Revista Diyital' de Educacion Fisica

ISSN:1989-8304 D.L.: ] 564-2009

SEDENTARISMO Y ACTIVIDAD FiSICA: REVISION BIBLIOGRAFICA DE
ESTRATEGIAS DESDE LA EDUCACION FiSICA Y APLICACIONES PRACTICAS
PARA NINOS Y ADOLESCENTES

Jayson Andrey Bernate*
Email: joernatel @uniminuto.edu.co

Elizabeth Rincén Fonseca*
Email: erinconfons@uniminuto.edu.co

José Ernesto Lopez Cruz*
Email: jlopezcruz@uniminuto.edu.co

*Corporacion Universitaria Minuto de Dios UNIMINUTO-Facultad de Educaciéon LEFD.

RESUMEN

El presente articulo propuesto pretende determinar las estrategias en las
cuales la Educacion Fisica (EF) interviene para disminuir el sedentarismo. Los
objetivos de este estudio parten de reconocer los conceptos clave como
sedentarismo, salud, actividad fisica, EF, promocion de la salud y estilos de vida
saludable a partir de diferentes autores, los cuales permiten entender el impacto de
las estrategias educativas en pro de disminuir el sedentarismo. La metodologia de
investigacion desarrollada fue la revision documental incluyendo protocolos de
busqueda de informacion mediante la fase heuristica, iniciando con el rastreo y
busqueda de articulos, tesis y E-book en bases de datos como EBSCO, Host, Dialnet
Plus, Scielo, Google Académico, Pubmed, Web of Science, Scopus y revistas
indexadas con palabras claves para establecer que estrategias aportan a la
disminucion del sedentarismo. Como principal hallazgo se socializaron las diferentes
metodologias de la EF para combatir el sedentarismo por medio de programas
pedagodgicos especializados, investigaciones cientificas académicas y revision de
sistemas legales de promocién y divulgacion de salud a pares académicos. La
principal conclusion de esta revision establecié que la EF es el escenario clave para
que los ninos y adolescentes adquieran hdbitos de vida y disminuyan la
problemadtica del sedentarismo, ademds de combatirla por medio de programas de
actividad fisica tanto escolar como extra escolar.

PALABRAS CLAVE: sedentarismo, educacion fisica, salud, estilo de vida
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1. INTRODUCCION

El término sedentarismo hace referencia a mantenerse en un estado excesivo
de reposo. Segin Lee (2012), el sedentarismo es el responsable del promedio de un
6% de enfermedad coronaria, 7% de diabetes 10% de cancer de mama, 10% de
cancer de colon y 9% de la mortalidad prematura. Por otro lado, La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) define el sedentarismo como “La poca agitacion o
movimiento”. Desde el drea de EF cabe mencionar que esta se ocupa de la
educacioén del cuerpo y del movimiento, entendiendo que educar el cuerpo es
educar a la persona en su totalidad (Petitti, 2014) y con ayuda de los licenciados en
EF “ser educador fisico implica una practica pedagégica en el marco de un
compromiso social, una dedicacion a la formacion integral del ser humano” (Tercer
Congreso Colombiano de Educacion Fisica citado por MEN, 2010). A partir del
compromiso social el docente en su practica se enfoca a alcanzar el concepto de
salud para la poblaciéon que esté educando, la OMS, 2020) sostiene que “... la salud
es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”.

La caracteristica del sedentarismo en los Ultimos anos es que ha ido
creciendo a nivel global como lo ilustra la organizaciéon mundial de la salud en sus
Ultimos informes OMS (2019):

Al menos un 60% de la poblacién mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud. Esto se debe en parte
a la insuficiente participacion en la actividad fisica durante el tiempo
de ocio y a un aumento de los comportamientos sedentarios durante
las actividades laborales y domésticas. EIl aumento del uso de los
medios de transporte "pasivos" y el imparable crecimiento de la
tecnologia también ha reducido la actividad fisica” (p. 1)

En Latinoamérica se puede sostener que el sedentarismo tiene los
porcentajes bastante elevados, pues se muestra que: “es la region con menores
niveles de actividad fisica del mundo, siendo Colombia quien ocupa el cuarto lugar
en América latina después Brasil, Costa Rica y Argentina y siendo el noveno en el
mundo” OMS (2018), “(...) cifras de muerte dado a que el indice de Colombia oscila
entre el 30 y el 39 % hombres y 40 y 49 % de las mujeres que no realizan la cantidad
necesaria y efectiva de actividad fisica” (Fernandez, 2019, p.23).

Ahora bien, son multiples las causas que producen el sedentarismo y ponen
en riesgo de adquirir enfermedades no transmisibles (ENT) a la poblacién
colombiana; segin lo muestra el informe de la OMS (2018)

En ciudades y capitales latinoamericanas como en el caso de Bogotq,
la acelerada urbanizacién y la superpoblacién, han incrementado la
mecanizacion del transporte masivo que junto con el crecimiento
acelerado de las dareas urbanas y el alto indice de criminalidad ha
causado que la poblacion se mantenga inmovil en el transporte y no
tenga espacios de esparcimiento para realizar actividad fisica (p. 1).

Asi mismo, en el mundo cada vez es mds alto el porcentaje de personas que
pueden llegar a padecer enfermedades crénicas, debido al poco gasto de energia
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y aumento de su peso corporal por el aumento de grasa. Esta serie de
comportamientos son debidos a una vida sedentaria y pasar mads tiempo viendo
television, videojuegos o internet (Norris, Hamer & Stamatakis, 20148). De este modo
mientras mds avanza la tecnologia, este porcentaje de sedentarismo en las
personas va a seguir aumentando, llevando a muchas personas hasta la propia
muerte, debido a las enfermedades que pueden llegar a padecer, razén por la cual
se debe empezar a buscar métodos que contribuyan en la reduccion de esta
problemdtica que cada vez se arraiga mds a la sociedad mundial (Montanés,
Catalan, Solana, Gonzdlez & Serrano, 2020).

Esta investigacion de corte documental plantea el siguiente interrogante
¢Como disminuir el sedentarismo desde la EF? Para dar respuesta a este
cuestionamiento, se analizaron las posibles estrategias que desde la EF se plantean
para reducir o minimizar esta problemdtica tan grave, partiendo desde la
realizacién y conceptualizacion de actividad fisica.

La actividad fisica (AF) es todo tipo de movimiento corporal que realiza
el ser humano durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su
trabajo o actividad laboral y en sus momentos de ocio, que aumenta el
consumo de energia considerablemente y el metabolismo de reposo,
es decir, la actividad fisica consume calorias. Esto incluye caminar o
usar la bicicleta para transportarse, baile, juegos tradicionales y
pasatiempos, jardineria y quehaceres domésticos, asi como deporte o
el ejercicio deliberado. El deporte normalmente involucra alguna forma
de competicidn, y el ejercicio normalmente se toma deliberadamente
para mejorar la salud (Cintra & Balboa, 2011, p. 3).

Por otro lado, en relacion con el fomento de estilos de vida saludables en
Espaina, De Diego, Fernandez & Badanta (2017) llevaron a cabo un estudio sobre uso
de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion (TICs) para fomentar estilos
de vida saludables en ninos/as y adolescentes: el caso del sobrepeso, donde se
buscaba que mostrar la necesidad de implementar programas educativos con
respecto a la salud de los ninos basdndose en las Tics para el desarrollo de dichas
actividades, este estudio se lleva a cabo por medio de una revisién bibliografica de
estudios previos relacionados con el tema de las TICs donde se concluyé que
conforme estas van evolucionando, se han venido desarrollando diferentes
conductas relacionados con el sedentarismo y sobrepeso.

Senalada la importancia de la temdtica de sedentarismo y la EF, se
planteaba una revision bibliografica, donde se pueda no sélo dar cuenta de como
atacar esta problemdtica desde el campo pedagégico y didactico de la EF, sino
también poder encontrar las verdaderas soluciones planteadas por cada uno de
estos autores, poder analizar cada uno de estos documentos con el fin de brindar
una alternativa cientifica-académica y alcanzable no solo para los estudiantes y
maestros, sino también para toda la sociedad.

Para finalizar este apartado cabe senalar los antecedentes investigativos
respecto a las estrategias utilizadas y propuestas desde la EF para dirimir el
sedentarismo desde la pedagogia y diddctica en el auvla y fuera de ella. Vidarte,
Vélez, Sandoval & Alfonso (2011) proponen que la EF debe potenciar y desarrollar
procesos de sensibilizacion, empoderamiento y autorregulacion en torno a la
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calidad de vida del individuo y la comunidad, con el simple objeto de interiorizar la
practica de la AF como elemento complementario de su vida.

Por otro lado, Flores & Ramirez (2012) y Urrea et al. (2018) recomiendan que se
debe prestar mayor atenciéon a los escolares, en todas sus actividades;
alimentacion, tiempo que pasan fuera de casa o solos, es necesario re ubicar o
reafirmar los hdbitos de vida que estan adquiriendo los escolares durante su
desarrollo ya que los seguiran por el resto de su vida.

De las misma manera Claros, Alvarez, Cuellar & Mora (2011) desarrollaron la
Estrategia NAOS, la cual trasciende de las dreas sanitaria y educativa y aglutina
actuaciones en todos los sectores de la sociedad que juegan un papel en la
prevencion de la obesidad. Campanas de informacion, acuerdos con instituciones
publicas y privadas, convenios de colaboracion voluntaria, programas educativos,
apoyo a iniciativas de promocién de la salud, son algunas de las actividades que se
llevan a cabo en el seno de la Estrategia NAOS. El desarrollo de las mismas y la
incorporacion de otras nuevas, junto con la labor de evaluaciéon y seguimiento de
todas ellas serd lo que permita mantener un alto grado de efectividad en la
prevencion de la obesidad y sedentarismo en todas las instituciones publicas y
privadas de México.

También Diez (2017) reflexiona sobre que puede suponer una catdstrofe para
el sistema sanitario espanol que cuatro de cada diez espanoles se declaren
sedentarios. Sin embargo, las intervenciones estratégicas para disminuir el
comportamiento sedentario y aumentar los niveles de AF serdn determinantes.

Por Ultimo, Beltrdn, Devis & Peiré6 (2012). Citan que deberian ofrecerse
mayores oportunidades para las actividades fisicas moderadas, fuertes y muy
fuertes, precisamente las menos practicadas.

Es por ello, que se plantean los siguientes objetivos de la investigacion:

= Reconocer los conceptos clave como sedentarismo, salud, AF, educacién
fisica, promocién de la salud y estilos de vida saludable a partir de diferentes
autores.

» Identificar desde diferentes documentos que estrategias desde la educacién
fisica se han implementado para disminuir el sedentarismo.

2. METODOLOGIA

La metodologia de investigacion se aplicé a partir de la reflexién, de los
referentes conceptuales y epistemoldogicos, en donde emergen las categorias
asociadas en la fase de desarrollo heuristica. Desde lo operativo en
correspondencia con la dindmica y estrategia de seguimiento y observacion, y su
respectiva aplicacion. Para el desarrollo de la presente fase se implementé una
guia, la cual permite ubicar los pasos y acciones; la guia emplea protocolos de
buUsqueda y revision de fuentes de informacién.
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Para el desarrollo de la presente fase se implementé una guia, la cual permite
ubicar los pasos y acciones; la guia emplea protocolos de busqueda y revisiéon de
fuentes de informacién. El primer protocolo se estructuré en cinco elementos: i) el
idioma de las fuentes de informacion; ii) linea de tiempo; iii) palabras clave; iv)
articulos relacionados; v) metodologia de estudio. Por su parte, el segundo
protocolo se estructuré en cuatro elementos: i) criterios de revision; ii) los criterios de
exclusion (determinados a partir del problema y los intereses del grupo
investigador); iii) los criterios de inclusion representados en los topicos relevantes a
la investigacion y iv) la estrategia de extracciéon de datos. En la tabla 1 se aprecia la
guia de fase heuristica, mostrando aspectos directos de su aplicacion.

A. Protocolo de busqueda de fuentes de informacion.

Tabla 1

Guia de desarrollo de fase heuristica
Espanol e

Idioma Ingles

Periodo de 2010-

tiempo 2020

Palabras clave Individual Sedentarismo;  Educacién;  Estrategias;
Metodologia; habitos; Salud;
Alimentacion; Ejercicio, Sobrepeso,

Obesidad; Salud; Ninos; Jovenes; Escuelas;
Metabolismo;  Entrenamiento; Deporte;
Estudiantes; Familia, Planificacion,
Combinacién Actividad fisica, Educacion Fisica, Habitos
de vida saludable; Hdabitos alimenticios;
Reduccion de peso; Ejercicio fisico;
Composicion corporal; Calidad de vida;
Estilo de vida; indice de masa corporal;
Condicién fisica.
Recursos de EBSCO, host, Dialnet plus, Scielo, Google académico, Scopus
informacion Pubmed, Web of Science y revistas indexadas, en formato
digital, tesis maestria y doctorado.
Capacitacion en uso de bases de datos, en
Estrategias De formacién funcién de la investigacién.
De generacion Combinaciéon entre revision de titulos y
resUmenes de articulos en bases de datos
De bUsqueda i) BUsqueda de términos, restringiendo la
busqueda segun resultado precedentes; ii)
busquedas booleanas (sencillas y por
ecuaciones); iii) consulta a pdginas
personales de expertos y iv) revision de
citaciones y referencias bibliogrdficas.
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B. Protocolo de revision de fuentes de informacion
Normas de revisién

Rastrear los documentos similares a nuestro tema central, verificando sus
problemas de investigacion, objetivos, autores, ano de publicacion con el fin de
tener una relacion entre nuestra linea de tiempo y la de los documentos, realizar la
lectura del resumen e introduccion de cada uno de ellos para verificar cuales
podrian ayudar y cudles no.

Criterios de inclusion

Para realizar el proceso de seleccion fue necesario establecer unos criterios
de inclusidn en los cuales se encuentran: palabras clave referenciadas, problema
de investigacion, metodologia, y referentes conceptuales, todas ligadas a nuestro
tema de estudio.

Criterios de exclusion

Por otfro lado, los criterios de exclusion de los documentos se basaron en
identificar las publicaciones que no estaban relacionadas con el objeto de estudio,
documentos que no se encuentren en revistas cientificas, bases de datos o
productos no investigativos, también publicaciones que se encuentren fuera del
tiempo.

C. Evaluacion de los hallazgos encontrados

En total se encontraron 100 documentos que se ingresaron a una matriz de
andlisis documental que permite el orden, control y andlisis de la informacion, la
matriz se dividia en campos como nUmero, tipo de documento (tesis maestriq,
Doctorado, articulos cientificos, informe de investigacion), nombre de documento,
autor, ano, conceptos claves, tesis central o ideas fundamentales, objetivo de la
investigacion y conclusiones.

De esta manera se realizé la seleccion de 8 documentos que van acordes a
nuestra temdtica de interés, entre los cuales se encuentran 7 articulos cientificos y 1
tesis de doctorado, de los cuales vamos a sustraer la informacién mas relevante que
pueda ayudar con nuestro objeto de estudio.

3. RESULTADOS

A continuacién, se presenta un andlisis de documentos nacionales e
internacionales que ayudan a dar claridad primero, a conceptos relacionados con
sedentarismo, salud, AF, EF, promocion de la salud y estilos de vida saludable a
partir de diferentes autores; segundo, identificar que estrategias desde la educacion
fisica se han implementado para disminuir el sedentarismo; y por Ultimo, establecer
que estrategias utilizadas vinculan la educacion fisica para disminuir el
sedentarismo.
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En linea Pubmed

123 Bisqueda a traves de
Bases de datos bibliogrdficas

A a

93 Busqueda a traves de bases
de datos bibliogrdficas
en linea Scopus

J

214 Referencias identificadas a
De las bases de datos

partir

116 Referencias exclvidas después
del titulo, resumen-Abstract

;

100 documentos de texto completo
Evalvados después de la exclusion

\wﬁludns comparativos, poblacion
en condicion de discapacidad y/o
enfermedades. Estudios con
Variables predeterminadas.

70 articulos, 5 tesis de maestria y 2
Tesis de doctorado excluidos
después de la revisiondel texto por
completo por: Rangos de edad,

i L "
1 articulos y 1tesis doctoral retenidos por los
criterios seleccionados de Inclusion acorde
al objeto de estudio desarrollado en la investigacion.

Figura. 1 Diagrama de flujo proceso de seleccién Fuente: Elaboracién propia
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Tabla 2

Matriz Analitica de Revision Documental en las estrategias utilizadas desde la EF, para promover la
actividad fisica escolar

Autor/Titulo Medidas/Objetivo  Diseio Muestra/Instrumento Aportaciones

Rué & Serrano (2014). Profundizar en el Revisién Para llevar a cabo la la EF desde el marco
Educacion Fisica y .F en contextos Sistemdtica revision de la literatura educativo. Todas ellas
promocion de la educativos, y por cientifica internacional coinciden en la

salud: estrategias de
intervencién en la

escuela. Universitat
de Barcelona.
Espana.

otro lado, analizar
el potencial de
estas

practicas y su
incidencia en la
mejora de la salud

la educacién primaria, y
vinculados a la
Educacién Fisica se ha
realizado

una busqueda a través
de las bases de datos

importancia de la AF
para la salud publica. En
este sentido, apuestan
por promover la practica
del ejercicio fisico, y los
hdbitos

del alumnado y la que recogen las de vida saludables
comunidad publicaciones de mas

impacto internacional a

través de la Web of

Knowledge.
Beliran & Dominguez Estimar las Cuantitativo Estudio transversal en 350 Se evidencia que la
(2010). Percepciéon diferencias en la ninos de 8 a 15 anos percepcion del
del ambiente y percepcion del residentes en el barrio ambiente del barrio es
niveles de actividad ambiente del Ternera, ubicado en el un factor determinante
fisica en nifios de un barrio de acuerdo drea vurbana de la de la AF entre activos e
barrio de Cartagena.  alos niveles de AF ciudad de Cartagena de inactivos en los

Indias, Colombia y con residentes del barrio

predomino del estrato Ternera.

socioeconémico 2.

Muestreo de tipo

probabilistico, aleatorio y

trietapico. El Cuestionario

Internacional de

Actividad Fisica (IPAQ),

formato corto, se utilizé

para medir los niveles de

actividad fisica. La

percepcion de las

caracteristicas del barrio

se midid con el Médulo

Ambiente del

International Physical

Activity Study (IPAS).
Martinez  (20148). La Revisar la Revisién Estudio Cualitativo con Facilitar una visibn mads
promocion de la trayectoria de la Documental enfoque descriptivo, con claray poder determinar
salud en la promocién de 350 documentos el verdadero papel de la
educacioén fisica salud puUblica revisados, EF respecto al abordaje
escolar: situaciéon infantil, desde la seleccionando 12 para de la AF para la salud y
actual y anos. el estudio desarrollado del profesor especialista
recomendaciones. como elemento
Universidad de precursor de prdacticas

Valencia. Espana.

sustentadas y orientadas
hacia perspectivas de
actuaciéon holisticas vy
emancipadoras de la

Recreacion fisico-

deportiva.
Uguet (2014). Disenar una Intervencié 3 escuelas de bdsica Generacién de un
Promocién de la propuesta de n. primaria, edades entre 8 espacio pedagdgico y
actividad fisica en la intervencion para y 12 anos, Estudio Il0dico, de dambito no
escuela. Beneficios promover la AF, Cualitativo de formal, para acentuar
sobre la salud. en los tiempos de Intervencién habitos de vida
Universidad recreo en la pedagdgica. saludable, mediante Ila
Internacional de la escuela. AF individual y grupal.
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Rioja.

Salceda (2016)
Prevencion de la
obesidad mediante el
deporte y
alimentacién
saludable en la
infancia.

prevenir la
obesidad infantil
en la escuela.

Intervencié
n

2 instituciones
educativas publicas de
Argentina, 157 nihos de

16 y 17 anos y los
instrumentos vtilizados
fueron los diarios de

campo y formatos de
planeacion pedagdgica

Generar desde la EF una
transformacién corporal
y educativa, que
conceptuadlice la
conciencia alimenticia,
por medio de una
propuesta innovadoraq,
ademdas de generar
ambientes innovadores
de AF escolar

Althoff, White & Horvitz

(2016). Influence of
Pokémon

Go on physical
activity: study and
implications. Journal
of medical

Internet research,

18(12), e315.

Cuantificar el
impacto de
Pokémon Go en la
AF.

Cuantitativo

Se estudid el efecto de
Pokémon Go en la AF a
través de una
combinacion de senales
de corpus a gran escala
de datos de sensores
portdtiles y registros de
motores de busqueda
para 32,000 usuarios de
Microsoft Band durante
un periodo de 3 meses.

Las aplicaciones moviles
que combinan el juego
con la AF conducen a
aumentos  sustanciales
de la actividad a corto
plazo y, en contraste con
muchas intervenciones
existentes y aplicaciones
méviles de salud, tienen
el potencial de llegar a
las poblaciones infantiles
pobres en actividad.

Banos & Exiremera.

(2018). Novedosas
herramientas digitales
como recursos

pedagédgicos en la
educacion fisica.

Incorporar las
tecnologias de la
informacién y de
la comunicacién
(TICs) a las vidas,
para modificar los
estilos de vida
actuales en
adolescentes
sedentarios.

Intervencié
n

Blogs y Apps en lineq,
con acceso libre, para
vtilizar en las clases de
EF.

La adaptacion y
aplicacion de las TICs y
las Apps a la asignatura
de la EF mejoran el
proceso auténomo de
aprendizaje del
alumnado, que a su vez,
revierte positivamente en
las relaciones
interpersonales de éstos.

, de las Heras,
Gonzdlez, Trillo
&Palomares, J. (2020).

Gamification and
physical education.
Viability
and preliminary views
from students and
teachers.

Explorar cémo se
puede utilizar la
Gamificacion en
la educacién
fisica y qué
efectos
experimentales
pueden tener en
los estudiantes y
los maestros.

Intervencié
n

Doscientos noventa
estudiantes (rango de
edad de 6 a 14 anos)
matriculados en cuatro

escuelas ubicadas en
cuatro regiones de
Espana aceptaron
participar. El  estudio
incluyéd cinco grados
diferentes (desde el
segundo ano de la

escuela primaria hasta el
segundo ano de la
escuela secundaria) y 12
clases diferentes.

Las TICs, implementadas

a largo plazo, han
encontrado un marco
educativo capaz de

aumentar la motivacion
de los estudiantes hacia

la EF, mds alld del
"efecto novedoso"
inicial.

La investigacion documental realizada es un primer acercamiento para
entender como la EF interviene en el sedentarismo reconociendo conceptos claves
para su entendimiento y comprension.

Como primera medida en el reconocimiento de conceptos, el sedentarismo
es una problemdtica real. Vidarte, Vélez & Aduel (2015) indican que “El término

“sedentario” proviene del latin sedentar us, de sed re, ‘estar sentado

(p.1). De igual

forma, Branco citando a Fraga (2014) “(...) hecho de estar casi siempre sentado o
caminar/ejercitarse poco constituye la imagen contempordnea de la degradacién
fisico-sanitaria, el hecho de asociar un individuo sedentario a esta subclase
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zoologica es también una forma de dar sentido a la abyeccién al sedentarismo
(...)" (p.1). Ademads, Lee (2012) “(...) sedentarismo que es responsable de promedio
de un 6% de enfermedad coronaria, 7% de diabetes, 10% de cdncer de mama, 10%
de cdancer de colon y, 9% de la mortalidad prematura” (p.1). Hablando a nivel de
Latinoamérica, se puede decir que el sedentarismo tiene los porcentajes bastante
elevados, pues se muestra que: OMS (2018) “es la region con menores niveles de
actividad fisica del mundo, siendo Colombia quien ocupa el cuarto lugar en
América latina después Brasil, Costa Rica y Argentina y siendo el noveno en el
mundo” (p.2).

Como segunda medida en el reconocimiento de conceptos, al hablar en
esta revision de sedentarismo, se debe abordar la salud como palabra contraria.
Gdémez (2018) “(...) como la ausencia de enfermedad (...)" (p.34). El autor da
muchos puntos de vista dejando evidencia de que el concepto de salud no es solo
uno, sino que estd lleno de complejidades, Ruiz (2018) sostiene, “...que es la
interrelacion entre salud humana y animal y su relacion con el medio que les
rodea...” (p. 1), pero ahora se va a ver qué se entiende por salud, OMS (2020) “La
salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades” (p. 1). En la misma linea Vargas et al
(2017) “La salud es el estado idealizado al que todo ser humano aspira...” (p.4).

Como tercera medida en el reconocimiento de conceptos, se habla de AF
que es la forma en la cual se disminuye el sedentarismo y se mantiene, preserva y
mejora la salud. Sumpter, Garcia & Pozo cita a Paxton, Motl, Aylward & Nigg (2015)
“La AF puede estar directamente relacionada con la calidad de vida cuando se
conceptualiza como un marco que incorpora componentes relacionados con la
salud, como la funcién fisica, la funcion mental y la funcion social...” (p. 1).

Belirdn & Dominguez, (2010) “(...) considerada un componente importante
para promover la salud de los individuos y poblaciones es necesario realizar 30
minutos de actividad moderada al menos cinco dias a la semana o 20 minutos de
actividad vigorosa tres dias a la semana (...)" (p.1).

Como cuarta medida en el reconocimiento de conceptos, la EF como se
habia dicho anteriormente Petitti (2014) “La Educacién Fisica se ocupa de la
educacidén del cuerpo y del movimiento, entendiendo que educar el cuerpo es
educar a la persona en su totalidad.” (p.3). Ademas,

La EF en la escuela se considera el medio mads eficaz e inclusor para
que todos los ninos y ninas puedan adquirir y aprender las habilidades,
el conocimiento y los valores de su participaciéon a lo largo de sus
vidas, con independencia de su capacidad, sexo, edad, culturq,
raza/etnia, religion o nivel social (ICSSPE citado por Rué & Serrano, 2014,

p.4).

Mirando la EF enfocada a la salud, Delgado & Tercedor citado por Martinez
(2016) “...lo que la EF podria aportar a la Educacion para la salud, indicando
principios de intervencion educativa, contenidos a tratar, asi como un modelo
reflexivo para mantener un proceso continuo de retroalimentacién sobre lo que se
estaba realizando...” (p.3).
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Como quinta medida en el reconocimiento de conceptos, la promociéon de
la salud, Vidarte (2011) establece que “(...) la promocién de la salud apropia la AF
como una herramienta eficiente para optimizar los procesos relacionados con la
disminucion de factores de riesgo inherentes al sedentarismo (...)" (p.3).

(...) abordaban el papel de la EF en la promocion de la AF y la salud,
identificaban cuatro perspectivas para acometerlas (mecanicista,
orientada a las actitudes, orientada al conocimiento y de cardacter
critico) y concluian proponiendo una perspectiva holistica mas
coherente, global y a priori mds eficiente para el tratamiento de la
salud a través de las clases de EF (...) (Devis & Peiré citados por
Martinez, 2016, Pag. 3).

De igual manera, con relacién a la temdatica de promocién. Diaz, Pérez, Bdez
& Conde (2012) “La promocion de salud puede ser interpretada como un nuevo
camino, una estrategia, una filosofia, o simplemente una forma diferente de pensar
y actuar para alcanzar la salud de los pueblos” (p.4).

Si consideramos la promocion de salud (PS) como un proceso
educativo de ensenanza-aprendizaje, a partir del cual la comunidad
logra ejercer control de su salud y elevar su nivel, con la utilizacién de
los recursos disponibles segun las condiciones de vida que posee y la
transformacion de sus hdbitos y costumbres en estilos de vida mas
saludables, entonces se entiende que la educacion para la salud (EpS)
constituye un instrumento fundamental en el proceso de promocion de
salud. (Reyes & Garrido citado por Diaz, Pérez, Bdez & Conde, 2012,
Pag. 4).

Como sexto y Ultimo en el reconocimiento de conceptos, se habla de estilos
de vida saludable.

Apreciar la AF para el bienestar, mostrando responsabilidad y respeto
hacia el propio cuerpo y el de los demas y reconociendo los efectos
del ejercicio fisico, de la higiene, de la alimentacion y de los habitos
posturales sobre la salud (Uguet, 2014, Pag. 16).

Por otro lado, hablando de los estilos de vida saludables se entiende cémo

(...) los estilos de vida saludables (EVS) son concebidos como formas
de vida que se crean y moldean en relacion con los modos y
condiciones. En este sentido, los estilos de vida, aunque tienen relacién
con los aspectos conductuales, no se consideran estdticos o
predeterminados y no dependen exclusivamente del “libre albedrio”
de las personas (...) (Breilh citado por Alcaldia de Medellin, 2018, p.
21)

De la misma manera la revision documental también conduce a identificar
como la EF se relaciona con los conceptos de salud, AF, educacion, promocion de
salud y estilos de vida saludables para disminuir el sedentarismo con el fin de tener
una poblacién sana y con buena calidad de vida. OMS citado por Navarro, Leén &
Roca (2017) “la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el
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contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus
objetivos, sus expectativas, sus normas, sus inquietudes” (p.1).

En los Ultimos ainos se evidencia un aumento significativo en la inactividad
fisica y las conductas sedentarias, un factor clave en esta problemdatica ha sido el
uso indiscriminado de nuevas tecnologias, como la television, Internet, video juegos,
entre otros. Es por ello por lo que esta problematica se debe abordar desde la ninez
y la adolescencia ya que en estas etapas es donde Sotomayor & Pineda (2014)
“...se establecen conductas que se mantendran a lo largo de toda su vida y
pueden... estos padecimientos crénicos se presenten en el periodo de la adultez, el
proceso de desarrollo se origina en la adolescencia” (p.1). Por ofro lado, Uguet
(2014) dice que “se ha desarrollado una propuesta de intervencion, promovida por
el drea de EF... Se han puesto en prdctica diversos juegos en horario de recreo... de
3° a é°... Los resultados han sido satisfactorios” (p.2).

Otra intervencion en Espaina, Rué & Serrano (2014) “Pretende profundizar,
desde una perspectiva multidisciplinar, en las posibilidades de estrategias e
intervenciones que ofrece la EF en el contexto educativo, concretamente en la
educacidn primaria, y que contribuyen al establecimiento de hdabitos saludables en
el alumnado” (p.1) continua, Rué & Serrano (2014) “La revision de la literatura
cientifica realizada nos revela que la escuela es el espacio mdas apropiado para
trabajar y fomentar habitos saludables a todo el alumnado, donde el aumento de la
practica de la actividad fisica...” (p.5) estratos econémicos, como resultado genera
una mirada mds amplia en cuanto a los terrenos que la EF puede abordar.

Ahora bien, gracias a la ley 181 de 1995. Congreso de Colombia (1995) “por
el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la EF y se crea el Sistema Nacional del Deporte”
(p.1). Hoy en dia posibilita empezar abordar esta problematica desde los colegios
que es donde los niiios y jovenes tienen su primer contacto con la Educacion fisica,
la practica del deporte, la practica de AF y la recreacion, teniendo como objetivos
generales.

El patrocinio, el fomento, la masificacién, la divulgacion, la
planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de la
practica del deporte, la recreaciéon y el aprovechamiento del tiempo
libre y la promocion de la educacion extraescolar de la nifez y la
juventud en todos los niveles y estamentos sociales del pais (Congreso
de Colombia, 1995, p. 1).

En esta misma linea, Martinez (2018) “...la EF escolar como elemento
fundamental desde el que intentar paliar una situacion que se plantea como
inabordable para el sistema sanitario en los proximos anos” (p.1). Continua, Martinez
(2014) “El papel de la EF respecto al abordaje de AF para la salud no debe reducirse
Unicamente a promocionar estilos de vida activos y la adquisicion de los recursos
necesarios de una prdctica fisico-deportiva saludable” (p.9).

Ahora bien, el deporte se construye discursivamente como una herramienta
que no sdlo servird para mejorar la salud ya que también tiene el poder para
controlar problemas sociales.
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(...) el deporte genera movimiento del cuerpo, que a su vez es la
accion que sirve para consumir energia, para dejar de ser sedentario y
para no engordar. En este sentido, el deporte promotor de salud se
debe realizar en el tiempo libre que cada persona debe gestionar
individualmente, o de manera conjunta” (Sotomayor & Pineda, 2014, p.
3).

Por ofro lado, Salceda (2016) “En la edad infantil se forjan el estilo de vida y
los habitos alimenticios que se desarrollardn en la edad adulta, es por ello que es
una etapa en la que se debe prestar especial atenciéon” (p.7). Ademads, es
fundamental dar importancia a las razones por las cuales se padecen
enfermedades como la obesidad. Salceda (2016) “Conocer las causas y los factores
de riesgo que predisponen a padecer sobrepeso y obesidad, asi como sus
repercusiones, es de gran importancia para abordarlas de la mejor manera posible
e intentar modificar hdbitos y conductas” (p.7). En las instituciones educativas se
debe inculcar hdbitos alimenticios saludables y la practica regular de deporte,
ampliar en los colegios horarios de uso de las instalaciones con programas
deportivos los fines de semana, juegos y actividades de ocio como baile. Salceda
(2016) “También si se crearan ciertas infraestructuras indispensables como parques,
carriles bici, piscinas y canchas, se estimularia a los menores a tener la actividad
fisica” (p. 54) ademds, estas son unas estrategias de prevencion. Salceda (20146) “La
prevencion de la obesidad infantil es un reto a conseguir por parte de la salud
publica y sobre todo en atencién primaria, ya que, aunque se han realizado
multiples intervenciones...” (p. 53).

También, hay que hablar de la importancia de la prdactica deportiva en
familia, incluir a padres y hermanos por medio de excursiones, juego al aire libre,
uso de bicicletas o patines. Salceda (2016) indique que “los padres ejercen un
papel fundamental en la rutina diaria de los ninos, por lo que es de consideracion
involucrarlos tanto en la prevencion como en el tratamiento, aumentando sus
conocimientos y concienciandoles” (p. 53).

3.1 APLICACIONES PRACTICAS

A partir de los documentos revisados y analizados sobre las estrategias
uvtilizadas que vinculan la educacién fisica para disminuir el sedentarismo, se puede
decir que estas son las principales:

= Programas de:

» Actividad fisica extraescolar (Programas de actividad fisica formal y no
formal después de la jornada escolar, donde se vinculen los estudiantes de
las instituciones).

» Actividad fisica en el descanso o recreo. (Torneos deportivos de
integracién social a la comunidad estudiantil, ademas de las jornadas de
pausas activas).

» Promocion hacia la salud. (Campanas publicitarias que vinculen los
departamentos de orientacion escolar y enfermeria, para potenciar y
promocionar las fortalezas de la salud en la escuela).
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» Actividad fisica dirigida a docentes. (Torneos deportivos que integren a los
docentes y los estudiantes de las instituciones educativas, para generar
cambios a nivel social y educativo).

» Programas deportivos. (Vinculacion de los programas deportivos a los
proyectos transversales de la escuela, como los son las escuelas
deportivas).

» Investigaciones que evallen y aumenten la eficacia de los planes y
propuestas que tengan como problemdtica el sedentarismo y lo
disminuyan por medio de la Educacion fisica.

» Proposicion de leyes hacia el aumento de horas de la EF.

» Revision investigativa de planes de acciéon efectuados por los docentes
(pares) en diferentes partes del mundo.

» Revision de los tiempos en las intervenciones escolares y extraescolares
que permitan el 6ptimo desarrollo, intervencidon y actividades para
disminuir el sedentarismo y aumentar la motivacion por la actividad fisica.

De esta manera, estd claramente evidenciado que la educacién fisica no
solo ayuda a disminuir el sedentarismo sino que por otro lado, también atiende
diferentes problematicas sociales.

3.2 IMPACTO DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS EN EL AMBITO EDUCATIVO DE LA EF

Las aplicaciones moéviles que combinan el juego con la actividad fisica
conducen a aumentos sustanciales de la actividad a corto plazo y, en contraste
con muchas intervenciones existentes y aplicaciones moéviles de salud, tienen el
potencial de llegar a las poblaciones pobres en actividad. Se necesitan estudios
futuros para investigar los posibles efectos a largo plazo de estas aplicaciones
(Althoff, White & Horvitz, 2016).

La incorporacion de las TICs a nuestras vidas, han modificado los estilos de
vida actuales convirtiéndonos en personas mds sedentarias. Cada vez son mds los
adolescentes que disponen de un teléfono movil inteligente con diversidad de
aplicaciones (Apps) descargadas que ocupan su tiempo de ocio. El cardcter
practico de la EF permite educar, manejar y concienciar en el uso responsable de
éstas herramientas digitales, promoviendo la practica de actividad fisico-deportiva.
La adaptacion y aplicacion de las TICs y las Apps a la asignatura de la Educacion
Fisica mejoran el proceso auténomo de aprendizaje del alumnado, que a su vez,
revierte positivamente en las relaciones interpersonales de éstos. (Banos &
Exitremera, 2018).

Las nuevas Tecnologias y Apps aplicadas en el dmbito educativo a mediano
y largo plazo, han encontrado un marco pedagoégico y lidico capaz de aumentar
la motivacion de los estudiantes hacia la EF y la AF, mads alld del "efecto novedoso"
inicial. Los estudiantes disfrutan de un enfoque diferente, y algunos, a pesar de su
corta edad, aseguran que aprenden significativamente, lo cual mejora el valor
educativo de la asignatura. Por lo tanto, tienen los ingredientes para fomentar
experiencias significativas de educacién fisica en diferentes niveles educativos,
como lo son; educacion primaria y secundaria, en estudiantes con diferentes
antecedentes sociales a nivel socioeconémico y educativos como lo son; urbano y
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rural, ademds de potenciar y desarrollar en los docentes esta nueva forma de
ensenanza en los espacios pedagoégicos dentro y fuera del aula, llevados a la praxis
del diario vivir (Fernandez, Gonzdlez & Palomares, 2020).

4. DISCUSION

La EF es el espacio apropiado para proponer y accionar estrategias que
disminuyan el sedentarismo, partiendo de la promocién de salud, AF, educacién
hacia la salud y estilos de vida saludables como se trabajé en la primera parte de
los resultados. A partir de la contextualizacion que brinda el conocimiento de
autores nacionales e internacionales, es imperante revisar las estrategias y medios
con los cuales se cuenta para combatir el sedentarismo en las escuelas publicas y
privadas, no solo a partir desde la misma area disciplinar, sino que se logre vincular
a otras dreas no especificas de la EF, asi como lo proponen Cipaguata & Ramirez
(2014) “la EF representa para la basica primaria, porque ella, como otras disciplinas
del conocimiento, a través del movimiento, contribuyen también con el proceso de
formacioén integral del ser humano para beneficio personal, social y conservaciéon
de su propia cultura” (p.14). Desde ese punto de vista, se evidencia como la
mayoria de los estudios indican la importancia de promover la practica de la
actividad fisica, el deporte y buenos habitos alimenticios desde la infancia. Celdran,
Valero & Sanchez (2014) indicaron que “No practicar AF con regularidad es una de
las principales causas de las enfermedades crénicas, es por ello que el objetivo
principal debe ser estimular la practica de actividad fisica regular en la poblacion,
con énfasis en los escolares” (p. 9). Aunque todas las personas deben realizar
practica deportiva, de actividad fisica y recreacion, las instituciones educativas por
medio de la EF deberan enfocarse en los ninos y jovenes, en la creacion de esas
conductas saludables.

Por otro lado, como se menciona anteriormente cambiar las conductas y
hdabitos de vida de una persona adulta resulta complicado en la medida que dia a
dia los avances tecnolégicos, la carga laboral y las obligaciones en el hogar
reducen el tiempo en que ninos, jovenes y adultos puedan prestar mas atencion al
cuidado de su cuerpo y de su salud. Bermello (2014) indicé que “El desarrollo
tecnolégico lo invade todo en el mundo contempordneo, desde lo econémico y lo
politico hasta lo psicosocial, la vida intima de las personas, los patrones de
consumo, la reproduccion humana, la extension de la vida” (p. 2). Por otro lado,
UNICEF (2017) “La tecnologia digital ya ha cambiado el mundo y, a medida que
aumenta el nimero de ninos que se conectan en linea en todos los paises, esta
cambiando cada vez mds su infancia” (p. 7), es por eso que, se debe realizar
actividad fisica puesto que los riesgos a una excesiva exposicion tecnolégica
pueden ser danina y mds en niios. En la misma posicion, Cortés (2015) “El uso
correcto de las tecnologias de informaciéon puede ayudar a la humanidad a llegar a
espacios insospechados de desarrollo” (p. 4). Sin duda alguna, los beneficios que
esta nos brinda son innumerables, pero asi mismo frae de la mano problemas de
salud (sedentarismo, problemas de atencion, adiccion a redes sociales, problemas
de salud mental, etc.) que afectan de manera directa en nuestro entorno, y que
estd afectando no solo a las personas adultas, sino también a los nifos. Desde la
infancia se promueve y se establece en los ninos el habito del ejercicio y la practica
del deporte, a medida de su crecimiento se irdn acoplando a sus obligaciones sin
dejar de lado los buenos habitos de vida saludable y haciendo uso controlado de lo
digital.
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De esta manera es donde las instituciones educativas juegan un papel tan
importante en la promocioén de habitos saludables, prevencion de enfermedades y
brindando espacios donde los ninos y jovenes tengan la oportunidad y las
herramientas para la practica de actividad fisica y deporte. Rué & Serrano (2014)
“La escuela es el espacio mads idéneo e igualitario para trabajar desde la EF, la
promocion de la salud y de hdbitos de vida saludables, asi como la consecucién de
valores y favorecer la inclusion de todo el alumnado” (p. 5). Asi también este
proceso de promover la prdctica de actividad fisica, recreacion y deporte en los
jovenes y nihos debe ser un trabajo en conjunto con los padres, Lugo (2012) “Los
padres de familia deben adoptar una posicion reflexiva y participativa en relaciéon a
la practica de hdbitos de vida saludable de sus hijos. Y no ser agentes de
promocion al sedentarismo, incentivando a sus hijos a tomar conductas
inapropiadas” (p. 83). Por el contrario, deben velar por que los niios y jovenes
tengan participacion en diferentes campos deportivos y de AF y puedan emplear su
tiempo en beneficio de su salud.

5. CONCLUSIONES

La EF juega un papel muy importante en la creacién de hdabitos saludables en
los nifos y jovenes, inculcar desde edades tempranas la practica del deporte, la
actividad fisica y la recreacién, desarrollan en los ninos y jovenes unas conductas
que llevaran de por vida ayudando a su salud y a prevenir el riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles.

La enfoque pedagdgico de la EF abarca un sin nUmero de métodos y
herramientas, no solo brindando la posibilidad de promover hdbitos de vida
saludable, por otro lado, ayuda a disminuir problemas como el sedentarismo, la
depresion, la obesidad y algunas enfermedades que se obtienen debido a la falta
de AF, también atiende diferentes problematicas sociales desde el deporte y la
recreacion.

La pedagogia de la EF es un pilar fundamental en la vida de las personas, es
por ello por lo que las instituciones educativas deben prestar mas atenciéon a la
importancia que le estdn dando y a la forma en que estan desarrollando las
respectivas clases, las instituciones deben llevar un seguimiento, habilitar espacios y
escenarios para que los nifos y jovenes tengan la posibilidad de realizar practica
deportiva, AF y recreacion. Todo lo que los ninos y jovenes aprendan durante su
etapa escolar serd de vital importancia en la creaciéon de hdbitos y conductas
saludables.
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