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PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA: UNA
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Andrés Julian Guzman-Sierra ¢
Resumen

El presente articulo de reflexion y descripcion, tiene por objetivo resignificar la
practica de la educacion fisica desde una perspectiva integral para el maestro
en formacion; en donde este, sea realmente participe de las actividades fisicas
que ensefa en el aula de clase, creando una cultura de aprendizaje a partir de
sus propios conocimientos adquiridos. Dentro de las consideraciones tedricas, se
planted la revision de diferentes autores relacionados con el tema de trabajo asi
como también una metodologia descriptiva - interpretativa que permitioé el analisis
estructurado de la informacion recolectada en el trabajo de campo. Como hallazgo
importante, se refiere a la necesidad indispensable de relacionar la practica de
actividad fisica y los conocimientos tedricos referentes a la educacion fisica con
el cotidiano de los maestros en formacion de la Licenciatura en Educacion Basica
(LEB), apuntando a crear la cultura de ética y autoridad profesional.
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Abstract

Of reflection and description, this article aims to give a new meaning the practice
of physical education from an inclusive perspective for teacher training; where this
is actually participate in physical activities that teach in the classroom, creating
a culture of learning from their own knowledge. Within the theoretical considera-
tions, arose the review of different authors related to the topic of work as well as
a descriptive methodology - interpretation that allowed the structured analysis of
the information collected in the work of field. As important finding, refers to the
indispensable need to relate theoretical knowledge concerning physical education
with the daily lives of teachers in training for the degree course in basic education
(LEB), and the practice of physical activity aiming to create the culture of ethics and
professional authority.
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INTRODUCCION

Desde los mismos albores de la humanidad, la actividad fisica ha estado presente
en todos los momentos y épocas en las cuales el ser humano ha trasegado. Una
mirada por los diferentes sucesos histéricos y aun los actuales, permiten identificar
elementos valiosos en la evolucién natural del ser humano. Innumerables eventos
que sin duda alguna han marcado el progreso del hombre como creatura viviente,
permiten reconocer la importancia del cuerpo humano y especialmente del movi-
miento fisico, como una de las dos habilidades mas importantes del hombre como
individuo, junto con el raciocinio. Como punto de partida, se pueden nombrar las
condiciones de vida reflejadas por los hombres primitivos, quienes organizados en
tribus, dan cuenta de la importancia del movimiento en su vida cotidiana. Cazado-
res feroces, ndmadas incansables, recolectores ingeniosos, pescadores astutos,
son solo algunos de los ejemplos en los cuales evidentemente el movimiento fisico
y el cuerpo por supuesto, son los protagonistas del actuar humano. En ese sen-
tido, siendo consecuentes con los ejemplos aportados, y teniendo en cuenta las
innumerables acciones y desempefios que el cuerpo humano puede desarrollar,
se establece la importancia del movimiento y sobre todo de la actividad fisica en
funcion del crecimiento personal en diferentes ambitos y escenarios, considerando
a la actividad fisica como un elemento transformador de la sociedad.

Lamentablemente las condiciones actuales concernientes a la practica de la ac-
tividad fisica son muy bajas, pues como lo menciona (Varela, Duarte, & Salazar,
2011): “son pocos los jovenes universitarios realizan que AF y para la prevencion y
modificacién del sedentarismo es necesario considerar aspectos de la motivacion
para el cambio y como ampliar o conseguir l0s recursos que necesitan para realizar
AF”. Dados estos resultados que sugieren un factor de riesgo considerable, los
estudiantes de la LEB de séptimo semestre (grupo 101 y 501) pertenecientes al
CREAD (Centro Regional de Estudios a Distancia) Chiquinquira que cursan las
asignaturas de Fundamentos y Didactica de la Educacion Fisica para la Educacion
Basica y Proyecto Pedagdgico Investigativo Integrador de Areas I, al ser conside-
rados como poblacién universitaria, estarian dentro de los resultados obtenidos en
la investigacion anterior aunque teniendo en cuenta algunas diferencias debido a la

modalidad de estudio a distancia a la que pertenecen.

Bajo esta perspectiva, y teniendo como premisa fundamental el dualismo cuer-
po — mente, junto con una concepcion antropolégica, promueven la ineludible
construccién de una cultura practica de lo que se aprende, en donde el maestro
en formacion sea participe de lo que ensefa en el aula de clase. Tal como lo
propone (Torres Solis, 2007), se entiende la educacioén (en general) como la in-
fluencia que se ejerce sobre la persona, con el fin de ayudarla al desenvolvimiento
de sus potencialidades de la manera mas amplia y armoniosa posible, intentado
que se adquieran conceptos e informacion, modificar patrones de comportamiento
y convivencia, fortalecer el desempefo social del individuo como elemento util y
de progreso, capacitacion de competencias y habilidades para el estudio y trabajo
entre otras, permitiran que la educacion y maxime la educacion fisica, encaminen
sus esfuerzos al mejoramiento de efectos formativos que promuevan un beneficio
significativo estimulando su proceso de ensefianza y aprendizaje, apuntando al
desarrollo de las capacidades humanas en su maxima expresion.
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Por tales motivos, la practica eficiente de los conocimientos adquiridos dentro del
aula de clase y en los escenarios deportivos y culturales por parte de los maestros
en formacion y que refieren a la educacion fisica, deben ser constantes y reales,
pues nada admisible es que los estudiantes de la licenciatura hablen de practicar
actividad fisica sin que ellos mismos lleven a cabo dichas practicas en su coti-
dianidad, sobre todo con base en los resultados ya mencionados. En sintesis, la
problematica existente, representa la poca practica de actividad fisica por parte de
los maestros en formacion que ensefian Educacion Fisica.

Consideraciones Teoricas

Dentro de la argumentacion tedrica se manejan tres conceptos fundamentales
que a juicio del escritor, son precisos para el entendimiento y abordaje de este
articulo, y que partiendo del analisis de las definiciones propias que a continuacion
se nombran, se intentan argumentar desde el punto de vista filoséfico pero también
practico, la necesidad de involucrar a los maestros en formacion con el desarrollo
de la misma actividad fisica, practica que promueven dentro de las instituciones
educativas en las cuales desarrollan las actividades pedagogicas de cada unidad
de trabajo.

En consecuencia, se centra la argumentacién tedrica mediante la interaccion de
tres conceptos propios que a su vez son independientes por tratarse de épocas
relativamente cercanas y que en materia de praxis, son perfectamente aplicables
a la actualidad.

En primer lugar, (Spencer, 1983) argumenta que:

“Pocos parecen comprender que exista algo en el mundo que pueda recibir el nombre de
moralidad fisica. En general, las acciones y palabras de los hombres implican la idea de
que les es licito tratar a su cuerpo como mejor les parezca”.

Ademas, (Vazquez Gémez, 1990) sostiene que:

“La educacion fisica entendida como la educacion del hombre centrada en el cuerpo y
su movimiento, y a través de ellos de los demas aspectos de la personalidad, cuyo fin es
conseguir un mejor conocimiento de si mismo y una adaptacién mas perfecta al entorno
fisico y social”

Por otra parte, (Delval, 2000) afirma que: “La educacion es un proceso ideal para
interiorizar conductas, actitudes y valores necesarios para participar de la vida
social”. Como se puede apreciar en cada una de estas consideraciones teoricas,
el componente social y personal se hace muy fuerte debido a que son pilares
fundamentales de la educacion superior universitaria, en donde el incentivo real es
motivar las pasiones del estudiantado formando ciudadanos de bien y Utiles para la
sociedad; pero la realidad encontrada a lo largo del ultimo afio académico, refleja
que las condiciones y actitudes fisicas no son las mas acertadas (Ver grafico 1)
con respecto de lo sefialado como recomendacion por parte de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2010) donde se asevera que:
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“Los adultos de 18 a 64 afios dediquen como minimo 150 minutos semanales a la
practica de actividad fisica aerobica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos de
actividad fisica aerobica vigorosa cada semana, o bien una combinacién equivalente de
actividades moderadas y vigorosas”

Grafico 1. Numero de estudiantes que practican de actividad fisica semanal. Elaboracion.

éUsted practica un minimo de 150 minutos semanales de
actividad fisica?

mSi mNO
21 23
. 1 A s
Grupo 101 Grupo 501
Estudiantes de VIl semestre L.E.B. CREAD Chiquinquira

Fuente propia.

Las recomendaciones presentadas por la (OMS, 2010) permiten identificar una
serie de comportamientos y acciones que son propias para el desarrollo de buenas
practicas de actividad fisica pero también refieren a la buena salud. A la luz de
estas recomendaciones, es evidente que los maestros en formacion que hacen
parte del semestre que cursan las asignaturas anteriormente nombradas, no
cumplen con dichas recomendaciones ya sea por desconocimiento de las mismas
0 por omision. Lo que repercute mas en esta situacion, es que los maestros en
formacion, realizan practicas escolares relacionadas con la educacion fisica, la
recreacion y el deporte en diferentes instituciones educativas del departamento de
Boyaca, siendo incoherentes con su ética y autoridad profesional, pues no aplican
lo que ensefan a los escolares.

Dado este panorama de realidades, se propuso resignificar las practicas de edu-
cacion fisica desarrolladas por los maestros en formacion, dando un nuevo sentido
a las practicas que los estudiantes desarrollan en las aulas de clase en donde
ellos también ejecuten los ejercicios fisicos que los escolares deben hacer para
el fomento de la actividad fisica en doble sentido. Pero no solamente se trata de
replicar una serie de ejercicios establecidos dentro de un plan de clase, sino que
como consecuencia genuina de un aprendizaje significativo, los estudiantes sean
capaces de crear una cultura ética de autoridad moral en donde educar mediante el
ejemplo sea la insignia y estandarte. Sin duda alguna es una apuesta integral y que
remueve los cimientos pedagodgicos y personales de los maestros en formacion.
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METODOLOGIA

Para el desarrollo de este trabajo investigativo, se planted el tipo de estudio des-
criptivo, en donde segun (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Batista Lucio,
2007) estos miden y evaluan diversos aspectos, dimensiones o componentes del
fenémeno o fendémenos a investigar. Desde el punto de vista cientifico, describir
es medir. Segun lo anterior, se estructuran las siguientes fases de intervencion
investigativa soportadas dentro del enfoque cuantitativo:

Tabla 1. Fases de trabajo e intervencion investigativa.
FASE ACTIVIDAD
Revision de antecedentes y componente tedrico general.
Andlisis de la problematica evidenciada.
Disefio y desarrollo taller de sensibilizacion.

AWM~

Compromisos y acciones correctivas.

Fuente: Elaboracion propia.

Partiendo del rastreo tedrico mencionado anteriormente propio de la fase 1 de
trabajo, se procedid con el analisis de la problematica evidenciada, teniendo en
cuenta siete datos basicos que permitieron conocer detalles importantes sobre el
desempefio fisico de los maestros en formacion. Estos fueron:

Tabla 2. Fases de trabajo e intervencion investigativa.
DATOS BASICOS

EDAD | FCMAX | FCREP
% DE TRABAJO MODE-
ESTATURA | PESO | ... RADO 70% (0.7)

(Mts) (Kg)

Fuente: Elaboracion propia.

Cabe resaltar que cada uno de los aspectos propuestos que se presentan dentro de
la tabla N° 2 de datos, corresponde a una parte de la valoracion inicial de cualquier
individuo antes de realizar actividad fisica de manera consecutiva y estructurada.
Para identificar los datos ya sefialados, se procedio a la aplicacidn de los siguientes
conceptos y formulas:

iNDICE DE MASA CORPORAL (IMC SEGUN KEYS) O iNDICE DE QUETELET (SEGUN
QUETELET):

Este se entiende segun el (Centro para el control y la Prevencién de Enfermedades
CDC, 2015) como

“Un namero que se calcula con base en el peso y la estatura de la persona. Para la
mayoria de las personas, el IMC es un indicador confiable de la gordura y se usa para

identificar las categorias de peso que pueden llevar a problemas de salud”
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Tabla 3. Férmula para hallar el indice de masa corporal segtin (Keys, 1972)
FORMULA iNDICE DE MASA CORPORAL

IMC= Peso (Kg)
= Estatura? (Mts)

FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA (FCMAX):

Se define como la frecuencia cardiaca maxima es el numero de latidos maximo que
puede alcanzar tu corazon durante 1 minuto sometido a esfuerzo segun (NewFeel,
2015)

Tabla 4. Formula para hallar la frecuencia cardiaca méaxima segtn Tanaka.

FORMULA DE FCMAX SEGUN TANAKA
Fcmax= ( (208,75 - (0,73 x edad ) )

FORMULA DE TRABAJO FiSICO POR PORCENTAJE DE INTENSIDAD SEGUN
KARVONEN:

Segun (Hoy. Es, 2016), la férmula de Karvonen:

“Tiene en cuenta tanto la FCmax como la FCrep para calcular nuestras pulsaciones
en cada una de las zonas de intensidad de un entrenamiento basado en la frecuencia
cardiaca, arrojando unos resultados mucho mas fiables y, sobre todo, personalizados de
acuerdo a nuestro estado fisico cardiovascular”.

FORMULA DE TRABAJO FiSICO POR PORCENTAJE
(recomendado al 70% de capacidad. Intensidad moderada)

Fc % trabajo= ( ( Fcmax — Fcrep ) x % intensidad ) + Fcrep)
Tabla 5. Férmula para hallar el porcentaje de intensidad del trabajo fisico segun Karvonen.

En la tabla anterior se destaca que los resultados obtenidos en cada uno de los da-
tos basicos de los maestros en formacion, son tan variados como diferentes, pues
cada individuo es unico al igual que su composicion fisica y corporal. Continuando
con la aplicaciéon de la fase tres, se dispuso la creacién de un taller de trabajo
compuesto por dos partes; la primera, el desarrollo de ejercicios de actividad fisica
musicalizada afectando la FCmax de manera progresiva segun el porcentaje de
intensidad de trabajo de 70%. La segunda parte, hizo referencia al componente
de sensibilizacion, en donde el estudiante tuviera en cuenta las diferentes reco-
mendaciones y reflexiones pertinentes del caso. Para terminar la intervencion, se
instauraron una serie de compromisos por parte de los maestros en formacion, en
donde se busco resignificar la practica de la educacion fisica de manera integral,
creando una verdadera sincronia entre lo que se predica y lo que se aplica.
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RESULTADOS

Para el entendimiento de los diferentes resultados obtenidos, se propone el
abordaje de estos mediante la representacion grafica y la reflexion pertinente de
cada caso. De igual manera, es importante tener en cuenta que la totalidad de
estudiantes que participaron en el estudio fue de 49, en donde 40 son mujeres y 9
hombres. Es necesario tener esto en cuenta puesto tanto hombres como mujeres,
presentan valores diferentes segun las tablas internacionalmente establecidas y
que segun dichas tablas de valores, se deben agrupar en edades de 20 a 60 afios
respectivamente, como también ubicarse dentro de las categorias: mala, normal,
buena y muy buena (ver tabla 06). Las edades que presentan los estudiantes que
participaron en el estudio, se enmarcan dentro de los grupos 20-29 y 30-39 tanto
para hombres como para mujeres.

En primera instancia, se establecieron los valores de FCrep (frecuencia cardiaca
en reposo), entendida como la cantidad de latidos del corazon por minuto (PPM)
consiguiendo los siguientes resultados (Grafico 2) discriminados entre hombres y
mujeres respectivamente:

Grafico 2. Frecuencia cardiaca en reposo para mujeres con grupo de edades de 20-29 y
30-39 arios.

FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO DE
MUIJERES (40)

B MALA  mNORMAL BUENA

28
9
- 3

Grafico 3. Frecuencia cardiaca en reposo para hombres con grupo de edades de 20-29 y
30-39 arios.

Fuente: Elaboracion propia.

FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO DE
HOMBRES (9)

B MALA m NORMAL BUENA

5

4

Fuente: Elaboracion propia.
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TABLA DE VALORES DE FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO

Tabla 6. Tabla de valores de Frecuencia Cardiaca en Reposo para mujeres.
Unicamente se seleccionan los grupos de edad entre 20-29 y 30-39.

HOMBRES Mala Hoarmal Buona Muy Buena

10-39 B o mAs T0-Aal =i 60 o menos
3039 A6 o mas T84 G- 10 62 o menos
spihei W @ mas -8 - T Gl @ venos
3059 90 o mis Tal-B8 6874 B @ Menos
&0 o mds Sl o mids fli-90 -6 6l o menos
MUJERES Mala Hormal Buena Miry Buena
2029 D6 O mas FB-94 Frir ] 70 0 manos
30-3%9 98 0 mas BO-96 ri-Ta 70 o menos
abl}-akQ 104 & s BO-58 Fal- 7k & O mants
2009 104 o mias Bl 102 ro-B2 T4 0 menos
&0 o mas 108 o mas BA-106 ro-n8 T8 o menos

Fuente: (OMS, 2010)

Como lo demuestran las graficas anteriores, los resultados obtenidos reflejan que
solamente tres estudiantes del total de participantes, presentan una condicion de
FCrep dentro de la categoria “buena”, atribuyendo esto a dos razones principales,
la primera hace referencia a la condicion fisica innata de cada estudiante y que
se cifie a la edad del individuo, donde la premisa a tener en cuenta es: a mayor
edad menor condicion fisica. La segunda razén, argumenta la falta de practica de
actividad fisica lo que no permite la estimulacion adecuada y continua del sistema
cardiovascular y que a futuro traeria problemas en la salud del estudiante. Sin duda
alguna, desde ya se puede evidenciar que este es un factor de riesgo a tener en
cuenta para limitar la aparicion de posibles enfermedades.

Los resultados obtenidos también reflejan que una gran cantidad de estudiantes
aparecen dentro de la categoria “normal” pero que revisando mas detenidamente,
los valores encontrados muestran una cercania preocupante con valores que, si
bien es cierto se encuentran entre la normalidad, son peligrosamente cercanos a
la categoria “mala” tales como 93, 94, 95, 97, PPM. Se destaca que tres estudian-
tes presentaron una condicion “buena” pues se trata de mujeres que diariamente
practican actividad fisica de manera moderada debido a que pertenecen a equipos
de baloncesto municipales y que con regularidad tienen competencia a nivel local
e intermunicipal. Estos primeros datos recolectados permiten un acercamiento a la
realidad y cotidianidad vividas por los estudiantes del programa académico, y que
contundentemente se hace inexcusable revisar y tratar de corregir los factores de
riesgo que se pueden convertir en peligro significativo para la salud de la poblacion
objeto de estudio.

Siguiendo con la ruta investigativa, se recogieron datos relacionados con el IMC de
los estudiantes que dejan ver resultados interesantes. Se desarrollé este espacio
del taller teniendo en cuenta la férmula anteriormente mencionada y que permite
identificar una clasificacion tal como se muestra (ver tabla 07). Se destaca que
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se demuestran los siguientes hallazgos del total de la poblacion objeto de estudio
incluyendo a hombres y mujeres.

Griéfico 4.Cantidades segun Indice de Masa Corporal (IMC) en los estudiantes de
VIl semestre de la L.B.E.

iNDICE DE MASA COPORAL (IMC) ESTUDIANTES

B NORMAL m SOBREPESO OBESIDAD OBESIDAD GRADO | OBESIDAD GRADO I

4 2

Fuente: Elaboracion propia.

Indicando el analisis de la clasificacion “normal” se puede evidenciar que un total
de 23 estudiantes entre hombres y mujeres se enmarcan dentro de este aspecto.
Es importante reconocer que casi la mitad de la poblacion objeto de estudio se
ubica dentro de esta clasificacion, infiriendo que su condicion corporal es aceptable
y que estan fuera del factor de riesgo que podria significar problemas para la salud
a corto, mediano o largo plazo.

Adicionalmente se destaca que al igual que en el caso anterior, se deben revisar
detenida y constantemente los valores numéricos, pues algunos de estos estan
muy cerca del valor maximo de normalidad (24,9) lo que figuraria, a priori, como la
inclusién a una categoria mas alta que representa un factor de riesgo a tener en
cuenta. Como segundo aspecto de andlisis, se presenta la categoria “sobrepeso”
en donde 12 de 49 estudiantes se enmarcan dentro de esta. Evidentemente estos
estudiantes ya se encuentran dentro del desarrollo de un factor de riesgo, pues se
afectan entre otras, el sistema cardiovascular y las arterias coronarias tal como lo
menciona (GeoSalud , 2017) afirmando que:

“La placa que afecta las arterias coronarias esta compuesta por grasas, colesterol, calcio
y otras sustancias que se encuentran en la sangre y que a su vez bloquea las arterias
coronarias, con lo cual la circulacion de sangre que llega al musculo cardiaco disminuye”.

Es preciso comentar que la clasificacién “sobrepeso” se entiende como una eta-
pa de incubaciéon de diferentes enfermedades que de no ser atendidas con las
indicaciones médicas de rigor, se pueden convertir en obesidad, siendo esta la
siguiente categoria de analisis en la lista de clasificacidon segun la tabla de valores.
La categoria “obesidad” refiere a la obtencion de un valor clasificatorio por encima
de 27 y que a diferencia de la anterior, el estado y avance de las enfermedades aqui
presentes, es mucho mas riguroso y conflictivo, pues una concentracion alta de
grasa corporal, es propicia para el efecto de accidentes cerebro cardiovasculares,
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endurecimiento de arterias, insuficiencias cardiacas o renales, entre otros. A la luz
de esta situacion, se puede comentar que segun valores obtenidos, 8 estudiantes
estarian en riesgo de padecer estas enfermedades, pues su clasificacion asi lo
indica.

Desde los aspectos profesional y académico de la educacion fisica y del docente
que orienta la asignatura se hace necesario desarrollar estrategias para corregir
estas situaciones que son totalmente evitables con ayuda de las mismas activida-
des fisicas que los maestros en formacion desarrollan con los escolares dentro
del contexto de las practicas pedagdgicas institucionales. Las circunstancias mas
sobresalientes por su condicion de peligro y factor de riesgo elevando, pertenecen
4 estudiantes que se clasificaron dentro de obesidad grado | y 2 estudiantes dentro
de la categoria obesidad grado Il. Evidentemente el riesgo es significativo y contun-
dente, pues dentro de estas dos categorias de clasificacion, se encuentran riesgos
muy altos que atentan directamente contra la salud del individuo como por ejemplo
enfermedades coronarias, riesgo de hipertension, ataque fulminante al miocardio,
desarrollo de diabetes y por supuesto afectaciones a nivel psicolégico como baja
autoestima y problemas de depresion.

TABLA DE VALORES DE iNDICE DE MASA COPRORAL (IMC)

Tabla 7. Tabla de valores de Indice de masa corporal para hombres y mujeres

adultos.
':;::::;7 ('I'::‘; Clasificacién
Menor a 18 Peso bajo. Necesario valorar signos de desnutricion
182249 Normal
25a269 Sobrepeso
Mayor a 27 Obesidad
27 a29.9 Obesidad grado |. Riesgo relativo alto para desarrollar enfermedades cardiovasculares
Obesidad grado Il. Riesgo relativo muy alto para el desarrollo de enfermedades
IR cardiovasculares
Obesidad grado lll Extrema o Morbida. Riesgo relativo extremadamente alto para el
Mavonalo desarrollo de enfermedades cardiovasculares

Fuente: (OMS, 2010)

Una vez conocidos los diferentes valores y resultados obtenidos en cada una de
las pruebas y mediciones establecidas, y entendiendo que no todos los maestros
en formacion se caracterizan por la practica acertada y efectiva de la actividad
fisica semanal, se propone como hermanita de trabajo, una estrategia pedagdgica
y ludica integradora para la ensefianza y practica de la educacion fisica en un
escenario comun y con elementos comunes a los que todas las personas tienen
acceso, pues como lo afirma (Barcenilla Martin, 2014).

“La utilizacién de la musica en las clases de educacion fisica puede ser un recurso di-
dactico y metodoldgico de gran ayuda. Al tener la musica numerosas funciones, también
tiene una variedad respecto a los usos y a las aplicaciones en nuestro ambito”.

En ese sentido, se planted la ejecucion de 5 actividades fisicas musicalizadas,
en donde la intensidad varia segun el ritmo y el tono de la cancién (ver tabla 08).
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El desarrollo de la actividad consistiéo en replicar movimientos orientados por el
docente y que se relacionan con temas basicos de la actividad fisica, el desarrollo
motor, la gimnasia escolar, y las habilidades fisicas basicas del ser humano y que
al mismo tiempo elevaran paulatinamente la FC de los maestros en formacién para
conocer su desempefio fisico segun la intensidad exigida.

TABLA DE VALORES POR CANCIONES

Tabla 8. Cuadro de valores por cada cancion.
INTENSIDAD FC OBTENIDA

CANCION 1 (bajo)
CANCION 2 (moderado)
CANCION 3 (moderado)

CANCION 4 (alto)

CANCION 5 (bajo)

Fuente: Elaboracion propia.

La particion de los estudiantes en el desarrollo de la actividad fue acertada y de
buena acogida, aseverando que es necesario practicar actividad fisica y que para
esto no se necesita mas que la disposicion y dedicacién de tiempo y espacio y
con un minimo de materiales o elementos como una botella plastica o una soga.
Se cumple lo propuesto por (Ramirez, Vinaccia, & Ramén Suarez, 2004) cuando
afirma que:

Una vez mas, solo una perspectiva sistémica bio-psico-social-ambiental del ser humano
permite entender que las diferentes funciones fisioldgicas y cognitivas estan interrelacio-
nadas y que cambios o modificaciones positivas en algunas de ellas van a repercutir en
cambios y modificaciones en esferas diferentes del organismo humano.

Sin duda alguna, la practica constante de la actividad fisica repercutira en mucho
y variados factores y aspectos de la vida del ser humano. Teniendo en cuenta
los diferentes resultados obtenidos segun la aplicacion del taller en clase, se pro-
puso asumir una serie de compromisos personales en los cuales cada uno de
los estudiantes se comprometié a mejorar su condicion fisica actual con miras al
cumplimiento de las recomendaciones establecidas por la OMS como se indica
(ver tabla 09).
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Tabla 9. Recomendaciones para la practica de actividad fisica segun la
Organizacién Mundial de la Salud.

De 18 a 64 anos

Para los adultos de este grupo de edades, 1a actividad fisk siste en en actividades recreativas ¢ de odlo
desplaz ntos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, rabajo), tareas
domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y
comunitanas

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y Ly salud dsea y de reducic el riesgo de ENT y
depresitn, se recomienda que:

Los adultos de 1B a 64 ahos deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica
aerdbica mode 0 bien 75 minutos actividad fisica aerdbica v 1LOroLd Caca semany, 1 uUNa
combinacién equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

La actividad aertbica se practicard en sesiones de utos de duracion, como minimo

Que, a fin de obtener aln mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de edades aumenten hasta
300 minutos por semana La préctica de actividad fisica moderada aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales
de actividad fisica intensa aerdbica, 0 una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa

Dos veces 0 mds por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los grandes grupos musculares

Fuente: (OMS, 2010)

CONCLUSIONES

El objetivo principal del estudio se cumplid, pues ademas de identificar los posibles
factores de riesgo que pueden acechar a los estudiantes que no practican actividad
fisica segun las recomendaciones de la OMS, también se pudo replantear la posi-
cion y condicion del maestro en formacién en funcién a practicar actividad fisica de
manera consecutiva y cotidiana; resignificando el sentido de las practicas fisicas y
creando la cultura del aprendizaje a partir de sus propios conocimientos y tareas
en el aula de clase.

Ademas, los maestros en formacion de la LEB comprendieron que para ensefar
o formar personas, es necesario vivir lo que se ensefa, siendo consecuentes con
lo que se ensefa y la manera en la que se ensefa. Por lo tanto, cada estudiante
reconocié la importancia de practicar actividad fisica, pero no solamente como
una asignatura, sino que de manera holistica, se interpretdé como un estilo de vida
saludable para evitar complicaciones futuras respecto de la salud.

Las acciones aplicadas dentro del taller y las clases de educacion fisica correspon-
den al desarrollo de estrategias integrales que fomenten la practica de la actividad
fisica desde una perspectiva integral, en donde no solamente se abarquen temas
relacionados con la clase como tal, sino que hagan presencia aspectos interdisci-
plinares de areas como por ejemplo las artes, la danza y el deporte.

Se establecieron diferentes compromisos que fueron adquiridos por los estudian-
tes con el desarrollo del taller y de los datos obtenidos. Dichos compromisos, se
estructuraron para que se pueda hacer un seguimiento de cada estudiante a lo
largo del semestre académico, a fin de no quedar solo como una responsabilidad
académica sino que trascienda a lo personal y de caracter reflexivo para la vida.
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Dentro del componente ético y profesional y sumandolo a la conclusion ya mencio-
nada referente al aprendizaje significativo, se establecié que es importante dentro
de la formacion como futuros docentes, ser idoneos con la profesion y con las
expectativas de la misma; es decir, para ser un docente se debe vivir lo que se en-
sefia y mas aun aplicar los contenidos que se ensefan a los escolares dentro de la
vida personal del maestro en formacion. Es imposible que se ensefie a realizar un
salto, un movimiento gimnastico, la fundamentacién del golpe con borde interno al
balén de futbol u otro movimiento, si no no se practica algun deporte o por lo menos
actividad fisica de manera regular. Es importante que los maestros en formacion
aprendan mas que simplemente teoria o conceptos, es necesario que su estilo de
vida cambie radicalmente para educar con el ejemplo.

Por ultimo, se destaca la importancia del desarrollo de investigaciones, estudios
y produccion de actividades relacionadas con el aprendizaje significativo, la
construccion de identidad profesional, la reflexion y la critica social, pues como
se pudo evidenciar en este trabajo, se omiten aspectos personales del maestro en
formacién que la academia deja de lado (como la salud del estudiante) y que son
fundamentales en la formacion integral del educando. Siempre debe estar presente
que somos personas educando a personas.
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