar a juegos al aire libre
Andar en bicicleta
Caminar (como ejercicio)
Correrffooting
Aerabic/spinning
Natacién

Bailar/Zumba

Frontenis

Tenis

Futbol de bardas

Futbol soccer

Voleibol

Baloncesto

Otros deportes de raqueta
Balonmano

Atletismo
Musculacion/pesas

Artes marciales (judo, karate, TKD...)
Otros:

sfsisfoRsieioNoistofolicBoRcpsfopofel et el
afelofoRoliefioReliotofoliegolloRetollofugoiicls
oNoReRoNeRoRONORONORONORONONORORORORORONE
oNoReRoNeRoRoNoRecRoNeNoNOHeRORORONORONG
eNoRONCRORORONCRONORONORORONORONORONORONE
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2. En los ultimos 7 dias, durante las clases de educacion fisica, jcuantas veces
estuviste muy activo durante las clases: jugando intensamente, corriendo,
saltando, haciendo lanzamientos? (Sefiala sélo una)

Mo hice/hago educacion fisica —-
Casi nunca
Algunas veces
A menudo
Siempre

[ORORORORS

3. En los dltimos 7 dias jqué hiciste normalmente a la hora de la comida (antes y
después de comer)? (Sefiala sélo una).

Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase)—-
Estar o pasear por los alrededores —-

Correr o jugar un poco
Correr y jugar bastante
Correr y jugar intensamente todo el tiempo -—--—

(ORORORON®

4. En los Gltimos 7 dias, inmediatamente después de salir de la escuela, jcuantos dias
jugaste a algun juego, hiciste deporte o bailes en los que estuvieras
muy active? (Sefiala sélo una)

Ninguno
1 vez en la dltima semana
2-3 veces en la dltima semana
4 veces en la (ltima semana
5 veces o mas en la dltima semana

ORONORON®

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

Ninguno
1 vez en la dltima semana
2-3 veces en la dltima semana
4 veces en la Gltima semana
5 veces o mas en la dlitima semana

C0QCQ0

6. El ultimo fin de semana, ;cuantas veces hiciste deportes, baile o jugar a juegos en
los que estuviste muy activo? (Sefala sélo una)
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Ninguno
1 vez en la ultima semana
2-3 veces en la dltima semana
4 veces en la ultima semana
5 veces 0 mas en la dltima semana

ORONONO N

7. ¢ Cudl de las siguientes frases describen mejor tu Ultima semana? Lee las cinco
antes de decidir cudl te describe mejor. (Sefala sdlo una).

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

Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi tiempo libre (por
ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, andar en bicicleta, hacer aerobics —

A menudo (34 veces a la semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre—-

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

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

O

B. Sefiala con gué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de |la semana (como

hacer deporte, jugar, bailar o cualquier otra actividad fisica)

Ninguna Poca Normal Bastante  Mucha

Lunes 9] O Q ) ]
Martes @] ] @] 9] O
Miércoles (@] 0 Q ] 9]
Jueves 0 O (@] ] Q
Viernes 0 O S 0 O
Sabado @] Q @ ] O
Domingo @ ] O &) o

9. ;Estuviste enfermo esta ultima semana o algo impidié que hicieras normalmente
actividades fisicas?

e R S |
Mo —-—— 9]
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