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SEDENTARISMOY ACTIVIDADFISICA

Resumen

El sedentarismo adolescente, es un problema actual de la salud pdblica. Mi preocupacion
como docente, al observar el aumento en las inasistencias y en las solicitudes para no realizar las
clases de educacion fisica por parte de los alumnos, motivo la realizacion de esta investigacion. El
objetivo de este trabajo fue evaluar el sedentarismo Yy la actividad fisica y su relacion con el
ausentismo a las clases de educacion fisica, en estudiantes de nivel secundario de una escuela de
la Ciudad de Buenos Aires. Para ello se analizd el registro de asistencia a clases de educacion fisica
de una muestra de 58 alumnos, se les administré el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ) con el que se evalué su nivel de actividad fisica tanto dentro como fuera de la escuela, y

finalmente se contrastaron los resultados con las recomendaciones de la OMS para adolescentes.

Los resultados mostraron que el 41% de los alumnos alcanzd un nivel alto de actividad
fisica, el 56% nivel moderado y un 3% nivel bajo, considerandolos sedentarios. Se demostrd una
correlacion moderadamente fuerte y negativa entre la cantidad de inasistencias y el nivel de
actividad fisica, sugiriendo que estudiantes con mayor cantidad de faltas, realizan menos actividad
fisica. A pesar de que el resultado del IPAQ categorizd a la mayoria de los estudiantes como activos
(97%), al contrastar con las recomendaciones de la OMS para adolescentes, se observd que un
48% de ellos no cumpli6 con las mismas, encontrdndose en riesgo de adoptar conductas
sedentarias. Esta situacion refuerza la necesidad de repensar la estrategia educativa y poner el foco
en los estudiantes y su motivacion, la concientizacion vy el apoyo interdisciplinario con el fin de
reducir el porcentaje de ausentismo a las clases de educacion fisica y elevar sus niveles de actividad

fisica.

Palabras clave: Sedentarismo - Actividad fisica — Adolescentes - Educacion fisica - Ausentis mo

escolar - Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ)-
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1. INTRODUCCION

El sedentarismo es un gran problema de la salud publica actual y esto es muy preocupante
cuando afecta a nifios, nifias y jovenes que se encuentran en etapas fundamentales y sensibles para

el desarrollo de habitos de vida activos y saludables.

En mi trabajo como docente de educacion fisica de 2do y 4to afio del nivel medio en el
Instituto Parroquial Nuestra sefiora de la Unidad A-297, ubicado en el barrio portefio de Villa
Pueyrredon, he tenido oportunidad de observar el desempefio y las actitudes de muchos
adolescentes durante las clases. Dicho instituto privado con subvencion estatal, cuenta con una
cuota medianamente accesible, por lo que asisten muchas familias del barrio de diferentes
situaciones socio-econdmicas. En los ultimos afios he notado un creciente desinterés hacia la
practica deportiva en las clases y a la actividad fisica en general. Las inasistencias y las excusas
para no participar de las clases se multiplican y detecto en general, una merma en el estado fisico
de alumnos y alumnas, observando dificultad para sostener ejercicios simples de resistencia,

coordinacion 'y fuerza.

Esta situacion motivo charlas informales con los estudiantes y otros colegas para explorar
sobre posibles causas de este comportamiento. En dichas conversaciones, se evidencia que esta
situaciébn no se limita s6lo a mis clases, sino que refleja una tendencia mas amplia en esta
institucion. A modo de testimonio transcribo palabras de algunos de mis colegas; Alicia, profesora

de Educacién Fisica en 3ro y 5to afio y Dario, profesor de Educacion Fisica de ler afio:

“Durante este afio, nunca tuve asistencia completa en las clases y siempre tengo tres o
cuatro alumnos/as sentados con SAF (“sin actividad fisica”), o sea que vienen y no hacen

nada. Hoy les duele la panza, mafiana un dedo, pasado estan cansados, siempre hay una
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excusa distinta. Es muy dificil trabajar con tantos ausentes, muchos se van a examen por
las faltas y te aprueban la materia con un trabajo practico o un tedrico en las instancias de
recuperacion. Y no te queda otra, porque los directivos quieren que los aprobemos para
evitar conflictos con las familias, es un tema sensible. Todo el trabajo fisico que se podria
haber hecho en el afio con ellos, se pierde y por lo que converso con ellos, muchos no hacen
otra actividad fisica por fuera de la escuela. Es preocupante.” (Alicia, comunicacion

personal, 18 de Octubre de 2024)

“La clase pasada quise hacer un trabajo de resistencia aerdbica y a los cinco minutos tenia
a la mitad del grupo sentados o caminando. Después propuse un trabajito de fuerza y la
mayoria no me podia hacer ni cinco flexiones de brazos. Tienen muy mala condicion fisica.
Es poco lo que podemos lograr con cincuenta minutos de clase, si es que los alumnos estan
en un buen dia, sino el trabajo es menos tiempo. Seria importante que ellos tengan mas
estimulos, hay muchos que la Unica actividad fisica que hacen en la semana son estas clases
y si le sumamos las faltas de cada uno, esta complicada la situacion.” (Dario, comunicacién

personal, 18 de Octubre de 2024)

En sus testimonios, estos profesores manifiestan su preocupacion por las inasistencias vy el
estado fisico de sus alumnos/as y a su vez expresan su inquietud acerca de los estudiantes que no
practican actividad fisica por fuera de la escuela y del valor especial que cobra para ellos la clase
de educacion fisica. En esta linea, son muchos los jovenes que manifiestan no realizar ninguna
actividad fisica en su vida cotidiana y son pocos los que manifiestan participar en précticas
deportivas por fuera del entorno escolar. Esto me lleva a preguntar por el alcance de estos
comportamientos sedentarios dentro de los cursos de 2do y 4to afio, a los que les imparto educacion

fisica.
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Preocupado por este escenario y motivado por las charlas con mis colegas, es que he
decidido emprender esta investigacion para evaluar con mayor precision la magnitud del
sedentarismo y la falta de actividad fisica en los cursos en los que doy clases. Mi objetivo es
entender mejor la situacién actual para luego poder buscar estrategias efectivas con el fin de

promover una mayor participacion en la actividad fisica de estos los estudiantes.

1.1. Problematizacion

Esta investigacién pretende analizar la relacion del sedentarismo vy la actividad fisica con
el ausentismo en las clases de educacion fisica, en alumnos y alumnas de nivel medio,
considerando el ejercicio fisico realizado tanto dentro como fuera de la escuela. Se podria suponer
gue estudiantes mas inactivos en las clases de educacion fisica y aquellos con mayor ndmero de
faltas o que se pidieron mas ‘“sin actividad fisica” (SAF) podrian estar vinculados con
comportamientos méas sedentarios y esto se hace muy sencillo teniendo en cuenta una realidad
social que invita a pasar gran parte del dia sentados, al estudiar, al entretenerse en pantallas, al usar
transportes motorizados, etc. En contraste, podria suponerse que estudiantes mas motivados y con
mayor grado de asistencia a las clases, se asocian a personas méas activas fisicamente fuera del
ambito escolar o esto posiblemente no sea asi. Inevitablemente, surge la pregunta. ¢(Cuél es la
realidad de estos cursos? ;Qué porcentaje de masistencias y “Sin Actividad Fisica” (SAF) hay
actualmente? ;Cuantos estudiantes realizan actividad fisica por fuera de la escuela? ¢Existe una
relacion significativa entre la inasistencia a las clases y el nivel de actividad fisica en general de

los estudiantes?

El desinterés y/o falta de motivacion por la actividad fisica, pensandolo en un contexto

escolar puede responder a diversas causas influidas por diferentes factores como las condiciones
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sociales, contencion familiar, nivel socioecondmico, uso/abuso de la tecnologia, entre otros. Por
un lado, se puede observar un aumento de practicas sedentarias vinculadas a la utilizacion de
medios tecnoldgicos o digitales, ya sea para estudio, comunicacion o entretenimiento. Por otro
lado, existen distintas posibilidades familiares para la practica de deportes fuera del contexto
escolar teniendo en cuenta la situacion econdmica y de seguridad del pais. Muchos pueden ser los

factores que desalienten o alejen de la actividad fisica.

Mas alld de sus posibles causas, el sedentarismo esta presente y es un problema de salud
publica que atraviesa a jovenes, adolescentes y adultos en todo el mundo. El desafio es revertir
estos comportamientos sedentarios y para esto es importante identificarlo y entender qué magnitud

e impacto tiene en este grupo de estudiantes que se pretende estudiar.
1.2. Objetivos
Objetivo general

o Evaluar el nivel de actividad fisica y sedentarismo en los alumnos de nivel medio

de 2do y 4to afio del Instituto Parroquial Nuestra Sefiora de la Unidad A-297.
Objetivos especificos

o Recolectar datos sobre la asistencia de los alumnos de estos cursos a las clases de

Educacion Fisica.
o Medir y categorizar los niveles de actividad fisica de los alumnos de estos cursos.

o Establecer la relacion entre los niveles de actividad fisica y los registros de

asistencia a las clases de Educacion Fisica.

o Medir el nivel de sedentarismo presente en estos cursos.
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1.3. Justificaciéon

Considero que este trabajo de investigacion posee varios elementos que le dan relevancia.
Comenzando con un pensamiento propio, considero gue los avances tecnologicos ala vez de ser
beneficiosos y conectarnos mas unos con otros, traen con si una mvitacion a estar “sentados”
mucho tiempo. Sentados al viajar de un lugar a otro, sentados para estudiar o realizar un trabajo
con la computadora y quién no pasa tiempo sentado o acostado mirando redes, chateando o como
entretenimiento. A esto habria que sumarle el tiempo que cotidianamente dedicamos a estar en
clases, comiendo y/o descansando, todo esto suma una gran cantidad de horas de bajo gasto

energético para nuestro cuerpo.

Desde una perspectiva de salud y educacion, tanto los comportamientos sedentarios como
la practica de actividad fisica repercuten en la salud y en el rendimiento escolar. Comportamientos
sedentarios se asocian a problemas crénicos como obesidad, enfermedades cardiovasculares,
diabetes, etc. y por otra parte, el ejercicio fisico puede aportar a la concentracion, la autoestima y
un mejor rendimiento escolar. Abordar esta problematica en la adolescencia permitird reducir los
riesgos de desarrollar estas enfermedades y es una gran oportunidad para promover habitos
saludables en una edad sensible y fundamental para adquirirlos. Considero que identificar
estudiantes que no practican deportes de manera extraescolar y/o que no tienen incorporados
habitos saludables puede ser muy importante para repensar la estrategia educativa y focalizar en
ellos la atencion para concientizarlos y motivarlos. A su vez, este trabajo generaria un impacto
positivo en esta comunidad escolar y podria servir de referencia para otras investigaciones a mayor

escala.
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Este trabajo sumaria también una contribuciébn a la comunidad educativa en general,
proporcionando informacién sobre niveles de actividad fisica, practicas deportivas por dentro y
fuera de la escuela, tiempos de préactica y datos sobre comportamientos sedentarios entre los
estudiantes de nivel medio de esta escuela. Estos datos pueden resultar muy valiosos para colegas
gue tengan las mismas preocupaciones, otros docentes, familias y también, por qué no, a nivel
ministerial, ya sea como base para futuras investigaciones o como referencia para la formulacion

de politicas o programas educativos que promuevan la actividad fisica.

Finalmente, esta investigacion me permitird personalmente crecer como profesional,
comprender mas profundamente los comportamientos sedentarios de mis alumnos y de esta

manera pensar y desarrollar intervenciones mas efectivas para mi trabajo diario como docente.

1.4. Viabilidad

Para el desarrollo de este trabajo de investigacion se cuenta con el tiempo v los recursos
metodol6gicos necesarios para la recoleccion y analisis de los datos. Como docente de educacion
fisica de la institucion, tengo acceso a la poblacion objetivo, los alumnos de 2°y 4° afio, y cuento

con el permiso y la colaboracién de la direccion escolar para llevar a cabo la investigacion.
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2. MARCO TEORICO

2.1. Definicion vy efectos del sedentarismo en la salud

En primer lugar es importante tener en claro qué es el sedentarismo 0 qué es considerado

un comportamiento sedentario.

Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el sedentarismo consiste en realizar
actividades de bajo gasto de energia mientras se esta despierto, como sentarse, reclinarse o
tumbarse y a su vez recalca la preocupacion por los modos de vida mas sedentarios de las personas
como consecuencia del transporte motorizado y al incremento exponencial del uso de pantallas

para el trabajo, la educacién, el ocio, etc. (OMS, 2024)

Por su lado, el Ministerio de Salud Argentino (s.f.), ensu pagina, define el comportamiento
sedentario como toda actividad realizada por una persona al estar despierta en posicion sentada,

reclinada o acostada, con un gasto de energia muy reducido.

A su vez, el comportamiento sedentario es definido como "cualquier comportamiento de
vigilia caracterizado por un gasto de energia <1,5 MET mientras se esta sentado o reclinado™
(Tremblay et. al., 2017). Marcia Onzari (2020) define al MET (Metabolic Equivalent of Task)
como el equivalente metabdlico de consumo de oxigeno por minuto. Por ejemplo estar reposo

equivale 1 MET, que es su vez el equivalente metabdlico a 3,5 ml 02/Kgt/min-t.

Como consecuencia de comportamientos sedentarios la OMS alerta sobre los posibles

efectos negativos en la salud:

- aumento de la grasa corporal
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deterioro de la salud cardiometabdlica

- disminucion del estado fisico

- repercusion en el comportamiento social

- reduccion de la duracién del suefio

- en adultos aumento de enfermedades cardiovasculares

- aumento en posibilidad de padecer diabetes tipo 2

- aumento de la mortalidad por cualquier causa

La Organizacion Mundial de la Salud, a través de investigaciones recientes vinculadas a la

inactividad fisica, indica que:

- el 31% de las personas adultas en el mundo no practican actividad fisica 0 no cumplen con
las recomendaciones mundiales, de realizar actividad fisica moderada durante al menos

150 minutos a la semana. (OMS, 2024)

- el 80% de los adolescentes del mundo (11-17 afios) no realizan actividad fisica o no
cumplen con las recomendaciones mundiales, en su caso, realizar al menos 60 minutos de
actividad fisica diaria aerdbica y actividades de mas intensidad que involucren la fuerza al

menos tres veces a la semana. (OMS, 2024)

En el caso de Argentina, a través de la Encuesta Nacional de Actividad Fisica y Deportes
2023, nos encontramos con que el 45% de los adultos no practican deporte o actividad fisica.

(Ministerio de Turismo y Deportes Argentina, 2023)
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En adicion, en la Encuesta sobre Deporte y Actividad fisica en nifios, nifias y adolescentes,
nos encontramos con que el 20% de los encuestados no realizaron deporte ni actividad fisica de
forma regular en los seis meses previos a la encuesta. De estos, el 11% declar6 nunca haber
practicado deporte y actividad fisica de forma regular en su vida y el otro 9% dijo haber practicado

anteriormente (Ministerio de Turismo Yy Deportes Argentina, 2022).

En su estudio sobre los niveles de sedentarismo en una institucion educativa en Popayan,
Colombia, Chalapud-Narvaez, Molano-Tobar, y Ordofiez-Fernandez (2019) recalcan que los nifios
y adolescentes son los mas propensos a adquirir costumbres sedentarias y que esto se ve reflejado
por ejemplo en las jornadas escolares donde deben permanecer sentados la mayor parte del tiempo,
sumado al tiempo que pasan estudiando 0 en ocio en casa y viajando en transporte motorizado. En

su investigacion se encontraron con que la mayoria de los estudiantes eran sedentarios.

Estos hallazgos coinciden con la investigacion que realizaron Beltran-Carrillo, Devis-
Devis y Peird-Velert (2012) en la que destacan la magnitud del sedentarismo en la adolescencia.
Habiendo investigado sobre la actividad fisica y el sedentarismo en los estudiantes de distintas
instituciones de la Comunidad Valencia en su estudio detallan que el 47% de los adolescentes son

clasificados como inactivos.

Entendiendo la presencia indudable y los riesgos que devienen de comportamientos
sedentarios considero importante entender su magnitud especifica dentro de los cursos con los que
trabajo y comprender la relevancia que toma la actividad fisica y los beneficios que trae,

constituyendo un eje fundamental para el desarrollo de los jovenes.
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2.2. Definicion vy clasificacion de la actividad fisica

Para una mejor comprensidn se tomaron las siguientes definiciones de actividad fisica:

- Todo movimiento corporal producido por el aparato locomotor con gasto de energia y que
puede realizarse a distintas intensidades durante el trabajo, las tareas domésticas, los
desplazamientos o el tiempo libre, o mediante la participacion en actividades de deporte o

ejercicio (OMS, 2021)

- Todo movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos, que signifiquen un
gasto de energia son actividades fisicas, ya sea que se realicen en el tiempo libre, al
trasladarnos de un lugar a otro, en el trabajo o en casa. (Ministerio de Salud de la Nacion,

s.f)

- Algunos autores propusieron algunas comparaciones de actividad fisica con respecto al

gasto calérico que generan medido en METSs, como vemos en la tabla 1.

Tabla 1. METs y ejemplos de actividades fisicas para cada categoria por intensidad

CATEGORIA DE INTENSIDAD [ METs EJEMPLOS
Dormir et
. . Juegos de mesa, ver television, tocar un
Actividades muy ligeras 1,5 rstumento, ke, efc.
Actividades ligeras 25 Aseo personal, ir de compras, pasear,
tareas del hogar, etc.
Actividades moderadas 4 _Pgsear a rrtrr_10 rap!do, bailar, ir en
bicicleta, subir y bajar escaleras, etc.
Actividades fuertes 5 Salir a correr, r]ac_iar a rtmo normal,
aerobics, etc.
Partido de futbol u otro deporte
Actividades muy fuertes 10 colec_tlvo, artes marciales,
entrenamientos en deportes como
atletismo, etc.

Fuente: Ainsworth et. al. (2000)
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2.3. Beneficios de la actividad fisica

Buhring, Olivia y Bravo (2009) enumeran varios efectos beneficiosos destacando asi la
importancia de la actividad fisica. Entre estos, la mejora en la capacidad cardiovascular, aumento
en la masa muscular, mejora en la flexibilidad, disminucion de la fatiga, mejor capacidad de trabajo
fisico, menor riesgo de padecer obesidad, osteoporosis, hipertension, enfermedad coronaria y

diabetes tipo 2.

Yafez, Barraza y Mahecha (2016) en su investigaciébn con adolescentes Chilenos,
compararon el rendimiento académico de 124 estudiantes con su autoconcepto fisico y con sus
niveles de actividad fisica utilizando el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ por
sus siglas en inglés). Los resultados evidenciaron una relacion positiva entre la actividad fisica y
el rendimiento académico en adolescentes, ya que los que presentaban un mayor nivel de actividad
fisica, tenian mejores calificaciones y mejor autoconcepto fisico con respecto a los que presentaban

un bajo nivel de actividad fisica.

En concordancia, James et al. (2023) también comprobaron que un mayor tiempo dedicado
a la actividad fisica estd asociado positivamente con el rendimiento académico, la reduccion de la

ansiedad y una mayor capacidad para concentrarse.

Teniendo en cuenta esto, identificar y entender los niveles actuales de sedentarismo vy
actividad fisica en alumnos de nivel medio de esta escuela, permitird esclarecer el panorama para
a futuro disefar estrategias mas efectivas con el fin de lograr una mayor participacion en

actividades fisicas, contribuyendo asi a un ambiente escolar mas saludable y equilibrado.
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2.4. Métodos de evaluacion de Actividad fisica y Sedentarismo

Para medir los niveles de actividad fisica o sedentarismo existen distintos enfoques. Los
métodos para evaluar el sedentarismo se dividen en dos grupos: los experimentales, que miden
directamente o indirectamente el gasto energético, y los no experimentales, que utilizan

cuestionarios y escalas para cuantificar el tiempo dedicado a actividades sedentarias.

Beltran-Carrillo, Devis-Devis y Peird-Velert (2012), en su trabajo destacan la utilizacion
de los cuestionarios o encuestas de recuerdo. Estos son cominmente utilizados para trabajar con
grandes muestras Yy se los considera muy Utiles para medir aspectos relativos a la actividad fisica
y que permita clasificarla, por ejemplo en actividades moderadas o vigorosas. Recomiendan la
utilizacién de instrumentos que tengan en cuenta las diversas dimensiones con que se evalla la
actividad fisica, y los diversos contextos o propdsitos de practicas (ocio, escuela, hogar,

desplazamientos).

A su vez, en el informe IPAS TANGO de 2003, realizado en la Ciudad de Buenos Aires
por Bazan et al. (2003), se afrma que “los cuestionarios a corto plazo, por ejemplo, preguntando
sobre la Ultima semana de actividad, pueden ser mejor validados que los de alargo plazo, y aunque
quizas no reflejen tan precisamente el comportamiento usual de la poblacién, son mas practicos a

la hora de ser implementados.” (p.4)

Crespo-Salgado et al. (2014) desarrollaron una guia béasica de deteccion del sedentarismo
y recomendaciones de actividad fisica para profesionales de la atencion primaria. En esta guia
destacan la utilizacion de dos instrumentos sencillos para la deteccion de comportamientos
sedentarios, uno es el podémetro y el otro es el cuestionario internacional de actividad fisica en su

version corta (IPAQ).
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Siguiendo esta linea, es que en este estudio se decide abordar el cuestionario IPAQ.
2.4.1. Cuestionario IPAQ

Uno de los instrumentos més utilizados en el &ambito no experimental es el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica. En inglés “International Physical Activity Questionnaire” de

aqui sus siglas “IPAQ”.

Carrera (2017), explica que el IPAQ consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia, duracion
e intensidad de la actividad (moderada e intensa) realizada los Gltimos siete dias 0 en una semana
comun, y también contempla el caminar y el tiempo sentado. El cuestionario tiene una version
larga y una corta y ambas versiones evallan tres caracteristicas de la actividad fisica: intensidad
(leve, moderada o vigorosa), frecuencia (dias por semana) y duracion (tiempo por dia). La
actividad semanal se registra en METs (Metabolic Equivalent of Task o Unidades de indice

Metabdlico) por minuto y semana.

Jumbo, Cevallos y Huaman (2015) explican que los mdltiplos MET para cada actividad
fisica realizada fueron establecidos en el estudio inicial del IPAQ realizado entre los afios 2000-
20001, utilizando el Compendio de gasto energético de las diferentes actividades fisicas de
Ainsworth et al (2000) y se adoptd un promedio de puntuacion en METs (unidades metabdlicas
basales) para cada tipo de actividad. Los valores a continuacién serviran para el analisis de la

informacion obtenida por la IPAQ:
1. Caminata: 3.3 METs
2. Actividad fisica Moderada: 4.0 METs

3. Actividad fisica Vigorosa: 8.0 METSs
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Para obtener el nimero de METs debemos multiplicar cada uno de los valores
anteriormente citados (3.3, 4 u 8 METS) por el tiempo en minutos de la realizacién de la actividad
en un dia y por el nimero de dias a la semana que se realiza. Cabe destacar que para que una

actividad sea contabilizada, se tiene que practicar de forma continua por lo menos durante 10

minutos. Este célculo se refleja en la siguiente tabla:

Tabla 2. Calculo de unidades de indice metabdlico (METS)

ACTIVIDAD
MODERADA

ACTIVIDAD

INTENSA CAMINATA

8 METs x minutos de
actividad intensa al dia x
dias que se practica esa

4 METs x minutos de
actividad moderada al dia
x dias que se practica esa

3.3 METs x minutos
caminando al dia x dias
que se practica esa

actividad en una semana | actividad en una semana

actividad en una semana

Bazan et al. (2003) detalla que este cuestionario fue inicialmente propuesto en la ciudad de
Ginebra en 1998, por un grupo de investigadores de la Organizacion Mundial de la Salud para
intentar tener una herramienta de trabajo para medir niveles de actividad fisica, que pudiera ser
usada por todo el mundo. Este cuestionario ha sido probado alrededor del mundo en personas de
entre 15y 69 afios y en 2001 ya habia sido validado por doces paises, con al menos un pais
representante por continente. A su vez fue abordado por otras investigaciones a lo largo del tiempo
como la de Toloza y Conesa (2007) en la que validan la utilizacion del cuestionario IPAQ como

un instrumento adecuado para la evaluacion de la actividad fisica
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2.5. Antecedentes

Si bien no se encontraron antecedentes especificos que abordaran la correlacion entre
niveles de ausentismo en las clases de educacion fisica y niveles de actividad fisica se encontraron
tres antecedentes muy cercanos que se aproximan mucho a lo que pretende este trabajo de

investigacion.

El primero es un estudio reciente realizado por Garcia, Cuevas y Garcia (2019) en el que
se busco relacionar el ausentismo a las clases de Educacion Fisica con el nivel de intencion de
realizar actividad fisica y con los niveles de satisfaccion que produce el ejercicio en alumnos de
escuelas secundarias de la provincia de Catamarca, Argentina. En su investigacion midieron los
niveles de ausentismo a través de los registros de asistencia a las clases que poseian los docentes
y midieron los niveles de satisfaccion y de intencion de realizar actividad fisica a través de
cuestionarios. Como resultado de su investigacion, en la que emplearon una metodologia del tipo
correlacional, descubrieron gue el ausentismo a las clases estaba relacionado con bajos niveles de
satisfaccion que produce el ejercicio y que esto puede estar relacionado con poca intencion de estar
fisicamente activo; afectando principalmente a aquellos alumnos que no practican deportes de

manera extra escolar y que presentan mayor ausentismo a las clases de educacion fisica.

El segundo caso es un trabajo de investigacion llevado a cabo por Medina y colaboradores
(2018) en el que se analizaron los datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién (Ensanut)
2012 y de la Ensanut de Medio Camino (MC) 2016. Ambas encuestas de alcance nacional se
realizaron para evaluar las tendencias en la actividad fisica de nifios y adolescentes mexicanos y
en ambas se utilizd el cuestionario IPAQ en su version corta para recolectar la informacion

vinculada a los niveles de actividad fisica con respecto a los adolescentes entre 15y 19 afios. En
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el estudio se sumaron los minutos por semana de actividad fisica moderada, vigorosa y caminando.
Se clasificaron como fisicamente activos a los adolescentes que realizaban al menos 60 minutos
de actividad fisica al dia durante siete dias a la semana (al menos 420 minutos por semana) Yy
fisicamente inactivos si no cumplian con este criterio. Como resultado se hallo que méas del 35%
de adolescentes de 15 a 19 afios no cumplieron con la recomendacion de la OMS de minutos de

actividad fisica.

Por dltimo, Waimann et al. (2022) evaluaron el nivel de actividad fisica y sedentarismo
utilizando el cuestionario internacional de actividad fisica en individuos de la poblacion general
de la ciudad de Olavarria, Buenos Aires, Argentina. Como conclusiones detallaron que el
cuestionario IPAQ es una herramienta simple, rapida y validada para evaluar el nivel de actividad
fisica y que en la poblacion general de Olavarria 4 de cada 10 personas poseen bajo nivel de

actividad fisica.

Como conclusién de los antecedentes revisados podemos observar que hay trabajos de
investigacion que exploran la relacion entre registros de inasistencias a las clases de educacion
fisica con diversos aspectos de la actividad fisica. Otros estudios se enfocan en medir los niveles
de actividad fisica y sedentarismo en adolescentes a través del cuestionario IPAQ, el cual ya ha

sido aplicado en contextos de Argentina.

Aunque estos estudios no se centren directamente en la correlacion de ausentismo y
actividad fisica, proporcionan una base solida para investigar esta relacion y destacan la utilidad
del cuestionario IPAQ como instrumento valido para evaluar los niveles de actividad fisica en

adolescentes.
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3. APARTADO METODOLOGICO

3.1. Tipo de disefio y estudio

Este estudio tiene un enfoque cuantitativo y es de tipo no experimental (por no tener un
grupo de control), con un disefio transversal (pues la recoleccion de los datos ocurrié en un solo

momento) Yy un alcance correlacional.

Segun Sampieri y Mendoza (2018) los estudios correlacionales tienen como finalidad
conocer la relacion o grado de asociacion que existe entre dos o mads conceptos, categorias o
variables enun contexto en particular. En este caso se pretende medir el grado de asociacion entre
los registros de ausentismo en las clases de Educacion Fisica y los niveles de actividad fisica

obtenidos mediante el cuestionario 1PAQ.

3.2. Poblacion

En cuanto a la poblacion, esta investigacion se realizd con una muestra no probabilistica
porque cuenta con criterios de inclusion. La muestra estuvo conformada por 58 alumnos del
Instituto Parroquial Nuestra Sefiora de la Unidad A-297, de la Ciudad de Buenos Aires, Argentina.
De estos alumnos, 34 fueron mujeres y 24 fueron hombres, pertenecientes a los cursos de 2doy
4to afio del Nivel Medio. Como condicién para ser incluidos, los participantes debieron tener al
menos 15 afios (un mes antes al momento de aplicacion de la encuesta) y no haber estado enfermos

0 lesionados durante la semana previa al momento de realizar la encuesta
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3.3. Instrumento

Los instrumentos utilizados para la recoleccion de datos fueron:

- Registro de asistencias a las clases de educacion fisica correspondientes al primer

cuatrimestre del afio 2024 aportado por el docente.

- Cuestionario IPAQ version corta.

3.4. Procedimiento y andlisis de datos

Para la autorizacion e inicio de la presente investigacion se realizd una solicitud especial
dirigida a la rectoria de Nivel Medio del Instituto Parroquial Nuestra Sefiora de la Unidad A-297.

Una vez aprobada la solicitud se procedié de la siguiente manera:

1. En el marco de la clase de educacion fisica, se les presentd a los alumnos el cuestionario

IPAQ, explicando el motivo de su realizacién y el procedimiento para completarlo.

2. Los alumnos que voluntariamente aceptaron participar y cumplian con los criterios de
inclusién, ingresaron a un formulario de Google Forms donde respondieron las preguntas

correspondientes a la encuesta.

3. Sedispuso un tiempo de 15 minutos durante la clase pararesponder las preguntas y resolver

dudas sobre el llenado del cuestionario.

4. Se recibieron todas las respuestas.
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5. Para el control de ausentismo se utilizd la planilla de asistencia a las clases del profesor de
educacion fisica que dirige esta investigacion, en donde registra los presentes, ausentes,
SAF y observaciones. Esta planilla contempla las 30 clases correspondientes al primer

cuatrimestre del afio 2024.

3.5. Analisis de datos y tabulacion

Los datos y resultados obtenidos fueron exportados desde el formulario de Google Forms
a una hoja de célculo del programa Microsoft Excel, para poder realizar las estadisticas y analizar

los resultados.

A partir de los datos obtenidos se realizaron calculos para cada alumno obteniendo el total

de minutos y Mets para cada tipo de actividad fisica siguiendo el protocolo del IPAQ:

“METs x dias x minutos diarios” para cada actividad

Los valores para cada actividad son los siguientes:
o Caminata: 3.3 METs
o Actividad fisica Moderada: 4.0 METs

o Actividad fisica Vigorosa: 8.0 METs

Posteriormente se sumaron los tres resultados Y se clasificaron en actividad fisica de nivel

bajo, moderado o alto segun los criterios de clasificacion dados por el cuestionario:
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o Nivel Alto: reporte de 7 dias en la semana de cualquier combinacion de caminata, o
actividades de moderada o alta intensidad logrando un minimo de 3.000 METs-
min/semana; o cuando se reportd actividad vigorosa al menos 3 dias a la semana

alcanzando al menos 1.500 METSs-min/semana.

o Nivel Moderado: reporte de 3 0 més dias de actividad vigorosa por al menos 20 minutos
diarios; o cuando se reportd 5 0 més dias de actividad moderada y/o caminata al menos 30
minutos diarios; 0 5 0 mas dias de cualquier combinacién de caminata y actividades

moderadas o vigorosas logrando al menos 600 METs-min/semana.

o Nivel Bajo: se defini6 cuando el nivel de actividad fisica del sujeto no estaba incluido en

las categorias alta 0 moderada (IPAQ, 2009).

Por su lado los registros de asistencia a las clases de educacion fisica fueron ingresados a
la base de datos de Microsoft Excel. Los datos de SAF, a fines del estudio, fueron tomados como
dias inactivos y considerados como ausentes que se sumaron al total de faltas. Los datos obtenidos

fueron codificados Y clasificados con el siguiente criterio en base a la cantidad de faltas:

o Cantidad Muy Alta: 100-75% de faltas

o Cantidad Alta: 74-50%

o Cantidad Moderada: 49-25%

o Cantidad Baja: 24-0%
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Para medir el grado de relacién entre inasistencias y niveles de actividad fisica, se utilizo
el paquete estadistico Statistical Package for the Social Sciencies (SPSS) para realizar los calculos
estadisticos. Se aplicé la prueba de Kolmogorov-Smirnov para verificar la normalidad de las
muestras y posteriormente se utilizd la prueba de Rho de Spearman para medir el grado de
correlacion entre los niveles de actividad fisica y la cantidad de faltas a las clases de educacion

fisica.

Finalmente, apartir de los datos de minutos semanales de actividad fisica, se clasifico alos
alumnos en aquellos que cumplian o no cumplian con las recomendaciones de la OMS para
adolescentes. “Los nifios de 5-17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada o vigorosa.” (OMS, 2010) En cada nivel de actividad fisica alcanzado
por el cuestionario IPAQ se detalld cuantos alumnos cumplieron ono cumplieron con los criterios

de la OMS para adolescentes y a partir de estos datos se realizd la categorizacién final.
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3.6.Resultados

Figura 1. Distribucion segun sexo

DIVISION POR SEXO

M Femenino M Masculino

Andlisis: la figura 1 muestra que del total de casos estudiados, el mayor porcentaje pertenece al
sexo femenino con un 59% por sobre un 41% del sexo masculino. Especificamente, la muestra
estuvo compuesta por 34 mujeres y 24 varones.

Figura 2. Promedio de faltas, distribucion por sexo

Promedio faltas por sexo

10,75
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10,25

10,00

9,75

FEMENINO MASCULINO
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Andlisis: de las 30 clases que se impartieron en el cuatrimestre, el promedio de faltas fue de
aproximadamente 10 por alumno. Cabe recordar que en este estudio se consideran faltas, tanto las
ausencias a clase propiamente dichas, como los SAF solicitados para no realizar la clase, dado que
un caso como en el otro, el estudiante no realizd la clase. En esta figura podemos observar como
el promedio de inasistencias fue ligeramente mayor en el sexo masculino.

Figura 3. Cantidad de inasistencias categorizadas

CANTIDAD DE INASISTENCIAS CATEGORIZADAS

M Femenino M Masculino

BAJA (40%) MODERADA (36%) ALTA (19%) MUY ALTA (5%)

CANT. FALTAS 0-7 §-15 16-22 23-30

Andlisis: la figura 3 muestra la cantidad de faltas correspondientes a cada categoria y cuantas
corresponden al sexo masculino y femenino respectivamente. En las categorias “Muy Alta”
cantidad de faltas y “Moderada” se presentan mas casos de hombres y en las categorias “Alta” y
‘“Baja” hay mas casos de mujeres. A su vez, podemos observar como el mayor porcentaje de
estudiantes fueron categorizados con “Baja” cantidad de faltas, componiendo un 40% de la
muestra, seguido por “Moderada” cantidad de faltas conun 36%, “Alta” con un 19% y “Muy Alta”
con un 5%.
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Figura 4. Estudiantes que practican deporte por fuera de la escuela

PRACTICA DEPORTIVA EXTRA
ESCOLAR

10

PRACTICAN (62%) NO PRACTICAN (38%)

B Femenino M Masculino

Andlisis: esta figura nos muestra que el 62% de los estudiantes realizan précticas deportivas por
fuera de la escuela. De estos estudiantes, son las mujeres las que componen el grupo mayoritario.

Por otro lado, del 38% de estudiantes que no practican deporte de manera extraescolar, son ensu
mayoria varones.

Figura 5. Niveles de Actividad Fisica alcanzados segun cuestionario IPAQ

NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA IPAQ

M Alto Moderado M Bajo

56%
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Analisis: luego de la evaluacion del cuestionario IPAQ, se observd que un 41% de los estudiantes
se encuentran con un nivel Alto de actividad fisica, un 56% se encuentra en un nivel Moderado,
componiendo el grupo mayoritario, y por Ultimo, s6lo un 3% se encuentra en un nivel Bajo de
actividad fisica. Los estudiantes que componen este 3% son considerados “sedentarios” y el otro
97% son considerados “activos”, aunque en distintos grados.

Figura 6. Niveles de Actividad Fisica distribucion por sexo

Cantidad de estudiantes por nivel IPAQ

20

15 16
10
; I

NIVELALTO NIVEL MODERADO NIVEL BAIO

%]

B Femenino B Masculino

Andlisis: 24 estudiantes alcanzaron el nivel alto de actividad fisica segun los resultados del
cuestionario IPAQ. De estos, en su mayoria fueron mujeres. Por otra parte, 32 estudiantes
obtuvieron un nivel moderado de actividad fisica, repartido en partes iguales mujeres y varones.
Por dltimo solo 2 estudiantes del sexo femenino obtuvieron un nivel bajo.
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Figura 7. Distribucion segin cumplimento con las recomendaciones de la OMS

CUMPLIMENTO DE
RECOMENDACIONES POR NIVEL

NIVELBAJO

NIVEL ALTO

Cumple OMS  ® No Cumple OMS

Andlisis: esta figura nos permite observar como se entrecruzan los niveles de actividad fisica con
el cumplimento de las recomendaciones de la OMS. Recordemos que la OMS recomienda la
practica de 60 minutos diarios de actividad fisica para nifios y adolescentes. Es interesante observar
como en los extremos, los alumnos con un nivel bajo de actividad fisica no cumplen con los
criterios de la OMS, mientras que los de nivel alto, lo cumplen en su totalidad. Por su parte, los
alumnos en nivel moderado de actividad fisica se reparten entre los que cumplen vy los que no, pero
en su mayoria, no alcanzan a cumplir con los minutos recomendados.

Tabla 13. Prueba de correlacién

Prueba de correlacion - Rho de Spearman

Inasistencias Mets AF semanales

Coeficiente de correlacion 1,000 -0,549
Inasistencias Significacion (bilateral) - 0,000

N 58 58

Coeficiente de correlacion -0,549 1,000
METs AF semanales  Significacion (bilateral) 0,000 -

N 58 58
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Andlisis: para medir el nivel de correlacion entre el ausentismo y los niveles de actividad fisica,
se consideraron las variables, cantidad de inasistencias y METs de actividad fisica semanal. En
primer lugar, se realizd la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov. Al comprobar que la
muestra no sigue una distribucion normal se realizo la prueba estadistica no paramétrica para medir
el grado de correlacion de Rho de Spearman.

Con un nivel de significancia menor a 0,01 (probabilidad de error 1%) se comprobd que existe una
correlacion negativa moderadamente fuerte (coeficiente -0.549) entre los METs (niveles de
actividad fisica) y la cantidad de inasistencias. La correlacion negativa nos indica que a medida
que aumentan los METs (indicador de mayor actividad fisica), la cantidad de inasistencias
disminuye y viceversa.

4., CONCLUSION

Como primera conclusion, el grupo analizado, que estuvo conformado por 58 alumnos del
Instituto Parroquial Nuestra sefiora de la Unidad A-297, presentd una mayor proporcion de

estudiantes del sexo femenino (59%).

En cuanto a los registros de inasistencias a las clases de educacion fisica, se concluye que
los varones presentaron un promedio de faltas ligeramente superior (10,5) al de las mujeres (10,1).
Segun la cantidad de faltas, 3 de cada 4 estudiantes (76%) cantidades “Baja” o “Moderada”,
mientras que uno de cada cuatro (24%) presentd cantidades “Alta” o “Muy Alta” (entre 16 y 24
faltas). Esto indica que casi un cuarto de los estudiantes faltd o pidid6 SAF entre el 53% y el 80%
de las clases, lo cual resulta preocupante. Estos datos coinciden con las declaraciones detalladas al
principio del estudio, hechas por profesores de educacion fisica de otros cursos, en las que
manifestaban su preocupacion por las inasistencias y la dificultad de tener el curso completo en
clase y lograr una continuidad. Es alentador el dato de que el 76% de los estudiantes presente

valores normales o bajos de inasistencias pero serd imperativo poner foco especial en ese
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porcentaje restante de alumnos y alumnas con muy elevada cantidad. En primer instancia, habria
que indagar sobre los motivos, dato que no se considerd en esta investigacion y para esto serd

importante un trabajo en conjunto entre docente, institucion y familias.

Con respecto a la practica deportiva extra escolar, se verificd que el 62% de los estudiantes
realizan algin ejercicio fisico por fuera de la escuela (futbol, natacién, handbol, hockey, basquet,
Voley, tenis, artes marciales, gimnasia artistica, patin artistico, baile/danza y parkour), en su
mayoria fueron mujeres (24 contra 12 varones). Por otro lado, del 38% de estudiantes que no
practica deporte de manera extraescolar, fueron en su mayoria varones (22 contra 10 mujeres).
Identificar y alentar la practica deportiva de ese 38% de alumnos y alumnas también deberia ser

parte de la linea de accion que se desprenda de esta investigacion.

A partir de los resultados del cuestionario IPAQ, se concluye que el 41% de los estudiantes
alcanzo un nivel alto de actividad fisica, un 56% un nivel moderado y el 3% restante presentd un
nivel bajo o sedentario. En el nivel alto, las mujeres fueron el grupo mayoritario con el 67%. Esto
sugiere que las alumnas de estos cursos tienden a tener mejor nivel de actividad fisica que los
varones y se coincide con la informacion anterior que indica que las mujeres de estos cursos son

las que més deporte extra escolar practican.

Al contrastar los niveles de actividad fisica alcanzados con las recomendaciones de la OMS
(60 min diarios 0 420 semanales para adolescentes), se encontré que, aunque el 97% de los
estudiantes fue clasificado como sujeto activo segun el IPAQ, el 51% no cumplié con los minutos
semanales recomendados. Todos los estudiantes clasificados en el nivel alto de actividad fisica
cumplieron con las recomendaciones de la OMS y por el contrario, aquellos en el nivel bajo, no
las alcanzaron. Dentro del nivel moderado, quienes se acercaron al nivel alto de actividad fisica,

cumplieron con los criterios mientras que los que estuvieron mas cerca de un nivel bajo, no lo
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hicieron. A partir de esta informacién se ubicé a los alumnos en categorias mas claras: “muy
activos” (quienes alcanzaron el nivel alto de actividad fisica), “activos” (aquellos con nivel
moderado y que cumplieron con las recomendaciones de la OMS), “moderadamente activos”
(nivel moderado y no cumplieron las recomendaciones) y “sedentarios” (nivel bajo de actividad

fisica).
Figura 8. Categorizacion final

CATEGORIZACION FINAL

W Muy Activos Activos Moderadamente Activos M Sedentarios

Esta categorizacion final nos dejo la muestra dividida de la siguiente manera: “Muy
activos” (42%), “Activos” (7%), “Moderadamente Activos” (48%) y “Sedentarios” (3%). De la
observacion de la figura 7, el 59% de las mujeres y el 33% de los varones fueron clasificados
como “muy activos” o “activos”, mientras que el 41% de las mujeres y el 67% de los varones
quedaron en las categorias de “moderadamente activos” y “sedentarios”. FEsto confirma Ia
tendencia que se viene observando en el estudio en que el sexo masculino fue mas inactivo que el

sexo femenino.
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En la figura 8, queda claro que solo el 3% de los estudiantes son sedentarios, lo cual es un
dato alentador, pero un 48% de estudiantes entraron en una categoria con riesgo de adoptar
comportamientos sedentarios, lo cual es motivo de preocupacion. Y aunque este porcentaje es
menor al 80% reportado para adolescentes por la OMS (2019), supera el 41% sefialado por la
Universidad de la Cuenca del Plata (2018) para la poblacion general en Argentina. Aqui considero
fundamental enfocarse en estrategias para que los alumnos en la categoria de “sedentarios”
aumenten su nivel de actividad fisica y para que los alumnos en la categoria “moderadame nte
activos” alcancen los minutos semanales recomendados. Reflexionando sobre este punto, no
deberia ser tan dificil alcanzar este aspecto, por ejemplo, con cumplir con las dos horas semanales
de educacion fisica, practicar un deporte 3 veces por semana y caminar 20 minutos por dia, se
cumpliria con la recomendacion. Se podrian pensar mil variantes, pero esto ameritaria analizar
cada caso en particular y analizar qué limita a cada alumno/a para no alcanzar este objetivo, ya sea

motivacion, situacion econdmica, inseguridad, etc.

Por dltimo, el analisis de correlacion entre inasistencias y niveles de actividad fisica
demostrd una relacibn moderadamente fuerte y negativa. Esto responde auna de las preguntas del
estudio y confirma que los estudiantes con mayor cantidad de faltas presentan niveles mas bajos
de actividad fisica. Esto explica, en parte, por qué las mujeres de estos cursos, con menor promedio

de faltas, muestran mayores niveles de actividad fisica en comparacion con los varones.

A partir de los resultados obtenidos en este estudio, pensando en un plan de accion
considero clave apuntar en primer lugar a reducir el porcentaje de ausentismo, dado que fue
comprobado que las inasistencias estan asociadas a menores niveles de actividad fisica. Por otro
lado, habrd que fomentar la participacion efectiva en las clases, reforzando la motivacion y el

compromiso de los alumnos para reducir el porcentaje de SAF. Mejorando estos indicadores y
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disminuyendo el porcentaje de inasistencias, el nivel de actividad fisica comenzaria a elevarse.
Aqui seria importante un trabajo en conjunto con los alumnos, las familias y la institucion para

identificar y abordar las causas y motivos de las inasistencias y la desmotivacion.

En el caso particular de los varones en la categoria “moderadamente activos” que no
cumplen con las recomendaciones de la OMS, habria que poner un foco de atencion especial, ya
gue contrasta con estudios previos como por ejemplo, el de Cevallos Pesantez y Riera Carpio
(2023), donde fueron las mujeres las identificadas como menos activas. Este caso amerita mas
investigacion sobre las causas que alejan a estos alumnos de la actividad fisica y a suvez, despierta
preguntas sobre si los resultados de este estudio son especificos de estos cursos o estan reflejando

una nueva tendencia mas amplia.

Finalmente, es muy importante continuar incentivando a los alumnos de las categorias
“activos” y “muy activos” para que sostengan o mejoren su nivel de actividad fisica y por qué no,

sirvan de ejemplo y referencia para sus pares.

Concluyendo este estudio, considero que el mismo responde a la problemética planteada
en un comienzo. Teniendo presente la relacién probada entre inasistencias y actividad fisica y el
porcentaje de estudiantes sedentarios o en riesgo de serlo, queda en evidencia la realidad de estos
cursos y ahora se cuenta con un panorama mas claro para abordar futuras estrategias de trabajo
con estos alumnos y se refuerza la importancia de las clases de educacion fisica como herramie nta
para detectar y prevenir comportamientos sedentarios y promover estilos de vida activos y

saludables en los adolescentes.
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4.1.Limitaciones

Entre las limitaciones de este estudio destaco que la muestra fue de una Unica institucion

educativa lo que limita la posibilidad de generalizar los resultados hacia otras instituciones o
escuelas. A su vez la distribucion por sexo no fue equitativa, presentando mas mujeres que

hombres, lo que podria influir en los resultados.

Por su lado, el cuestionario IPAQ, aunque es un instrumento validado, depende de la
autoevaluacion de los alumnos, y si bien realicé una explicacion previa a mi alumnos para unificar
criterios, puede haber sesgos en las respuestas debido a las distintas percepciones y a la memoria

de cada uno.

Por Gltimo, aunque en el estudio identifiqué una correlacion moderada negativa entre
las inasistencias Y los niveles de actividad fisica, considero se deberian evaluar las posibles causas
y efectos. En este sentido, seria interesante ver futuros trabajos que validen estos resultados, con
muestras mas amplias y que puedan contemplar mayor ndmero de variables, focalizando esas
investigaciones, en mi opinidén, en las causas que motivan que los alumnos no asistan a las clases

de educacion fisica.
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o

ANEXO

Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ)
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Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los ultimos 7 dias.

Las actividades intensas son aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que

le hacen respirar mucho mas intensamente de lo normal. Por ejemplo:

INTENSAS
Levantar pesos Cavar ( “Bicicleta a ritmo
pesados lixeiro {non a
ritmo paseo),
moderado ou
\ J rapido
Trote ou jogging, Bicicleta Exercicios
camifiar en estdlica a aercobicos
costa ritmo alto
pronunciada
Balonmana e “Squash Facer pesas
R — e =
( \Fatbol / MNadar en xeral { yPadel (sen
% |competir au
° ——. competindo)
~ e A
“Tenis individual “Correr campo Waterpolo
! a traveés,
. carreira de &&
orientacion
. _z =T —

Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo menos 10

minutos seguidos.

o Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos realizo actividades fisicas
intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios

aerobicos o andar rapido en bicicleta?

o Habitualmente, écuanto tiempo en total le dedico a una actividad fisica

« Dias por semana

intensa en uno de esos dias?
Ejemplo: si practicé 20 minutos marque 0 horas e 20 minutos.
« Horas por dia I:l

 Minutos por dia
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- tividades fisi “MODERADAS"™

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizdé en los dltimos 7
dias.
Las actividades moderadas son aguellas que requieren un esfuerzo fisico moderado

gue le hace respirar algo mas intensamente de lo normal.

. MODERADAS
. “Transportar pesos livians ~yTai chi
| — |
[ " Tenis dobres (non- ( “Baile moderno, de discoteca

. ’%‘KP comipetitivo)

e
" Bicicleta ritmo paseo en Bicicleta estatica esforzo moi

% chairo lixeirn

L. — . ey
f " Bailes de saldn

AN
~
AN

Piense solo en aguellas actividades fisicas que realizo durante por lo menos 10

minutos seguidos.

o Dwurante los dltimos 7 dias, Len cudantos hizo actividades fisicas moderadas
como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o

jugar dobles de tenis? Atencion, no incluya caminar.

* Dias por semana I:I

o Habitualmente, écuanto tiempo en total le dedicd a una actividad fisica
moderada en uno de ezos dias?

Ejemplo: si practicd 20 minutos, margue 0 horas e 20 minutos.

* Horas por dia I:I
[ ]

*  Minutos por dia
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o “CAMINAR"
Fiense en el tiempo que usted le dedicd a caminar en los dltimos 7 dias.

Esto incluye caminar en el trabajo o en casa, para trasladarse de un lugar a otro, o
cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la recreacidon,

deporte, ejercicio u ocio.

o Dwurante los Gltimos 7 dias, éEn cuantos camind por lo menos 10 minutos

seguidos?

[ ]

+ Dias por semana

o Habitualmente, écuanto tiempo en total le dedico a caminar en uno de esos

dias?
* Horas por dia

*  Minutos por dia

I

o SENTADO durante los dias laborales

La altima pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias.

Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en casa, en una clase y durante el
tiempo libre.
Puede incluir el tiempo gue paso sentado ante un escritorio, visitando amigos,

leyendo, viajando en autobis, sentado o recostado mirando la television.

o Durante los alimos 7 dias, écuanto iempo paso sentado en un dia habil?

+  Minutos por dia

* Horas por dia I:I
1
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Formulario e google forms con cuestionario IPAQ para los estudiantes

Preguntas  Respuestas @ Configuracion

Seccion 4de7

ACTIVIDAD FiSICA INTENSA

<

Este drea incluye aquellas actividades fisicas o deportes que requieren mucho esfuerzo.

Pensa en aquellas actividades fisicas intensas que realices por lo menos 10 minutos seguidos y
seleccionalas o agregalas

Futbol
Handball
Hockey
Voley
Rugby

Link de acceso al formulario: https://forms.gle/wRS5NB3UNESHBYPqga7
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https://forms.gle/wR5NB3UNESHBYPqa7
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