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Resumen

La insuficiente actividad fisica es considerada un factor de riesgo para el
desarrollo de las enfermedades no transmisibles (ENT), generando consecuencias
negativas en la salud y la calidad de vida de las personas (OMS, 2010).

El presente trabajo tuvo como objetivo evaluar los niveles de actividad fisica y
el comportamiento sedentario en docentes adultos de entre 24 y 52 afios que trabajan
en escuelas publicas de la localidad de Centenario, Provincia de Neuquén. También
se busco identificar las barreras y facilitadores que perciben las personas para la
practica regular de actividad fisica.

El disefio de la investigacion fue de enfoque mixto, de tipo transversal,
descriptivo y no experimental. La muestra estuvo conformada por 24 docentes de
nivel inicial, nivel primario y nivel medio de Centenario, Provincia de Neuquén.

Se utilizo el Cuestionario Global de Actividad Fisica (GPAQ) para recopilar
datos sobre actividad fisica en el trabajo, desplazamientos, tiempo libre, y
comportamiento sedentario. Ademas, se realizaron entrevistas individuales y grupos
focales, lo que permitié obtener informacién valiosa sobre las barreras y facilitadores
que perciben las personas en relacion a la actividad fisica.

Los resultados indicaron que, si bien la mayoria de los docentes cumplen con
los niveles recomendados de actividad fisica, existe una alta prevalencia de
comportamientos sedentarios. Las principales barreras identificadas fueron la falta de
tiempo debido a las largas jornadas laborales y el clima desfavorable, especialmente
en épocas de fuertes vientos y durante el invierno. Sin embargo, destacaron que el
entorno natural, con espacios bien mantenidos, facilita la practica regular de actividad

fisica.



Se llegd a la conclusion que estos hallazgos subrayan la necesidad de
implementar estrategias que reduzcan el sedentarismo y fomenten la actividad fisica
regular, considerando los beneficios significativos que esto tiene para prevenir

enfermedades y mejorar la calidad de vida de los docentes.
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1. Primera Parte: Delimitaciéon conceptual del objeto de estudio.

1.1. Areatematica, rama y especialidad

Area tematica: Ciencias de la Salud.

Rama: Actividad Fisica y Salud

1.2. Tema: Actividad fisica y comportamientos sedentarios.

Barreras y facilitadores.

1.3. Introduccion

En el marco de la finalizacion del ciclo de la licenciatura en Actividad Fisica y
Salud, de la Universidad de Flores sede Caba Provincia a de Bs. As. modalidad virtual,
se ha planteado como objetivo conocer los niveles de actividad fisica y
comportamientos sedentarios de los docentes de escuelas publicas de Centenario
Provincia de Neuquén. Ademas, se busca identificar las barreras especificas que
dificultan la adopcién de estilos de vida activos y los facilitadores que podrian impulsar
la practica regular de actividad fisica.

La motivacion para iniciar este trabajo surge del contexto situacional y
profesional en el ambito de la educacion fisica y la salud, el cual se fue profundizando
a lo largo de la carrera, particularmente en diversas asignaturas que trataron de
manera directa las tematicas relacionadas con la actividad fisica y los
comportamientos sedentarios.

En este sentido, la creciente preocupacién por la prevalencia de actividad fisica

insuficiente y los habitos sedentarios en la poblacién, que han aumentado de manera



alarmante en las ultimas décadas, ha sido un factor clave para abordar este estudio
(MINSAL, 2016).

Muchos individuos adoptan comportamientos que combinan niveles bajos de
actividad fisica con largos periodos de tiempo sedentario lo que predispone a llevar
estilos de vida poco saludables. Asimismo, el comportamiento sedentario esta
estrechamente relacionado con la prevalencia de las enfermedades no transmisibles
(ENT), que representan una epidemia global y constituyen la principal amenaza para
la salud humana (MINSAL, 2019).

En consecuencia, esta interaccion entre la actividad fisica y el comportamiento
sedentario juega un papel clave en el desarrollo de estrategias para promover la
practica de actividad fisica y reducir el sedentarismo (Lépez, Torres et al, 2021).

Segun lo sefialado por OMS-OPS (2018) las estimaciones comparativas mas
recientes disponibles a nivel mundial desde el 2010 indican que, en todo el mundo, el
23% de los adultos y el 81% de los adolescentes (de 11 a 17 afios) no siguen las
recomendaciones mundiales de la OMS (2018) sobre actividad fisica para la salud.

Esto revela una preocupante tendencia, que sefiala que la inactividad fisica en
adultos es mas alta en ciertas regiones, como el Mediterraneo Oriental, las Américas,
Europa y el Pacifico Occidental, y mas baja en la de Asia Sudoriental (OPS, 2019).

Segun la Encuesta Nacional de Factores de Riesgo a nivel nacional la
prevalencia de actividad fisica baja, fue de 54,7%, se observé que las mujeres
registraron mayor prevalencia de actividad fisica baja (57,4%) en comparacién con
los varones (51,8%); se evidencié también que este indicador fue mayor en el grupo
de 65 afos y mas (67,6%) (MINSAL, 2016).

A continuacion, se presentan los propoésitos de este trabajo, cada uno enfocado

en diferentes aspectos y aplicaciones.
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En primer lugar, se espera proporcionar informacion valiosa a nuestros
colegas y otros profesionales en el campo de la educacion fisica y la salud sobre las
barreras y facilitadores que influyen en la practica regular de actividad fisica, para
promover una vida activa y saludable.

También se espera que este estudio proporcione evidencia que impulse a los
organismos e instituciones gubernamentales a implementar politicas publicas que
creando espacios accesibles y lanzando campafias de concientizacién para
fomentar estilos de vida activos a través de sus gestiones.

Aspiramos a que los hallazgos de esta investigacion puedan ser integrados
en los planes de estudio de instituciones terciarias y universitarias, preparando a los
futuros profesionales con una visidén amplia y anticipada para abordar los desafios
relacionados con la actividad fisica y la salud.

Deseamos que los aportes de este trabajo contribuyan a, promover la actividad
fisica, como una herramienta clave para mejorar la salud fisica, contribuyendo a una
mejor calidad de vida y bienestar general en profesionales de la docencia de

Neuquén.

1.4. Problema

¢ Cuales son los niveles de actividad fisica, las barreras, los facilitadores y los
comportamientos sedentarios en los docentes adultos de entre 24 y 52 anos que
trabajan en escuelas publicas de la localidad de Centenario, provincia de Neuquén,

durante el ano 20247

1.5. Marco teérico
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A continuacioén, se desarrollara los conceptos que serviran de sustento y daran

marco al tema de la actividad fisica y la salud.

1.5.1. Capitulo 1: Actividad fisica y salud

En el siguiente apartado se exponen los conceptos, las teorias y antecedentes
de investigaciones que provienen de diferentes publicaciones vinculadas a la tematica
que se pretende indagar.

Es por ello que en este contexto resulta conveniente, comenzar describiendo
qué es la actividad fisica, citando a los autores mas relevantes en el campo.

“La actividad fisica (AF) se define como cualquier movimiento corporal de los
musculos esqueléticos, que produce un gasto energético” (Caspersen et al., 1985,
p.126).

Los elementos que contribuyen al gasto energético total incluyen la tasa
metabdlica basal, que representa aproximadamente del 50% al 70% del total de
energia consumida, el efecto térmico de los alimentos, que oscila entre el 7% vy el
10%; y la actividad fisica, segun lo sefalado por Kriska & Caspersen (1997 citado en
MINSAL, 2016). Es fundamental tener presente que la actividad fisica se desenvuelve
dentro de un entorno cultural particular, como lo sefialan Malina, et al. (2004), citado
en MINSAL, 2016). En consecuencia, la actividad fisica no solo abarca aspectos
fisiologicos relacionados con la energia, sino también aspectos biomecanicos ligados
al movimiento corporal, y aspectos psicologicos que influyen en la conducta (MINSAL,
2016).

Sin embargo, Caspersen et al., (1985) sostiene que la actividad fisica (AF) es

un concepto mucho mas amplio, incluyendo al ejercicio fisico, en una subcategoria
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de la AF planificada, estructurada, repetitiva e intencionada, con el objetivo de mejorar
o0 mantener uno o mas componentes de la aptitud fisica (Caspersen, et al.,1985).

La misma es definida por Caspersen, et al., (1985) como “la capacidad para
llevar a cabo las tareas diarias con vigor y el estado de alerta, sin fatiga excesiva y
con energia suficiente para disfrutar del tiempo libre y hacer frente a imprevistos y
situaciones de emergencia” (p.128). Si bien esta definicién tiene una base sélida en
términos conceptuales, se enfrenta a un desafio cuando se trata de cuantificar
aspectos como vigor, estado de alerta, fatiga y disfrute los cuales son dificiles de
medir de manera precisa (Caspersen, et al.,1985).

Ademas, la aptitud fisica es el estado o condicion que cada individuo posee o
alcanza, y tiene un conjunto de diferentes dimensiones, es decir, diferentes aspectos
como la resistencia o capacidad cardiorrespiratoria, la resistencia muscular, la fuerza
muscular, la velocidad, la flexibilidad, la agilidad, el equilibrio, el tiempo de reaccion y
la composicion corporal (MINSAL, 2016).

Existe una relacion muy cercana entre actividad fisica y salud, segun la
Organizacion Mundial de la Salud, (OMS) La salud es un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o

enfermedades.

1.5.1.2. Dimensiones de actividad fisica
Para investigar sobre actividad fisica y profundizar en el impacto de la actividad
fisica en la salud y en la vida cotidiana, es necesario comprender sus distintas

dimensiones.
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La actividad fisica es esencial para mantener un estilo de vida saludable. En
cierto modo, para comprender completamente sus beneficios y aplicarlos de manera
efectiva, es crucial entender las dimensiones de la actividad fisica (PAGAC, 2018).

Las mismas incluyen el tipo y el dominio de la actividad fisica, los cuales se
describen en detalles a continuacion:

El dominio es una dimensién de la actividad fisica que se refiere al contexto en
el cual ésta se lleva a cabo. Los dominios mas frecuentes para su estudio son el
hogar, el trabajo, el tiempo libre, y el transporte (PAGAC, 2018, p.c5).

Para describir el tipo de actividad fisica, es comun especificar la actividad en
si misma. Ejemplos: incluyen caminar, andar en bicicleta, practicar tai chi, jugar a la
petanca, hacer jardineria o pasar la aspiradora como asi también realizar deportes.

De este concepto se desprenden dos categorias: actividad fisica aerobica que
comprende actividades lo suficientemente intensas y prolongadas como para mejorar
o mantener el estado cardiorrespiratorio. Ejemplos: incluyen caminar rapido, jugar al
baloncesto, al futbol o bailar, actividades que involucran grandes grupos musculares
y contribuyen a la aptitud cardiorrespiratoria. (PAGAC, 2018, p. c4).

En tanto la actividad fisica anaerdbica es de alta intensidad y supera la
capacidad del sistema cardiovascular para proporcionar oxigeno a las células
musculares. Ejemplos incluyen sprints y levantamiento de pesas.

Siguiendo esta linea, se desarrollan los componentes de la aptitud fisica tales
como: actividades de fortalecimiento muscular que mejoran la fuerza resistencia y
potencia muscular, incluyendo actividades como llevar objetos pesados, palear nieve

0 usar equipos de ejercicio como maquinas de pesas (PAGAC, 2018, p. c4).
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En este contexto, las actividades de fortalecimiento 0seo consisten en
movimientos que crean fuerzas de impacto y carga muscular sobre los huesos, como
saltar, brincar o bailar.

Otro rasgo caracteristico es que, el entrenamiento del equilibrio mejora la
capacidad de resistir fuerzas que pueden provocan caidas, mediante ejercicios como
ponerse de pie sobre un pie o caminar de talén a punta.

Seguido de esto, el entrenamiento de la flexibilidad, como los estiramientos
dinamicos o estaticos, mejora la amplitud y facilidad de movimiento alrededor de una
articulacion.

Existen dos tipos de intensidades que bien define el Comité Asesor de las
Directrices para la Actividad Fisica de 2018 (PAGAC, 2018, p. c5).

La intensidad absoluta se refiere a la tasa de gasto energético necesaria para
realizar cualquier actividad fisica, por ejemplos de actividades de intensidad vigorosa,
moderada vy ligera, se pueden medir en MET, kilocalorias, o consumo de oxigeno, la
unidad mas comunmente mencionada en este informe es el MET (PAGAC, 2018, p.
c7-c8).

Las tasas absolutas de gasto energético suelen dividirse en 4 categorias:

e La actividad de intensidad vigorosa requiere 6,0 MET o mas; por ejemplo,
caminar muy rapido (de 4,5 a 5 mph), correr, llevar comestibles pesados u
otras cargas arriba, palear nieve a mano cortar el césped con un cortacésped
manual o participar en una clase de aerdbic (PAGAC, 2018, p. c7-c8).

e La actividad de intensidad moderada requiere de 3,0 a menos de 6,0 MET. o
con un propésito (de 3 a 4 mph), pasar la fregona o la aspiradora, o rastrillar

un jardin. (PAGAC, 2018, p. c7-c8).

15



e La actividad de intensidad ligera requiere de 1,6 a menos de 3,0 MET; por
ejemplo, caminar a un ritmo lento o pausado (a 2 mph o menos) (PAGAC,

2018, p. c7-c8).

e La actividad fisica que requeria entre 1,0y 1,5 MET se denominaba "actividad
sedentaria"(PAGAC, 2018, p. c7-c8).

Por otro lado, la intensidad relativa se refiere a la facilidad o dificultad con la
que un individuo realiza una actividad fisica determinada. Tiene una base fisiolégica
y puede describirse utilizando parametros fisiolégicos, como el porcentaje de
capacidad aerdbica (VO2 max) o porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima. La
intensidad relativa también puede medirse con herramientas que evaluan la
percepcion de un individuo sobre lo dificil que es realizar una actividad. Se han
desarrollado para ayudar a las personas a autorregular la intensidad relativa de su
actividad fisica aerébica (PAGAC, 2018, p. c7-c8).

Segun informe Cientifico del Comité Asesor de las Directrices de Actividad
Fisica (PAGAC, 2018), se establecen distintos conceptos y recomendaciones sobre
la actividad fisica y sus diferentes intensidades.

Ente las dimensiones mas importantes se encuentra, la frecuencia se refiere a
la regularidad con la que se realiza la actividad fisica, esto puede medirse en sesiones
o tandas por dia o por semana, una frecuencia adecuada garantiza una exposicion
constante a los beneficios de la actividad fisica y promueve la salud a largo plazo.
(PAGAC, 2018, p. c7-c8).

Otro aspecto relevante es la duracion, que es el tiempo total dedicado a cada
sesién de actividad fisica, esto puede variar segun las necesidades y preferencias
individuales, pero generalmente se recomienda un minimo de tiempo para alcanzar

los beneficios 6ptimos para la salud, una duraciéon adecuada asegura una exposicion
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suficiente a la actividad fisica para promover la salud cardiovascular, la fuerza
muscular y el bienestar general. (PAGAC, 2018, p. c7-c8).

Asi mismo destaca una tercera dimensién, que es la intensidad de la actividad
fisica que es un factor crucial a considerar. La intensidad se refiere a la cantidad de
esfuerzo fisico requerido durante la actividad, y se mide tipicamente en equivalentes
metabdlicos (MET), una intensidad adecuada garantiza que la actividad fisica sea lo
suficientemente desafiante para estimular adaptaciones fisioldgicas beneficiosas,
como el aumento de la capacidad cardiovascular y la quema de calorias. (PAGAC,
2018, p. c7-c8).

En el ambito de la salud, resulta crucial abordar las dimensiones mas
relevantes, entre las cuales se encuentran la resistencia cardiorrespiratoria, los
aspectos neuromotores y la composicion corporal (MINSAL, 2016 p. 12-14).

La resistencia cardiovascular, que refleja el funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio y la capacidad del musculo para utilizar energia durante el ejercicio
prolongado, puede ser desarrollada mediante actividades como caminar, correr,
andar en bicicleta y nadar (MINSAL, 2016 p. 12-14).

Los aspectos neuromotores, que abarcan el equilibrio, la agilidad y la
coordinacion, son cruciales para mantener una relacion estable entre el eje corporal
y el eje de gravedad, estos aspectos deben ser trabajados a cualquier edad, siendo
especialmente importantes en adultos mayores para prevenir caidas y fracturas
(MINSAL, 2016 p. 12-14).

Finalmente, la composicion corporal, que refleja la estructura 6sea, muscular,
el tejido adiposo, los érganos y la piel, es esencial para un estado de salud adecuado,
mantener una relacion equilibrada entre estos componentes contribuye a una

funcionalidad plena y a un estado de salud éptimo (MINSAL, 2016 p. 12-14).
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Por todo lo expuesto, se destaca la importancia de lo significativo y variados
beneficios de la actividad fisica en diferentes etapas de la vida.

En adultos, la actividad fisica contribuye a mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y a preservar la salud cardiovascular, lo que reduce el riesgo de
enfermedades coronarias, accidentes cerebrovasculares y presion arterial alta. Se ha
observado una relacion inversa entre la intensidad, frecuencia, duracion y volumen
de la actividad fisica y el riesgo de estas enfermedades, lo que indica que cuanto mas

activo sea un adulto, menor sera su riesgo de padecerlas (OMS, 2010).

1.5.1.3. Analisis Epidemiolégico de la Inactividad Fisica

La inactividad fisica, como la define la OMS (2020) consiste en un nivel de
actividad fisica que no alcanza para cumplir con las recomendaciones actuales, esta
falta de actividad puede acarrear una serie de consecuencias negativas, tanto en el
plano fisico como en el emocional. Aqui hay algunos de los posibles efectos que
pueden surgir como resultado de la inactividad fisica:

1. Deterioro de la salud cardiovascular, la falta de ejercicio regular puede
aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas, hipertension arterial y accidentes
cerebrovasculares debido a una menor circulacion sanguinea y un debilitamiento del
sistema cardiovascular.

2. Aumento de peso y obesidad, la inactividad fisica puede llevar a un
desequilibrio entre la ingesta de calorias y el gasto energético, lo que puede resultar
en un aumento de peso y, en ultima instancia, en la obesidad.

3. Pérdida de masa muscular y debilidad 6sea, la falta de ejercicio puede
conducir a la pérdida de masa muscular y a la debilidad 6sea, lo que aumenta el riesgo

de lesiones, fracturas y disminucion de la capacidad funcional.
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4. Mayor riesgo de enfermedades cronicas, la inactividad fisica se asocia con
un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como la diabetes tipo 2, la
osteoporosis y ciertos tipos de cancer.

5. Problemas de salud mental, la falta de actividad fisica regular puede
contribuir a problemas de salud mental como la depresion, la ansiedad y el estrés,
debido a la reduccién de la liberacidn de endorfinas y otros neurotransmisores que
ayudan a regular el estado de animo.

6. Disminucion de la calidad de vida, la inactividad fisica puede afectar
negativamente la calidad de vida al limitar la capacidad funcional, reducir la
independencia y disminuir la participacion en actividades sociales y recreativas
(PAGAC, 2018).

Segun Turconi & Cena (2007, citado en Farinola, 2012), dicen que esta elevada
prevalencia de insuficiente actividad fisica no existié siempre ni se conformo6 en un
instante. Mas bien, es el resultado de un proceso de transformacion cultural que ha
ocurrido en la mayoria de los paises desarrollados y que se esta consolidando en los
paises en vias de desarrollo (Farinola, 2012).

Con base en lo expuesto anteriormente, se puede concluir que la inactividad
fisica puede tener una serie de consecuencias perjudiciales para la salud fisica y
mental. Por lo tanto, se subraya la importancia de mantener un estilo de vida activo y
participar regularmente en actividades fisicas adecuadas para promover el bienestar
general.

Segun lo sefialado por la OMS y OPS (2018) las estimaciones comparativas
mas recientes disponibles a nivel mundial desde el 2010 indican que, en todo el
mundo, el 23% de los adultos y el 81% de los adolescentes (de 11 a 17 afos) no

siguen las recomendaciones mundiales de la OMS sobre actividad fisica para la salud.
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Esto revela una preocupante prevalencia de inactividad fisica, que varia
considerablemente entre paises y dentro de los paises, y puede llegar incluso al 80%
en algunos grupos de adultos (OPS, 2019).

La inactividad fisica en adultos es mas alta en ciertas regiones, como el
Mediterraneo Oriental, las Américas, Europa y el Pacifico Occidental, y mas baja en
la de Asia Sudoriental (OPS, 2019).

Estas tasas aumentan con el desarrollo economico, debido a la influencia de
los cambios en las modalidades de transporte, el uso de la tecnologia, la urbanizacion
y los valores culturales (OPS, 2019).

Este factor esta estrechamente relacionado con la prevalencia de las
enfermedades no transmisibles (ENT), que incluyen las Enfermedades Cronicas No
Transmisibles (ECNT) y las lesiones de causa externa, representan una epidemia
global y constituyen la principal amenaza para la salud humana.

Anualmente fallecen 41 millones de personas por esta causa, lo que equivale
al 71% de las muertes mundiales (MINSAL, 2019).

Asi mismo estas enfermedades afectan desproporcionadamente a los paises
de ingresos bajos y medios, donde se registran mas del 75% de las muertes por estas
enfermedades, perjudicando a los sectores en situacidon de mayor vulnerabilidad
social y economica (MINSAL, 2019).

Por consiguiente, las ECNT comparten los mismos factores de riesgo, y que
explican 3 de cada 4 muertes por ECNT, son a causa del consumo de tabaco, la
alimentacion inadecuada, la inactividad fisica y el uso nocivo de alcohol. Todos ellos
responden a comportamientos personales y sociales principalmente adquiridos en la
infancia y en la adolescencia e influenciados por los entornos donde viven y por la

alta disponibilidad y promocion de productos nocivos para la salud (MINSAL, 2019).
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El nuevo plan de accién mundial de la OMS (2018) para la promocion de la
actividad fisica responde a la necesidad de implementar politicas poblacionales que
regulen los entornos y los productos, a fin de proteger el derecho humano a la salud
y facilitar la adopcion de habitos saludables, con especial énfasis en proteger los
derechos de los nifos, nifas y adolescentes en el marco de medidas normativas
efectivas y viables destinadas a aumentar la actividad fisica en todos los niveles.

Como estrategia para la prevencion en el afio 2009 la Direcciéon Nacional de
Promocion de la Salud y Control de Enfermedades Cronicas No Transmisibles (DNPS
y CECNT) del Ministerio de Salud y Desarrollo Social de la Nacion, implementa la
estrategia nacional de prevencion y control de enfermedades crénicas no
transmisibles aprobada por la Resolucion 1083/2009, tendiente a reducir los factores
de riesgo y las muertes y discapacidad por ENT, asi como mejorar el acceso y la
calidad de los servicios de salud de las personas en riesgo y afectadas por las ENT.

También responde a las solicitudes de establecer un liderazgo a nivel mundial
en este tema, asi como a la necesidad de una mayor coordinacion regional y nacional.
Ademas, se enfoca en la necesidad de una respuesta integral que abarque a toda la
sociedad para lograr un cambio de paradigma, apoyando y valorando que todas las
personas se mantengan activas de manera regular, de acuerdo con su capacidad y a
lo largo de toda la vida (MINSAL, 2019).

En Argentina el afio 2003 se realiz6 uno de los primeros estudios sobre niveles
de actividad fisica en la poblacion de la ciudad de Buenos Aires. Se encontré en dicho
trabajo una prevalencia de 45,5% de activos con un nivel de actividad fisica que tuvo
impacto a nivel salud.

A nivel nacional la prevalencia de actividad fisica baja, fue de 54,7%, se

observo que las mujeres registraron mayor prevalencia de actividad fisica baja 57,4%
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en comparacion con los varones 51,8%, se evidencio también que este indicador fue
mayor en el grupo de 65 afios y mas 67,6% (MINSAL, 2016).

Mas recientemente el Ministerio de Salud de la Nacion (2013) publico los
resultados de la Encuesta Nacional de Factores de Riesgo consumo de tabaco,
alcohol, alimentacion, actividad fisica, entre otros para enfermedades no
transmisibles tales como hipertension, diabetes, obesidad y otras, si bien los
resultados de la Encuesta Nacional de Factores de Riesgo demuestran que todavia
existe mucho trabajo por desarrollar para disminuir el sedentarismo en la poblacion,
su analisis y monitoreo también permite impulsar futuras estrategias en materia de
promocion de estilos de vida saludables y fortalecer las politicas y acciones que se
vienen llevando a cabo (MINSAL, 2016).

En el aino 2013 se cred el Programa Nacional de Lucha contra el Sedentarismo
cuyo proposito es disminuir la prevalencia de inactividad fisica llevando a cabo
acciones a nivel local, a partir del trabajo en conjunto con el Programa Nacional de
Municipios y Comunidades Saludables, para la promocién de la actividad fisica en los
lugares de trabajo, estudio y espacios al aire libre (MINSAL, 2016).

El mensaje clave es aconsejar a las personas sobre como alcanzar los 150
minutos por semana de actividad fisica moderada a vigorosa. Promover episodios
mas cortos de actividad fisica puede ser valioso para iniciar a personas muy inactivas,
adultos fragiles y aquellos en riesgo de desarrollar enfermedades cronicas y asi

mismo proporcionar importantes beneficios para la salud.

1.5.1.4. Directrices y plan mundial sobre actividad fisica 2018-2030
Las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) del 2020

sobre la actividad fisica en adultos resaltan la relevancia de mantenerse activo para
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la salud de las personas entre 18 y 64 afios. Se subrayan diversos beneficios, como
la reduccion del riesgo de enfermedades y disminucion de la mortalidad.

Las recomendaciones incluyen la realizacion de actividad fisica regularmente,
acumulando entre 150 y 300 minutos de actividad aerdbica de intensidad moderada,
o entre 75 y 150 minutos de actividad aerobica de intensidad vigorosa cada semana,
0 una combinacion equivalente de ambas intensidades. Ademas, se sugiere realizar
actividades de fortalecimiento muscular al menos dos dias a la semana para obtener
beneficios adicionales para la salud (OMS, 2020).

Se enfatiza que realizar alguna actividad fisica es mejor que permanecer
totalmente inactivo, y se alienta a los adultos a comenzar con pequefias dosis de
actividad fisica, aumentando gradualmente su duracion, frecuencia e intensidad
(OMS, 2020).

Por otro lado, se advierte sobre los efectos perjudiciales del sedentarismo para
la salud, asociado directamente con incidencia de diversas enfermedades y mayor
mortalidad. Se recomienda limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias y
sustituirlo por actividad fisica de cualquier intensidad, ya que esto también conlleva
beneficios para la salud (OMS, 2020).

Entonces, las directrices acentuan la importancia de la actividad fisica para la
salud y proporcionan recomendaciones claras para los adultos, y la poblacién en
general tanto en términos de cantidad, como de tipo de actividad fisica, con el objetivo
de mejorar la salud, mediante la adopcion de un estilo de vida activo (OMS, 2020).

El Plan de Accion Mundial sobre Actividad Fisica 2018-2030 de la OMS (2018)
establece una serie de objetivos y medidas normativas para aumentar el nivel de
actividad fisica en la poblacién. Este plan reconoce la importancia de la actividad fisica

en la consecucion de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) para el afio 2030,
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y destaca los beneficios sanitarios, sociales y econdomicos de invertir en politicas que
promuevan actividades como caminar, montar en bicicleta, deporte, recreacion activa
y juego (OMS, 2020).

La ejecucion del plan requiere una combinacion estratégica de medidas
normativas a corto, mediano y largo plazo, adaptadas a las necesidades y contextos
de cada pais. Se enfatiza la importancia de las alianzas intergubernamentales y
multisectoriales, asi como el compromiso comunitario, para lograr una respuesta
coordinada que beneficie la salud, el medio ambiente y la economia (OMS, 2020).

Para evaluar el progreso hacia los objetivos del plan, se utilizaran indicadores
de actividad fisica insuficiente en adultos y adolescentes. Se alienta a los Estados
Miembros a fortalecer la presentacion de datos desglosados para identificar y abordar
las disparidades en la actividad fisica dentro de los paises (OMS, 2020).

En resumen, el Plan de Accién Mundial sobre Actividad Fisica 2018-2030 tiene
como objetivo lograr una reduccion relativa del 15% en la prevalencia mundial de la
inactividad fisica en adultos y adolescentes para el afio 2030. Se basa en principios
rectores como el enfoque de derechos humanos, la equidad a lo largo de la vida y la
practica basada en la evidencia, con el objetivo de promover la salud y el bienestar

en todo el mundo (OMS-OPS, 2018 p.20-21-25-42).
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1.5.2. Capitulo 2: Comportamiento sedentario

El estilo de vida ha cambiado en todo el mundo en las ultimas décadas, el
proceso de industrializacién, los avances tecnologicos han simplificado el trabajo
fisico del ser humano, cambiando el modo de vida de las ultimas generaciones,
fomentando cada vez mas las conductas sedentarias, y el tiempo sentado prolongado,
esta relacionado con un mayor riesgo de mortalidad por todas las causas (L6pez
Torres et al, 2021).

No hace mucho tiempo, la mayoria de los trabajos requerian actividad fisica y
algun gasto de energia, sin embargo, en la actualidad, el porcentaje en sectores
laborales que demandan altos niveles de actividad fisica se ha reducido
drasticamente. Como resultado, esta nueva realidad deriva en que muchas personas
se vean obligadas a pasar mas de 8 horas al dia sentadas y tengan dificultades para
alcanzar las recomendaciones de actividad fisica (Lopez Torres et al, 2021).

Esto hallevado a que los sedentarios se conviertan en un importante problema
de salud publica, aunque hay evidencia de que estan relacionados con una variedad
de condiciones de salud crénicas, estas tendencias se estan desarrollando por todo
el mundo (Lépez Torres et al, 2021).

Asi mismo, todo indica que los periodos prolongados de inactividad fisica
pueden producir disfuncién metabdlica, afectar la regulacion del azucar en la
sangre, elevar la presion arterial y dificultar el uso de la grasa como sustrato
metabdlico. Ademas, aumentan el riesgo de muerte prematura independientemente
de los niveles de actividad fisica. Por lo tanto, parece crucial encontrar estrategias
gue se puedan aplicar en todos los ambitos de la vida para poder reducir el

sedentarismo (Lopez Torres et al, 2021).
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La red de investigaciones sobre Conductas Sedentarias Proyectos de
consenso terminoldgico proceso y resultado define comportamiento sedentario
como “cualquier comportamiento de vigilia caracterizado por un ex -energia <1,5
MET en posicion sentada o reclinada” (Tremblay et al., 2017, p.5).

Segun Tremblay y colaboradores (2012), proponen que:

El “habito o conducta sedentaria” sea definido como cualquier
comportamiento con un gasto metabdlico menor a 1,5 METs. en
posicion sentado o reclinado, por el contrario, se sugiere que los autores
emplean el término “inactivo fisicamente” para describir a las personas
gue no cumplan con las recomendaciones minimas de actividad fisica.
(Montero y Fernandez, 2014, p 76)

Por otro lado, Mahecha Matsudo, (2019), afirma que:

La AF regular protege de los efectos adversos del tiempo
sentado, esta proteccion solo vale hasta 6 horas de tiempo sentado,
después de esto aun ajustado por el nivel de A.F moderada cada hora
de tiempo sentado aumenta en 4 % el riesgo de mortalidad.
Considerando estos aspectos, una persona puede ser “sedentaria”, por
pasar mas de 6 - 8 horas/dia del tiempo sentado, y ser fisicamente
activa. Usando la terminologia adecuada, si alguien no cumple la
recomendacion de A.F no deberiamos decir que es “sedentario” y si que
es “fisicamente inactivo” y la pregunta ideal en vez de ser: “;haces
deporte?”, seria “¢ haces actividad fisica?” (p.45).

Es oportuno mencionar que las Directrices de la OMS sobre actividad fisica y
habitos sedentarios ofrecen recomendaciones de salud publica basadas en pruebas

sobre la cantidad de actividad fisica que deben realizar nifios, adolescentes, adultos
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y personas mayores en términos de frecuencia, intensidad y duracion para obtener
beneficios de salud significativos y mitigar los riesgos para la salud (OMS, 2020).

En este documento figuran por primera vez recomendaciones sobre la relacion
entre los habitos sedentarios y los resultados de salud, y recomendaciones para
subpoblaciones especificas, como las mujeres embarazadas y en puerperio, las
personas con enfermedades cronicas y las personas con discapacidad (OMS, 2020).

Por consiguiente, el comportamiento sedentario se asocia a resultados nocivos
para la salud, que difieren de los que pueden atribuirse a la falta de actividad fisica
moderada a vigorosa, surge como necesidad vital la disminucién e interrupcién del
habito sedentario y cumplir con las recomendaciones actuales de actividad fisica, con
la finalidad de mejorar la salud de la poblacion en general (Mahecha, 2019).

En el 2018 el Comité Asesor de las Directrices de actividad fisica, publico un
informe en el que se realizd una revision general de los estudios sobre la relacion
entre los tipos y patrones de comportamiento sedentario y sus efectos en la salud.

Es por ello que, el comportamiento sedentario se asocio desfavorablemente
con la funcién cognitiva, la depresion y riesgo de los marcadores cardio metabdlicos.
Los autores también concluyeron que existen pruebas soélidas que demuestran la
existencia de una relacion directa entre el comportamiento sedentario y la mortalidad
por todas las causas (L6pez Torres et al., 2021).

De igual manera, estudios mas recientes han comprobado que durante la
ultima década, el sedentarismo es un claro factor de riego (principalmente tiempo
destinado a estar sentado) ha emergido como un importante factor de riesgo
vinculado al desarrollo de obesidad, diabetes, hipertensién arterial, sindrome

metabdlico, enfermedades cardiovasculares, cancer y mortalidad (Leiva et al., 2017).
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Por otro lado, los cambios econdmicos, urbanisticos, tecnoldgicos, entre otros,
acontecidos en los ultimos afios, han generado modificaciones importantes en los
habitos y estilo de vida.

Como resultado de esta transicion social se han reducido drasticamente los
niveles de actividad fisica de las personas. La OMS senala a la inactividad fisica como
el cuarto factor de riesgo mas importante de mortalidad en todo el mundo (6% de
disfunciones a nivel mundial), superandola so6lo la presion arterial elevada (13%), el
consumo de tabaco (9%) y la glucosa elevada (6%) (Montero y Rodriguez, 2014).

Ademas, un rasgo caracteristico de la sociedad moderna es pasar tiempo
sentado, las conductas sedentarias en el tiempo libre suelen clasificarse en tiempo de
pantalla (ver television, videos via plataforma de streaming o medio fisico, navegar
por internet y redes sociales tanto en computadora, tableta o celular y el uso de videos
juegos) o no pantalla, tiempo (sentarse a comer, participar en tertulias, jugar juegos
de mesa, recreativos, asistir a eventos culturales como cine, teatro, espectaculos
musicales, competicion deportiva, ceremonia religiosa, realizar actividades artisticas
como escribir o dibujar o hobbies (Lopez Torres et al., 2021).

En consecuencia, esta interaccion entre la actividad fisica y el tiempo sentado
juega un papel clave en el desarrollo de estrategias para promover la practica de
actividad fisica y reducir el sedentarismo (L6pez Torres et al., 2021).

En este contexto, el lugar de trabajo se considera un entorno importante para
la promocion y proteccion de la salud, el estilo de vida ha cambiado drasticamente en
el ultimo siglo. El desarrollo y la tecnologia han reducido los requisitos fisicos de
muchos puestos de trabajo, la urbanizacion ha cambiado los habitos de la poblacion,
obligandolos a utilizar el transporte pasivo en lugar del activo. sin embargo, los

gobiernos deben proporcionar opciones de tiempo libre activo para promover el
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movimiento y ayudar a reducir el tiempo de pantalla en el sector laboral, las empresas
deben fomentar los descansos para sentarse y las opciones de trabajo de pie.
Estimular la reduccion del sedentarismo y promover la practica de actividad fisica en
el ambito laboral es una estrategia que contribuye significativamente a mantener la
salud de la poblacién trabajadora (Lépez Torres et al., 2021).

Por ultimo, el estilo de vida sedentario tiene consecuencias desastrosas para
la salud, bajos niveles de actividad fisica y tiempo sentado prolongado, puede ser
incluso mas perjudicial. Eso sugiere un doble desafio para los paises desarrollados;
reducir y detener el comportamiento sedentario prolongado, asi como aumentar los
niveles de actividad fisica (Lopez Torres et al., 2021).

Siguiendo con la idea del autor la evidencia cientifica dice que los altos niveles
de actividad fisica podrian ayudar a contrarrestar los efectos negativos del tiempo
sentado y que este efecto es progresivo. Eso significa que cuanto mayor sea la
intensidad de la actividad fisica, menos efectos negativos tendra el tiempo sentado

(Lopez Torres et al., 2021).

1.6. Relevancia cognitiva

La presente revision del estado del conocimiento en area de estudio
especifica, expone un panorama detallado de los avances alcanzados hasta la
fecha, asi como de las areas aun no exploradas.

Este estudio se propone realizar un aporte original al identificar y abordar la
problematica emergente dentro del ambito investigado, ofreciendo nuevas
perspectivas y posibles soluciones a problemas como la insuficiente actividad fisica,

el comportamiento sedentario y su relacion con los efectos adversos en la salud.
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A continuacion, se desarrollaran los articulos en linea con la problematica de
trabajo.

En un estudio sobre el efecto de la actividad fisica en el tiempo libre y el
sedentarismo en la salud de trabajadores con diferentes demandas de actividad fisica
ocupacional, los autores Prince et al. (2021), publicaron sus hallazgos en la Revista
Internacional de Nutricion Conductual y Actividad Fisica de Canada. Esta revista se
enfoca en investigaciones sobre la relacion entre la nutricion, la conducta y la
actividad fisica en la salud y el bienestar.

Aunque se acepta ampliamente que la actividad fisica reduce el riesgo de
enfermedades cronicas no transmisibles y la mortalidad, existen crecientes
evidencias que sugieren que la actividad fisica en el trabajo (AFT) no ofrece los
mismos beneficios para la salud que la actividad fisica en el tiempo libre (AFTL)
(Prince et al., 2021). Ademas, no esta claro si los trabajadores con alta AFT obtienen
los mismos beneficios de la AFTL que aquellos con trabajos sedentarios o con baja
AFT (Prince et al., 2021).

El articulo tiene como objetivo revisar sistematicamente si la actividad fisica en
el tiempo libre (AFTL) confiere los mismos beneficios para la salud a trabajadores con
diferentes niveles de actividad fisica ocupacional (AFO). Un segundo objetivo es
examinar los efectos sobre la salud del sedentarismo en el tiempo libre (LTSB) en
relacion con los niveles de actividad fisica ocupacional (AFO) (Prince et al., 2021).

Muestra: El estudio incluy6 a trabajadores adultos saludables, con una edad
promedio entre 18 y 65 afios.

Material y Método: Las busquedas se realizaron en bases de datos como
Medline, Embase, PsycINFO, ProQuest Public Health y Scopus. Fueron

seleccionados estudios prospectivos o experimentales que analizaron los efectos de
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la AFTL o el LTSB sobre la mortalidad por todas las causas, mortalidad
cardiovascular, enfermedades cardiovasculares, dolor musculoesquelético, diabetes,
sindrome metabdlico, arritmias y depresion en trabajadores adultos. La AFTL se midid
mediante autoinforme (cuestionarios, diarios) o dispositivos como acelerometros
(Prince et al., 2021).

Resultados: La revision incluyé 38 articulos. En la mayoria de los resultados,
excepto en la mortalidad cardiovascular, sindrome metabdlico y fibrilacién auricular,
una mayor AFTL brind6 proteccion significativa para aquellos con baja AFO, pero
menos proteccion para quienes tenian moderada o alta AFO. En cuanto a la
mortalidad cardiovascular y el sindrome metabadlico, los niveles mas altos de AFTL se
asociaron con reducciones de riesgo similares en todos los grupos de AFO. Pocos
estudios examinaron los efectos en personas con trabajos que requieren estar de pie,
y ninguno examino los efectos del LTSB en los grupos de AFO (Prince et al., 2021).

Conclusiones: La evidencia sugiere que la AFTL es beneficiosa para todos los
trabajadores, con mayores reducciones de riesgo entre aquellos con trabajos de baja
AFO. Esto indica que, para mejorar la salud de los trabajadores mediante AFTL,
podrian ser necesarias intervenciones adaptadas a diferentes grupos ocupacionales.
Se requieren mas estudios de alta calidad para establecer los niveles recomendados
de AFTL/LTSB para distintos grupos de AFO (Prince et al., 2021).

Otro antecedente relacionado con la tematica es el estudio de Forero et al.
(2023) sobre la relacion entre actividad fisica, sedentarismo y obesidad en adultos,
del Instituto Nacional de Salud de Bogota, Colombia, presentd esta investigacion
original sobre la relacion entre la actividad fisica y la salud.

Segun estos investigadores, las enfermedades crénicas no transmisibles

(ECNT) son una preocupacion creciente en muchos paises y sefialan que segun la
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Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en 2017, mas de 40 millones de personas
mueren anualmente debido a ECNT.

Objetivo: La investigacion se enfoco en demostrar que la inactividad fisica y los
comportamientos sedentarios son factores de riesgo clave en la prevalencia de
enfermedades como la obesidad (Forero et al., 2023).

Material y Método: Se realiz6 un analisis secundario de la Encuesta de
Nutricién de Colombia de 2015, utilizando variables sociodemograficas como edad,
sexo, etnia, area geografica, region e indice de riqueza, asi como datos de peso, talla,
actividad fisica y sedentarismo. Se calcularon proporciones e intervalos de confianza
al 95 %, utilizando pruebas de chi cuadrado, regresion logistica y la razon de momios
(Odds ratio) (Forero et al., 2023).

Muestra: La poblacion analizada incluy6 a 16.607 individuos (54,8 % mujeres
y 45,2 % hombres) de entre 18 y 64 anos en Colombia, en 2015 (Forero et al., 2023).

Resultados: Los hombres presentaron un mayor porcentaje de sobrepeso
(37,6 %) en comparacion con las mujeres, mientras que la obesidad fue mas frecuente
en mujeres (22,1 %). El 48,3 % de la poblacion no cumplié con las recomendaciones
de actividad fisica, y el 56,9 % de los adultos pasaba dos o0 mas horas al dia frente a
pantallas. Se encontré una asociacion significativa (p < 0,050) entre el incumplimiento
de las recomendaciones de actividad fisica y la obesidad. Ademas, cumplir con las
recomendaciones de actividad fisica reduce en 1,25 veces la probabilidad de
desarrollar obesidad (Forero et al., 2023).

Conclusion: La obesidad es un problema de salud publica en la poblacién
adulta, con una mayor prevalencia en mujeres y en personas mayores de 30 afos.
Esta relacionada con el incumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica y

con comportamientos sedentarios, que son mas prevalentes en afrodescendientes,
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en personas de cuartiles altos de riqueza, en habitantes de areas urbanas y en
residentes de Bogota (Forero et al., 2023).

El ultimo articulo se titula Actividad fisica en el tiempo libre de mujeres
empleadas y desempleadas en Polonia, realizado por la Escuela de Economia de
Varsovia y la Universidad de Educacion Fisica Josef Pilsudski, ambas en Varsovia,
Polonia. Sus autores, Biernat & Piatkowska (2017), examinan como el género influye
en la actividad fisica en el tiempo libre (AFTL).

La investigacion destaca que, a pesar de los avances sociales, las mujeres
polacas, independientemente de su edad, estado civil, educacion, ingresos,
residencia, tipo de trabajo y nivel de aptitud fisica, son menos propensas a participar
en deportes y actividades recreativas debido a sesgos de género y responsabilidades
domeésticas. Sin embargo, en las sociedades en desarrollo, las mujeres mas
educadas, trabajadoras y urbanas estan logrando una mayor igualdad con sus pares
masculinos, superando algunas de las restricciones de género y familiares que
histéricamente han limitado su participacion en actividades fisicas (Biernat &
Piatkowska, 2017).

A pesar de estos avances, las barreras persisten, especialmente para aquellas
mujeres con menos educacién y que viven en zonas rurales. El estudio subraya que
el género sigue siendo un factor determinante en la realizacion de actividad fisica en
el tiempo libre, con sesgos que definen actividades como tipicamente masculinas o
femeninas, lo que tiene un efecto negativo en la participacion de las mujeres en
deportes durante su tiempo libre (Biernat & Piatkowska, 2017).

Objetivo: El objetivo principal de la investigacion fue analizar la actividad fisica
en el tiempo libre (AFTL) entre mujeres polacas, tanto empleadas como

desempleadas, en relacion con el cumplimiento de las recomendaciones de la
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Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Ademas, se exploré cédmo la situacion
laboral influye en la actividad fisica, destacando la importancia de la responsabilidad
personal en el mantenimiento de un estilo de vida saludable, lo que incluye la
necesidad de AFTL. (Biernat & Piatkowska, 2017).

Muestra: La muestra estuvo compuesta por 527 mujeres polacas de entre 16
y 60 afios (Biernat & Piatkowska, 2017).

Material y Método: Se utilizo el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ-LF) para encuestar a las participantes. Se analizaron las diferencias
estadisticamente significativas entre la intensidad y la duracion de la actividad fisica
en funcién de la situacion laboral, utilizando la prueba de chi-cuadrado. Ademas, se
realizé un analisis de regresion logistica multivariable para identificar la relacion entre
los criterios sociodemograficos y la cantidad de ejercicio recomendada por la OMS.
La relacidon entre AFTL y las recomendaciones de ejercicio de la OMS fue evaluada
mediante analisis log-lineal (Biernat & Piatkowska, 2017).

Resultados: Los resultados revelaron que mas de un tercio (37,8%) de las
encuestadas no realizaba ninguna actividad fisica en su tiempo libre. Entre las
mujeres que si realizaban actividad fisica, el 53,5% optaba por actividades de
caminata, el 20,3% realizaba actividad fisica moderada y solo el 12,9% se dedicaba
a actividades vigorosas (Biernat & Piatkowska, 2017).

Conclusion: hoy en dia, las mujeres polacas independientemente de si estan
empleadas o no todavia no realizan una cantidad suficiente de actividad fisica en su
tiempo libre para mantener su salud. El hecho de que las mujeres empleadas se
dedicaran con mas frecuencia y entusiasmo a actividades vigorosas que las mujeres

desempleadas puede ser un indicio de nuevos estudios, la duracion de las
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actividades, independientemente de su tipologia, no diferencia a los grupos
investigados (Biernat & Piatkowska, 2017).

En sintesis, los estudios revisados subrayan un alto nivel de insuficiente
actividad fisica en poblacién adulta, esto indica que hay una gran cantidad de
personas que no estan cumpliendo con las recomendaciones minimas de actividad
fisica (OMS,2020) lo que sefala un riesgo significativo de padecer ENT.

Aunque se han logrado avances, todavia existen desafios importantes
relacionados con el acceso y la participacion en programas de actividad fisica.

Por lo tanto, es crucial enfatizar en intervenciones especificas que fomenten

un estilo de vida activo y saludable.

1.7. Hipétesis

1. Los docentes de las escuelas publicas de Centenario, Provincia de
Neuquén, serian insuficientemente activos segun los niveles de actividad fisica
establecidos por la OMS, evaluados mediante la encuesta global GPAQ.

2. La alta demanda laboral y la falta de tiempo libre son factores que limitan
significativamente la practica regular de actividad fisica en los docentes de
Neuquén, contribuyendo a una mayor prevalencia de comportamientos sedentarios
poniendo en riesgo su salud.

1.8. Objetivos

Objetivo general:

e Evaluar los niveles de actividad fisica y comportamiento sedentarios en la
poblacion de docentes adultos de establecimientos estatales de entre 24 a 52

afios de la localidad de Centenario Provincia de Neuquén.
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e Determinar las barreras y facilitadores mas comunes para la practica regular
de actividad fisica en adultos.

Objetivos especificos

e |dentificar los niveles actuales de actividad fisica en docentes adultos, que
trabajan en establecimientos publicos Centenario durante el afio 2024.

e Describir el tiempo semanal que destinan a la actividad fisica en cada dominio.

e Describir el tiempo diario que dedican al comportamiento sedentario.

e Describir las barreras mas comunes de tiempo, recursos y accesibilidad, que
limitan la practica regular de la actividad fisica en los adultos de escuelas
publicas.

e Determinar los principales facilitadores que contribuyen a la practica regular de

actividad fisica en docentes adultos de Centenario.
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2. Segunda Parte: Materiales y Método
2.1. Tipo de diseno

Se menciona y justifica el tipo de disefio teniendo en cuenta las siguientes
caracteristicas:

Disefio cuantitativo y cualitativo (mixto).
e No experimental.

Transversal o transeccional.

Descriptivo.

Investigacion aplicada.

La investigacion es un conjunto de procesos sistematicos, criticos y empiricos
que se aplican al estudio de un fendbmeno o problema (Hernandez Sampieri et al.,
2014). Segun Hernandez Sampieri et al. (2014) el enfoque de la investigacion mixto
es la combinacidn del disefio cuantitativo y cualitativo.

Es por ello que los enfoques cuantitativo y cualitativo (mixto) constituyen
posibles elecciones para enfrentar problemas de investigacion y resultan igualmente
valiosos. Son, hasta ahora, las mejores formas disefiadas por la humanidad para
investigar y generar conocimientos (Hernandez Sampieri et al., 2014).

Principalmente, el enfoque cuantitativo es secuencial y probatorio utiliza la
recoleccion de datos para probar hipétesis con base en la medicidn numérica y el
analisis estadistico, con el fin establecer pautas de comportamiento y probar teorias
(Hernandez Sampieri et al., 2014).

Por otro lado, el enfoque cualitativo es en espiral o circular, en el sentido de
que las etapas interactuan y no siguen una secuencia rigurosa, utiliza la recoleccién
y analisis de los datos para afinar las preguntas de investigacion o revelar nuevas

interrogantes en el proceso de interpretacion. Aqui toma relevancia la percepcion de
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cada individuo se basa en la subjetividad y la experiencia personal de cada
participante, influenciada por su conocimiento previo o contexto cultural (Hernandez
Sampieri et al., 2014).

Siguiendo la linea de pensamiento del autor, se implementd un disefio
metodoldgico mixto, que combind una encuesta cuantitativa en la cual los docentes
contestaron preguntas cerradas y entrevistas cualitativas en la que se incluyeron
preguntas abiertas sobre actividad fisica, los dominios de trabajo y transporte, con
base tedrica fundamentada en investigaciones previas. Estas respuestas se analizan
dentro de un marco tedrico establecido, el cual se enriquece con la experiencia
adquirida durante el trabajo de campo (Hernandez Sampieri et al., 2014).

Esta investigacion es no experimental y podria definirse como la investigacion
que se realiza sin manipular deliberadamente variables y en los que solo se observan
los fenbmenos en su ambiente natural para analizarlos. Ademas, se trata de un
estudio de corte transversal porque se recopilan datos a través de la entrevista se
realizan en un unico momento, sin un seguimiento a lo largo del tiempo (Hernandez
Sampieri et al., 2014).

Siguiendo a Hernandez Samopieri et al. (2014) este estudio es descriptivo como
asi también inferencial, por un lado, se realiza un analisis descriptivo mediante
encuestas para detallar la frecuencia de actividad fisica entre adultos docentes de la
localidad de Centenario, Neuquén. Esto proporciona una vision clara de los patrones
de actividad fisica en esta poblacion especifica (Hernandez Sampieri et al., 2014).

Por otro lado, el estudio adopta un enfoque inferencial al utilizar los datos
obtenidos para examinar las relaciones entre la actividad fisica y diversos factores,
como barreras y facilitadores, asi como la adecuacion de la actividad fisica de acuerdo

con los estandares de la OMS (2020) para el bienestar.
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Ademas, se hacen predicciones sobre como estos factores podrian influir en el
futuro, aplicando meétodos estadisticos para generalizar y entender mejor las
implicaciones tanto en el ambito de la salud como en la practica educativa, a su vez
esta investigacidon es de caracter aplicado, ya que sus hallazgos tienen el potencial
de impactar directamente en ambito educativo.

Los profesores de Educacion Fisica, por su parte, podrian emplearlos para
fomentar habitos mas activos entre sus estudiantes. De igual manera, si las
autoridades educativas consideran estos resultados, podrian influir en la creacion de
programas educativos y deportivos enfocados en el bienestar. De este modo, la
investigacion no solo proporciona precedentes valiosos para colegas en el ambito
educativo, sino que también puede servir de guia para futuros programas de politica

educativa mas amplio.

2.2. Diseno del objeto: Sistema de matrices de datos

Para organizar y analizar la informacion de forma efectiva es esencial disefar
una estructura formadora de dato.

La matriz de datos se define como una estructura productora de datos. Segun
Galtung (1978 citado en Samaja, 2014) la estructura del dato es tripartita, compuesta
por la unidad de analisis, la variable y el valor de la variable. Samaja (2014) coincide
con Galtung en esta estructura, pero propone un cuarto elemento que completa la
matriz de datos, el indicador. Asi, Samaja (2014) expande la vision de la matriz,
considerandola como una estructura cuatripartita que incluye este elemento adicional.

Es la matriz de dato la que permite realizar el proceso de articulacion entre la
teoria y la realidad empirica, cuando se cumple este procedimiento se lo llama

operacionalizacion (Samaja, 2014).
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A continuacién, mencionaré la matriz de dato de esta investigacién, siendo la
unidad de analisis cada docente adulto de centenario, la variable el tiempo de
actividad fisica realizado por cada docente, el valor minutos u horas dedicado a la A.F
la dimension, frecuencia dias, o tipo de actividad fisica y el indicador dias por semana
que los docentes realizan la actividad fisica.

Entonces, la matriz de datos se puede definir de la siguiente manera:

e Unidad de Analisis: Cada docente adulto de Centenario Provincia de
Neuquén.
e Variable: Tiempo de actividad fisica realizado por cada docente y tiempo de
comportamiento sedentario semanal.
e Valor: Numero de minutos u horas dedicados a la actividad fisica (por
ejemplo, 30 minutos).
e Dimensién: Frecuencia (diaria, semanal, mensual) o tipo de actividad fisica.
e Indicador: Dias por semana que los docentes realizan actividad fisica.
A continuacidon, se presenta esquematicamente, mostrando todos sus
elementos constitutivos del objeto de estudio, mediate una tabla explicativa de la
matriz de datos.

UA: Docentes Adultos de Centenario Provincia de Neuquén

variable valor Dimensién | valor indice Sub valor indice
dimension
D=1 idem SD1=Inte | idem
) trabajo nsidad anterior
V2=tiemp | R=N.° entero Anterior vigorosa D1=SD1+SD2
o positivo SD2=Inte | idem
semanal | oynresado en V2=D1+ | nsidad anterior
de. ) minutos (escala D2+D3 Moderada
?i(s:?g/e:dad cuantitativa
proporcional) D=2 fdem SD3=Inte | Idem
Desplaza Anterior nsidad anterior
mientos Vigorosa D3=SD3+SD4
D3=Tiemp | Idem SD4=Inte | Idem
o libre Anterior nsidad anterior
Moderada
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2.3. Instrumentos para la produccién de datos

Segun Ynoub (2014) el instrumento es una herramienta que permite llevar
adelante una accion planificada, es un dispositivo o un artilugio creado por los
investigadores para recolectar informacion.

En este trabajo se utilizé el Cuestionario Global de Actividad Fisica (GPAQ),
desarrollado por la OMS (2021) para monitorear la actividad fisica en diferentes
paises. Este cuestionario recopila informacion sobre la actividad fisica en tres ambitos
principales, actividad en el trabajo, desplazamientos de ida y vuelta, y actividades
recreativas de tiempo libre. Ademas, incluye 16 preguntas (P1-P16) que también
abordan el comportamiento sedentario.

Se administro a través de entrevistas cara a cara y focus group realizadas por
un unico entrevistador, enfocandose en la poblacion docentes adulta en general.

Este cuestionario describe la actividad fisica o inactividad de la poblacion de
dos formas principales, estimando la actividad fisica media o mediana utilizando
indicadores continuos como minutos por semana, o clasificando un porcentaje de la
poblacion como ‘“inactiva" o "insuficientemente activa" segun un punto de corte
especifico OMS, (2020).

Las directrices del GPAQ permiten obtener tanto indicadores continuos como
categoricos, como el porcentaje de encuestados que no cumplen las
recomendaciones de la OMS (2020) sobre actividad fisica para la salud (realizar
menos de 150 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a la semana).

Es por ello que el procedimiento utilizado para la recoleccion de datos esta en
concordancia con Hernandez Sampieri (2014) quien sostiene que toda medicion o
instrumento de recoleccion de datos debe reunir tres requisitos esenciales
confiabilidad, validez y objetividad.
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Este trabajo cumple con los tres criterios fundamentales previamente definidos,
es confiable porque, al aplicarse varias veces, produce resultados consistentes. Es
valido porque, mide correctamente lo que busca evaluar, asegurando que los datos
sean relevantes para la investigacion. Ademas, es objetivo porque se han usado
meétodos imparciales que minimizan cualquier posible sesgo de los investigadores

Hernandez Sampieri (2014).

2.3. Fuentes de datos

La fuente de datos utilizada en este trabajo fue primaria directa, donde los
datos fueron recolectados por el propio investigador a través de acciones como
entrevistas, encuestas y mecanismos de registro (Samaja, 2014).

Asimismo, esta investigacion aplico tres condiciones primordiales tales como,
factibilidad, viabilidad y accesibilidad, en particular, la accesibilidad a la muestra se
facilitd gracias a mi rol como docente en las instituciones seleccionadas, lo que me
permitié establecer relaciones de confianza con los directivos y docentes, obteniendo
los permisos necesarios y recolectando los datos de manera eficiente.

La factibilidad y viabilidad de la investigacion se garantizaron debido a la
disponibilidad de los recursos necesarios, como las encuestas GPAQ para evaluar
los niveles de actividad fisica y comportamientos sedentarios, asi como la posibilidad
de aplicarlas durante los periodos libres de los docentes. Ademas, el estudio se pudo
llevar a cabo dentro de un plazo razonable, lo que permitié realizar la recoleccion de
datos de manera eficiente y efectiva cumpliendo con los objetivos de la investigacion.

(Samaja, 2014).
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Conjuntamente, se deben considerar cinco criterios, calidad de los datos,
riqueza, cantidad o cobertura, oportunidad y economia de las fuentes de datos
(Samaja, 2014).

Es esencial considerar criterios fundamentales como la calidad de los datos,
que reflejan con precision el fendmeno investigado. En este caso, los datos obtenidos
sobre actividad fisica y comportamientos sedentarios, a través de los instrumentos
aplicados como encuestas y entrevistas resultaron adecuados para proporcionar
informacion fiable. No obstante, los métodos empleados permitieron cuantificar de
manera puntual el tiempo dedicado a la practica de actividad fisica y comportamiento
sedentario.

Asi mismo es importante evaluar otros criterios como, la riqueza de los datos,
que evalua si la informacién obtenida aborda multiples aspectos o solo unos pocos,
en este caso, los datos proporcionaron informacion sobre el tipo, duracion, frecuencia
e intensidad de actividad fisica y comportamientos sedentarios de forma generalizada
sin profundizar en cada una de ellas.

La cantidad o cobertura, mide si los datos abarcan a pocos o muchos
individuos del universo estudiado, en este caso la muestra seleccionada abarco a un
reducido grupo de personas, seria pertinente extender la recoleccion de datos a un
mayor numero de participantes para aumentar la representatividad de los resultados.

Respecto a la oportunidad de la informacién, los datos se pudieron obtener en
un tiempo adecuado para la investigacion. La recoleccion de los datos se realizo
dentro de los plazos establecidos asegurando que la informacién se obtuvo de
manera oportuna para el desarrollo del estudio.

A su vez en lo que respeta a la economia de los datos, que analiza si el costo

de obtener los datos es accesible segun los recursos disponibles, fue efectivo y
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permitio llevar adelante la recoleccion de datos sin dificultades, ya que los costos
asociados al presupuesto fueron adecuados y no representaron un obstaculo para el

desarrollo de la investigacion (Samaja, 2014).

2.4. Cronograma de actividades en contexto

A continuacién, se e presenta el cronograma de las actividades desarrolladas durante
el trabajo de campo, caracterizando qué, como y en qué tiempos que se llevé a cabo

cada actividad.
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Actividad Fecha

Previamente, se les consulté a los docentes si deseaban
participar en el trabajo de campo, proporcionandoles informacion
detallada y pertinente sobre la investigacion. La comunicacion con | 1 de julio del afno 2024
cada docente incluyé invitarlos formalmente, se les presento el
consentimiento informado y se coordind con cada uno una fecha

especifica para la administracion.

Entrevista con directivos de la institucion para solicitar
5 de julio del ano 2014
autorizacion para administrar el cuestionario a los docentes de la
institucion. Escuela Primaria N.° 204 con anexo nivel inicial y CEM

N°22

El 30 % de los entrevistados fueron encuestados en la
institucion educativa donde prestan sus servicios docentes,
mientras que el 70 % fue entrevistado en sus domicilios o en otros
Entre el 12 de julio al 26 de
espacios previamente acordados para realizar la actividad y | julio del afo 2024
administrar el cuestionario. Durante un periodo de tres semanas,

se completd la totalidad del trabajo de campo, incluidas las

entrevistas individuales, grupo focal y encuestas GPAQ.

2.5. Universo y Muestra

Poblacion
La poblacién se compone por adultos de entre 24 y 52 afios de la localidad

de Centenario de la provincia de Neuquén.
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La muestra qued6 conformada por 24 docentes, hombres y mujeres de 24 a
52 afios que ejercen su funcidn en escuelas publicas de la localidad de Centenario
Provincia de Neuquén.

El tipo de muestra que se utilizd es de tipo probabilistica, al azar simple y al
azar por conglomerado, porque, cada individuo tiene la misma oportunidad de ser
seleccionado lo que aumenta la probabilidad de que la muestra refleje las
caracteristicas y tamano de toda la poblacion, por medio de una seleccion aleatoria o
mecanica de las unidades de muestreo/analisis (Hernandez Sampieri et al., 2014).

El valor principal de la muestra, es que, la muestra sea representativa del
universo, segun criterios formales basados en la teoria de probabilidades y
estadisticos, utilizando la media y el desvio estandar (Ynoub, 2014).

Decir que una muestra es representativa, es lo mismo que decir que tenemos
fundamento suficiente para pensar que la estructura de la muestra es analoga a la
estructura del universo (Samaja, 2014).

Sin embargo, es importante sefialar que, dado que se trata de un estudio mixto,
el objetivo principal no es generalizar los resultados a toda la poblacion, sino
profundizar en los significados, percepciones y experiencias especificas de las
personas seleccionadas.

En este sentido, el tamano de la muestra no busca ser representativa
exclusivamente desde una perspectiva estadistica, sino que se orienta a ofrecer una
comprensién detallada y profunda del fendmeno investigado dentro de un contexto
particular.

Por lo tanto, aunque la muestra no represente a toda la poblacion de los
docentes de la Provincia Neuquén, su propésito es proporcionar una vision integral

de los aspectos cualitativos del comportamiento estudiado.

46



2.6. Plan de tratamiento y analisis de los datos

Como sefiala Samaja, (2014) el plan de tratamiento y analisis de los datos
consiste en anticipar lo que se hara con la informacién que se obtenga, para
transformarla en informacion explicada, en informacion comprendida cientificamente,
es decir, traducirla a “datos”.

El "plan de analisis" es el esfuerzo por explicitar, uno por uno, los
procedimientos que se le aplicaran a la informacion que se produzca a fin de
transformarla primero en dato y luego asimilarla al cuerpo tedrico de la investigacion,
sintetizandola e interpretandola (Samaja, 2014).

Es por ello que se procedié a utilizacidn de los siguientes instrumentos, tales
como encuesta y entrevistas, lo que sirvio para la recopilacion de datos relevantes,
que permitieron obtener informacion valiosa y precisa para la investigacion.

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica GPAQ evaluan tres
caracteristicas de la actividad fisica (AF): intensidad (leve, moderada o vigorosa),
frecuencia (dias por semana) y duracion (tiempo por dia). Y un total semanal de
actividad fisica por minutos por semana. Se realizaron analisis estadisticos para sacar
la media y el desvio estandar.

Finalmente, para el procesamiento cuantitativo y calculos de los datos se utilizo

Microsoft Excel office 2010.
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3. Tercera Parte: analisis y conclusiones.
3.1. Exposicion de resultados y analisis.

A continuacion, se realizara la exposicion de los datos recabados mediante los
instrumentos definidos previamente y su posterior interpretacion teniendo presente el
marco teorico.

En relacion a ello, tal como muestra el grafico 1, la muestra, que quedd
conformada por 24 docentes de los cuales 14 mujeres y 10 hombres de entre 24 y 52

anos.

Grafico N°1:

Datos sociodemograficos.

El grafico N°2 ilustra los resultados de la muestra en términos de actividad
fisica, clasificando a los participantes como suficientemente activos e
insuficientemente activos. De acuerdo con los datos obtenidos se observa que la
mayoria de los docentes encuestados, a través del cuestionario de Actividad Fisica

GPAQ, se categorizan como suficientemente activos.
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Grafico N°2:

Niveles de Actividad Fisica

El grafico N°3 muestra la distribucion de la actividad fisica semanal (A.F) en
diferentes dominios: trabajo, desplazamiento y tiempo libre, asi como el total
acumulado. En primer lugar, se observa que los docentes reportaron un promedio de
935 minutos semanales de actividad fisica, lo que equivale aproximadamente a 15
horas.

En cuanto a la distribucion por dominios, los docentes realizaron mas actividad
fisica en el dominio del tiempo libre, donde se observé una mayor homogeneidad, ya
que la media superoé al desvio estandar, esto sugiere que la mayoria de los docentes
mantuvieron patrones consistentes en este dominio especifico.

En contraste, en los dominios de trabajo y desplazamiento, el desvio estandar
fue superior a la media, lo que refleja una alta variabilidad en los niveles de actividad
fisica entre los participantes, esto indica que algunos docentes realizaron
considerablemente menos actividad fisica en estos ambitos en comparacién con

otros.
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En términos generales, el alto nivel de actividad fisica reportado por los
docentes puede explicarse por las caracteristicas de la muestra, que esta compuesta
principalmente por docentes que son deportistas activos y profesores de Educacion
Fisica.

Grafico N°3

Actividad Fisica por Dominios

A continuacién, se presentan los resultados obtenidos sobre los
comportamientos sedentarios, los cuales se ilustran en el grafico siguiente.

Segun los datos analizados, la media diaria de tiempo dedicado a
comportamientos sedentarios por parte de los docentes fue de 5 horas y 50 minutos
(330 minutos).

Por otro lado, el desvio estandar fue de 2 horas con 30 minutos (150 minutos).
Este valor indica que la muestra se comporté de manera homogénea dado que el
(DE) es relativamente bajo en comparacion a la media. Esto refleja que los docentes
son suficientemente activos y que se encuentran dentro de los rangos recomendados.
Sin embargo, a pesar de su nivel adecuado de actividad fisica, presentan
comportamientos sedentarios considerables al dedicar una cantidad significativas de
horas diarias de actividades de baja movilidad (Ver grafico N°4).
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Grafico N°4:

Distribucion de horas en que los individuos adoptan comportamientos sedentarios.

Este hallazgo sugiere que un porcentaje considerable de docentes, invierte
un promedio significativo de horas al dia en comportamientos sedentarios en su vida

cotidiana, lo que podria tener implicancias para su salud.

3.2. Exposicién y andlisis de los resultados de las entrevistas:

A continuacién, se exponen los resultados obtenidos a través del método
cualitativo. Se procedié agrupar las preguntas realizadas segun los dominios
identificados como transporte, trabajo, y tiempo libre y se realizaron en funcion de las
barreras, facilitadores para la realizacibn de la actividad fisica regular y los
comportamientos sedentarios.

Segun PAGAG (2018) el dominio es una dimension de la actividad fisica que
se refiere al contexto en el cual ésta se lleva a cabo. Los dominios mas frecuentes
para su estudio son el hogar, el trabajo, el tiempo libre, y el transporte (2018, p.c5).

La entrevista comenzé con una breve presentacion del estudio de

investigacion, tras lo cual se formularon algunas preguntas introductorias para obtener
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una caracterizacion sociodemografica, entre los aspectos de interés considerados, se
incluyeron el nombre, la edad, nivel educativo y su especialidad en el cargo docente
en el que se desempenian.

Posteriormente se desarroll6 un subapartado con preguntas guiadas
principalmente por los objetivos y dimensiones del estudio.

En cada pregunta los docentes pudieron explayarse sobre sus experiencias y
percepciones en relacidon al tema, lo que permitié un relato mas detallado y personal
basado en funcién de sus conocimientos y sus vivencias.

Al indagar a los docentes sobre los motivos que los motivaban a mantener un
estilo de vida activo, compartieron sus experiencias personales. Aquellos que tenian
incorporado el habito de la actividad fisica expresaban afirmaciones como:

e Mi motivacion para mantenerme activo proviene de una vida de
vinculaciéon con el deporte, a pesar de los desafios de tiempo, trabajo y
lesiones: Matias, profesor de educacion fisica y director técnico de
basquet.

e Realizar actividad fisica reqularmente es esencial para mantener una
vida saludable, prevenir enfermedades y mejorar mi bienestar: Melina,
profesora de educacion fisica.

o “Vida, salud y montafia”, mi motivacion es la pasion por el montariismo
es lo que me mantiene en condicion fisica y saludable: Raquel directora
y deportista.

e “Cuerpo sano, mente sana”, tengo tan arraigada la actividad fisica en
mis habitos diarios, que no puedo concebirla fuera de mi rutina: Fabricio,

profesor de educacion fisica y arbitro profesional de futbol.
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e Para mi, no es impedimento, siempre hay excusas de que no hay
tiempo, porque uno trabaja todo el dia, pero siempre busco un espacio
para sequir haciendo la actividad fisica: Dominique, asesora pedagdgica
y deportista.

e La actividad fisica liberador de estrés: Luciano, profesor de educacion
fisica.

En cuanto a las barreras para la practica de AF regular los docentes
manifestaban que las principales dificultades y obstaculos que enfrentaban para
realizar actividades fisicas eran la falta de tiempo, numerosas horas laborales, el clima
desfavorable sobre todo en épocas invernales y de fuertes vientos. Varios de los
docentes senalaron que, aunque identificaban ciertos factores como barreras, estos
no les impedia realizar actividad fisica. Destacaron que la mayoria de los espacios
como, centros de educacion fisica, clubes, polideportivos, centros vecinales, estaban
adecuadamente acondicionados, lo que facilitaba la practica de actividad fisica
regular.

Sin embargo, enfatizaron que la motivacién personal y el compromiso con la
actividad fisica eran los elementos decisivos para mantenerse activos, mas alla de las
inclemencias del clima.

Aquellos que enfrentaban barreras como la falta de tiempo o las condiciones
climaticas para realizar actividad fisica regular, eran conscientes de sus efectos

perjudiciales y expresaban comentarios como:
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Magdalena, profesora de nivel inicial sefialb: las principales barreras
para mantener un estilo de vida activo es el clima y las
responsabilidades familiares.

Roxana, directora: entiendo que mis comportamientos sedentarios y la
cantidad de horas que paso sentada me colocan en un grupo de riesgo,
y esto me preocupa.

Nicolas, asesor pedagogico y deportista: no dejo que la falta de tiempo
sea una excusa para descuidar mi salud.

Matias, profesor de musica: Seria ideal incorporar pausas activas en las
Jjornadas laborales para mejorar la salud y bienestar de los profesores,
reducir el estrés, aumentar la productividad y fortalecer el vinculo
laboral.

Patricia, profesora de nivel inicial: cuando paso tiempo sin moverme, me
siento mal y me duele el cuerpo.

Florencia, profesora de educacion fisica: las pausas activas en el ambito
laboral y escolar son esencial para combatir el sedentarismo. Propongo
implementar pausas activas y programas educativos que fomenten el

movimiento tanto para estudiantes como para docentes.

Una proporcion significativa de los docentes coincidian que los facilitadores de

la actividad fisica en la ciudad patagonica abarcan varios aspectos, que crean un

entorno propicio para el ejercicio. Destacan la existencia de espacios naturales bien

mantenidos, como bardas, paseos costeros y senderos agrestes, ademas de areas

publicas con juegos en espacios verdes recreativos, impulsadas a través de politicas

publicas y el trabajo en conjunto por parte de las gestiones por el gobierno y el

municipio.
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Las politicas publicas desempefian un papel fundamental en la promocién de
la actividad fisica, alineandose con las directrices del Plan Mundial sobre Actividad
Fisica 2018-2030, dichas directrices subrayan la importancia de que los adultos, de
18 a 64 anos, mantengan un estilo de vida activo para prevenir enfermedades y
reducir la mortalidad. A través de estas politicas, se busca fomentar un entorno
propicio que facilite la practica regular de actividad fisica, para impulsar cambios
positivos en la salud de la poblacion, incentivando un estilo de vida mas activo y
saludable.

Se enfatiza que realizar alguna actividad fisica es mejor que permanecer
totalmente inactivo, y se alienta a los adultos a comenzar con pequefias dosis de
actividad fisica, aumentando gradualmente su duracion, frecuencia e intensidad
(OMS, 2020).

En este sentido la provincia de Neuquén, y particularmente la localidad de
Centenario donde se realiz6 la investigacion, refleja una clara intencion de fomentar
habitos saludables, impulsada por el Ministerio de Deporte en colaboraciéon con las
escuelas, a través de iniciativas como, por ejemplo, Cultura y desarrollo humano ley
N.° 3242 entornos escolares saludables, la misma tiene por objeto promover politicas
publicas que favorezcan entornos escolares, habitos y estilos de vida saludables en
todos los centros educativos de todos los niveles y modalidades.

La creciente aficion por los deportes de aventura, terrestres, como acuaticos,
carrearas conocidas como anglicismo Trail running, andinismo y todo tipo de
actividades de montanas, kayak, escalada deportiva entre otras, reflejan el uso activo
de estos espacios por parte de los entusiastas del deporte.

Asimismo, los centros de educacidn fisica (CEF), clubes y escuelas deportivas

comunitarias, son cruciales para promover habitos saludables desde la temprana
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edad. En este contexto, los profesores de educacion fisica desempefian un papel vital
como promotores de la actividad fisica en las escuelas, incentivando a los estudiantes
a adoptar un estilo de vida activo y saludable en su tiempo libre.

En linea con este enfoque, los hallazgos del método cualitativo se alinean con
los resultados obtenidos del método cuantitativo, ya que ambos muestran que los
docentes se perciben como suficientemente activos.

Por ultimo, los docentes entrevistados coincidieron en que los momentos en
los que presentaban mayor comportamiento sedentario correspondian al dominio del
trabajo y del transporte, principalmente durante los desplazamientos hacia sus
empleos, y en los tiempos de descanso como el desayuno, almuerzo, merienda y
cena.

Ademas, todos los participantes asociaron el comportamiento sedentario con
la ausencia de la actividad fisca regular y afirmaron tener desconocimiento respecto
de las recomendaciones de la OMS donde advierte sobre los efectos perjudiciales del
sedentarismo para la salud, asociado directamente con incidencia de diversas
enfermedades y mayor mortalidad, donde se recomienda limitar el tiempo dedicado a
actividades sedentarias y sustituirlo por actividad fisica de cualquier intensidad, ya
que esto también conlleva beneficios para la salud (OMS, 2020).

3.3. Conclusiones y sugerencias

El objetivo principal de este estudio ha sido conocer los niveles de actividad
fisica y comportamiento sedentario de la poblacion de docentes adultos, de
Centenario, Provincia de Neuquén.

En el contexto actual, en todo el mundo el estilo de vida esta cambiando. El
proceso de industrializacién, los avances tecnologicos han simplificado el trabajo

fisico del ser humano, cambiando el modo de vida de las ultimas generaciones,
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fomentando cada vez mas las conductas sedentarias, y el tiempo sentado prolongado
esta relacionado con un mayor riesgo de mortalidad por todas las causas (L6pez
torres et al, 2021).

Siguiendo la idea del autor, los resultados de esta investigacion evidencian la
necesidad de implementar estrategias integrales para superar las barreras que limitan
la actividad fisica en las personas, especificamente este estudio puso foco en los
docentes de la provincia de Neuquén.

Se evalud los niveles de actividad fisica, se indagé sobre las barreras,
facilitadores y comportamiento sedentarios en docentes de instituciones publicas de
nivel inicial, nivel primario y nivel medio.

En relacion a los objetivos generales y especificos planteados en este estudio,
el principal hallazgo revela que el 100% de la muestra realiza actividad fisica regular
en el dominio tiempo libre, a pesar de las barreras, los docentes han demostrado ser
suficientemente activos, destacando los principales facilitadores como la actividad
fisica al aire libre, favorecidas por el entorno natural que ofrece la ciudad patagénica.

Un siguiente hallazgo indica que los docentes han demostrado tener elevados
comportamientos sedentarios en los dominios hogar, trabajo y transporte, los cuales
muchos confundian C.S, con la falta de actividad fisica regular, sin contemplar el
tiempo que pasaban sentados.

Por otro lado, los datos obtenidos en este estudio confirmaron las hipétesis
planteadas. Se observd que los docentes que practican actividad fisica de manera
regular experimentan beneficios significativos para su salud y bienestar general.

Sin embargo, también se valido que la insuficiencia de actividad fisica se
asocia con un incremento de comportamientos sedentarios, lo cuales contribuyen a

la exposicion de diversos factores riesgos, impactando negativamente contra la salud.
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No obstante, la presencia de espacios recreativos adecuados facilité la
participacion en actividades fisicas, o que resalta la importancia de contar con
entornos accesibles y seguros para fomentar habitos saludables, subrayando la
necesidad de politicas publicas orientadas a promover la actividad fisica tanto en el
ambito laboral educativo como comunitarios.

Mantenerse fisicamente activo aporta grandes beneficios para la salud, ya que
reduce significativamente el riesgo de padecer enfermedades como hipertension,
problemas cardiacos, disfuncion metabdlica cancer de colon, cancer de mamas,
diabetes tipo 2 y accidentes cerebrovasculares.

Este estudio aporta datos valiosos dejando antecedentes en relacién a la
actividad fisica, comportamientos sedentarios y de las conductas que mantienen los
docentes, durante el afio 2024.

Es por ello que resulta relevante concientizar a la poblacién y a la comunidad
educativa sobre la importancia de realizar actividad fisica regular y disminuir el tiempo
de comportamientos sedentarios.

Bajo esta perspectiva, es un tema de prioridad invertir en politicas publicas
para promover la actividad fisica regular, y contribuir directamente a lograr muchos
de los objetivos de Desarrollo Sostenible para el 2030, y en particular por que reportan
beneficios sanitarios, sociales, econdmicos y multiplicadores, alineados con la vision
(mas personas activas para un mundo mas sano), mision (asegurar que todas las
personas tengan acceso a entornos seguros, que les permita mejorar su salud), meta
(reduccion relativa del 15% en la prevalencia mundial de la inactividad fisica en
adultos para el 2030 ( OMS-OPS, 2018).

Por ultimo, y a modo de reflexion personal el recorrido de este estudio ha sido

un proceso enriquecedor y una instancia de aprendizaje, me ha permitido validar que,
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el estilo de vida sedentario tiene consecuencias adversas para la salud, en este
sentido toma mayor relevancia el rol del profesor de educacion fisica en el ejercicio
de su funcion, quienes tienen una gran responsabilidad como agentes de cambio en
las escuelas, promoviendo actividad fisica regular y a la formacion habitos saludables.

Si bien el tamano de la muestra fue pequeno, los resultados obtenidos son lo
suficientemente solidos como para servir de punto de partida a futuras investigaciones

y asi contribuir al conocimiento en este campo.

3.4. Reflexion critica sobre el proceso de investigacion realizado

En el siguiente apartado se efectuara una reflexion critica sobre el estudio de
interés, el mismo presenta limitaciones respecto al tamafio de la muestra, la cual no
es representativa de la poblacion estudiada de la ciudad de Centenario, aunque
cumple con el numero minimo de adultos requeridos segun las exigencias propuestas
por esta catedra, por lo que resulta insuficiente generalizar a la poblacion de docentes.

Aunque la muestra seleccionada fue un conjunto bien definido del universo no
garantiza una representacion precisa de los niveles de actividad fisica de todos los
docentes de la provincia de Neuquén, se sugiere ampliar el tamafio de la muestra en
futuros estudios, para optimizar la calidad de la investigacion.

De acuerdo al disefio de la matriz se sugiere incluir una nueva variable: la
motivacion, aunque subjetiva y dificil de medir resultaria valioso considerar el factor
motivacional ya que podria aportar informacion importante y/o trascendental para
entender por qué los adultos no priorizan realizar actividad fisica de manera regular
en sus rutinas diarias.

En este sentido siguiendo la idea del parrafo anterior y en funciéon del
instrumento de medicion utilizado en esta investigacién, se propone para futuros

estudios incluir la observacion directa, esta técnica podria aportar aspectos mas
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objetivos y significativos sobre los comportamientos y actitudes de los participantes
ya que validaria aun mas los resultados obtenidos.

Sin embargo, el protocolo a seguir me permitié proceder de forma ordenada y
con facilidad para llevar adelante el estudio de campo, transitar este proceso me
brindo la posibilidad de incorporar un gran aprendizaje pudiendo adquirir nuevos
conocimientos, lo que me posibilitara innovar en la practica profesional, desde una
vision y perspectiva diferente a la actual, promover la actividad fisica regular desde
una mirada critica con un enfoque integral contribuyendo significativamente a la salud.

Es vital un cambio de paradigma, desde el gobierno con politicas sobre los
sistemas educativos a gran escala y con politicas publicas con amplias dimensiones
de alcance que impacte directamente sobre la sociedad, las instituciones educativas

tienen una gran labor, formar futuros adultos mas activos y mas saludables.
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4. Anexos |.

4.1. Cuestionario mundial sobre actividad fisica (GPAQ)

Actividad fisica

A eonbimacsda voy a preguntarks por el tempa que pasa realzandn difsrentes Bpos de actvidad fslca. Le ruago Gue =silenbs conbastar a las
pregunias aunque no se consadans una persona actva,

Pranisa priman en ol iampo que pasa en el liabajp, que sa frale de un empleo remunarade o no, de estudiar, de mantenes su casa, de
cosechas, de pescar, de cazar o de buscar rabain finserie olvos efemplas & es necesaniol. En estas pregunias. las "aciividades fiscas
infengas” sa raferen & aguélias que impbean un esfuerze fisico imporanta v gue causan una qran acelaracion de |3 respiracion o dal Flme
cardiaco. Por olra parte, las “actividades fisicas de mbensadad moderada® son agudllas que implican un esfuerze fisico moderado y causan
ia fger acslecaciin do b resperacion o del rilma cardiacs.

Pregunta | Respuesta Cadigo

En el trabajo

48 . Exiga su frabajo ure activided fisica infensa que implica ure
ateleracion imporsante de b resgrarion o def mmo cantiaco, & 1
como Jleveniarpases, cavar o irabajios de conslruccidn]
durante al menos 10 mnules consacutivos? P
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILEZAR LAS CARTILLAS DE Mo 2 50 Mo SakaraPd
IMAGENES]

50 En una semana fipica, ¢ cudios diss realiza usted Mimers e dizs
actividades fiscas indensas en su trabap?

51 En uno de es0s diss en los que realizs sctividades fisicas Pl

infersas, jcuanto iampa suele dedicer 3 esas actividades? B s B — ()

hes ming

52 1, Exigersu frabago une actividad de intensidad

moderada que implica una bpare aceleracian da la respirecidn 8 1

0o def ritma cardiaco, como camings deprisa o iensportr

pesos §pevos] durante al menes: 10 mindlos P4
consecting

{IMSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS OE

IMAGENES)

Ho 2 5i Mo SallaraPT

5 [En una semana tipica. ¢ cudnlos dias realiza usted

T | -
aclividades da intensidad moderada en su rabajo? Mienen de dles PS5

5 En uno de esos dias en kos que reales achvdades fisicas de

imlersided moderada, ; cuanio iempo susie dedicer & esas [Tain e e P&
actiidades? i Fs mins &)

Para desplazarse

Enfas siguentes praguntas, defaremos de lada fas actiidades fisicas en el frabajo, de fas que ya hemos ratadn,
ARhora me qustaria saber cimo se desplaza de un sitio a oo, Por sjemglo, come va al rabajp, de compras, & mancado, al lugar da culto
|nsedar olros eferples & &5 necesariol

55 i Camina usted o usa usted una bicideta al mence 10 mirutos g 1
consecutivos en 5us despiazamientos? P7

Noo 2 50 Mo, SakaraF il

56 En una semang fipica, ;cusntos dias camena o ve en bioickin : L]
al menas 10 minutos consecifvos en sus desplazameantos Mimero e dls P2
57 [Enun dla tipico, { cudnio empo pasa caminando o yendo en =
biciciets para desplazarse? Horss mingtes. {a-b)
s s

En &l iempe libra

Las prequritag que van a continuacion exciuven i achvdad fisica an el iabao y para dasplazarse, qua ya hamos mencionada. Ahora me
quetana tralar de deportes, finess u clras actvidades fisicas que prachea en su Bampo libre [inserte obos eemplos 5 laga el casy)

] i En su tiempo libre, practica usted daporiesfitrass nfensos )
que implican una aceleraciin imparants de ka respiracitn o 8 1
de! rifmo cardizca coma [comer, jugar & fithal] durarie &
menas 10 minubes cansecutives? P10
(IWSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE Mo 2 50 Mo, SataraF 13
IMAGENES]

] En ura semana tipica, ;cuéndos diag practica usked

J il
deportesfiness intemsos en su bampo T Himero 2 dlzs .

B [En uno de eses dias en los que practica depariestfitness. Bl2
mensos, | cuémo Sempo suele dedicar 8 esas acivdades? Hias s L | (eb)
hes mifis i
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SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica {en el tiempo libre) sigue.

Pregunta

Respuesta

Caodigo

&1

L En 54 tempo bee practica usted alquna actividad da
intensided moderada que implica una fgara aceleracian
oe & respiracian o def nimo cardiaco, como caminar
depeisa, [iren hiciceia, nadar, jugar al voleybal]
durante al manos 10 miratos consaoutivos?

{ INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

S5

Mo 2 50 Mo Salara PIE

P13

&2

En una semana fipica, jcudnios diss practica usied
actividades fiscas de intensidad moderada en su biempo
libee?

Mlmeno de digs

Fl4

g1

En uno de esos dias en kos que practica ectrndades
figicas de intensidad moderade, ; cudnto Siempa suele
dedicer 8 ex=as actividades?

Hores - minutes. |
hes ming

P15
{a-b}

Gomportamiento sedentario

La siguianta prequnda-se refiess al tiempo que suele pasar sanfade o recostado en & Irabajo, én casa, en ks desplazamientos 0 con sus
amang. Se inchive & Hempo pasads [ave una mesa da trabajo, sentats con los amiges, wajanss en suabis & en fren. jugando-a las canas

& viendo B helaviskn], pero no se incluye sl Bampo pasade dumiendo.
[INSERTAR EJEMPLOS] (UTILIZAR LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

B4

i Cuéndo tiempo suele pasar sentada o recostado en un
dia bipaco?

Horas -minutos
hew Mg

P16
(a-B)
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4.2. Anexo ll: Cuestionario entrevista cualitativa

Preguntas

e ; Con que frecuencia practicas actividad fisica o ejercicio durante la semana?

e ; Cuales son las principales actividades fisicas que realizas regularmente?

e ; Qué factores crees que motivaron o desmotivaron a realizar actividad fisica de

manera regular?

e ; Cuadles son las barreras mas grandes que enfrentas para mantener un estilo

de vida fisicamente activo?

e ; Como percibes tu nivel de condicion fisica en general?

e ; Has experimentado algun cambio en tu salud como resultado de tu nivel de

actividad fisca?

e ;Qué papel juega tu entorno familia, amigos, comunidad en tu decision en

participar de actividades fisicas?

e Crees que la ubicacion de la escuela y/o trabajo y las instalaciones deportivas

afectan tu participacion en actividades fisicas?

e ;Qué cambio en tus rutinas diarias crees que podrian ayudarte a ser mas

fisicamente activo?

e consideras que la falta de tiempo es un factor determinante para practicar

actividad fisica de forma regular?
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¢, Consideras que el recurso econémico puede ser una limitante significativa

para las personas en la realizacion de actividad fisica?

¢, Cual es tu percepcidn sobre la relacién entre actividad fisica y salud mental?

¢ Qué estrategias o recursos crees que podrian ayudar a mejorar los niveles de

actividad fisica en la comunidad escolar?

¢, Consideras apropiado la implementacion de pausas activas dentro de la carga

horarias laboral de los docentes?

¢,Cuanto tiempo sueles pasar sentado o en actividades que no requieren

movimiento fisico durante un dia tipico, ya sea en el trabajo o en tu tiempo libre?

¢En qué momentos del dia te encuentras mas inactivo sedentario cual es la

razén que te lleva a tener ese comportamiento?
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4.3. Anexo lll: Frases y relatos de los docentes entrevistados

Frases

Relatos

La actividad fisica liberador de estrés.

Las pausas activas en el ambito laboral y escolar

son esencial para combatir el sedentarismo.

El entorno natural es propicio para la practica de la

A.F al aire libre.

Muévete por tu salud.

Encontrar momentos para moverte, es invertir en

tu bienestar.

No es excusa, no tener dinero para realizar

actividad fisica.

Vida, salud y montafa.

La actividad fisica es mi cable a tierra.

Cuerpo sano, mente sana.

Mi motivacién para mantenerme activo proviene
de una vida de vinculacion con el deporte, a
pesar de los desafios de tiempo, trabajo y

lesiones.

En la comunidad escolar, promover el ejercicio y

facilitar la participacion de todos es clave.

Mi motivacién es la pasion por el montafismo es

lo que mantiene en condicién fisica y saludable.

Seria ideal incorporar pausas activas en las
jornadas laborales para mejorar la salud y
bienestar de los empleados, reducir el estrés,
aumentar la productividad y fortalecer el vinculo

laboral.

Realizar actividad fisica regularmente es esencial
para mantener una vida saludable, prevenir

enfermedades y mejorar tu bienestar.

No dejo que la falta de tiempo sea una excusa para

descuidar tu salud.

Entiendo que mis comportamientos sedentarios y
la cantidad de horas que paso sentada me colocan

en un grupo de riesgo, y esto me preocupa.

Me gusta la idea de realizar actividad fisica, pero a

menudo prefiero mirar television.

Realizo actividad fisica, pero me gusta comer, y a
veces me cuesta mantener un equilibrio entre

ambos
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Sabia muy poco sobre estadisticas de la OMS y la
importancia de la actividad fisica, no prestaba

atencion a estos aspectos en mi vida diario.

Tengo tan arraigada la actividad fisica en mis
habitos diarios que no puedo concebirla fuera de

mi rutina.

Cuando paso tiempo sin moverme, me siento mal

y me duele el cuerpo.

En mi tiempo libre prefiero dormir o ver una peli
solo los domingos hacemos algo familiar como ir a
una plaza o caminar un poco, mas que nada por

los chicos.

Para mi no, es impedimento, siempre hay excusas
de que no hay tiempo, porque uno trabaja todo el
dia, pero siempre uno busca un espacio para para

seguir haciendo la actividad fisica.

Faltan mas politicas gubernamentales que
promuevan mas infraestructura y actividades

publicas

Sugiere implementar pausas activas y programas
educativos que fomenten el movimiento tanto

para estudiantes como para docentes.

Las principales barreras para mantener un estilo
de vida activo es el clima y las responsabilidades

familiares.
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4.4. Anexo IV: Registro fotografico de la investigacion

- icas de Recoleccion de
~ Datos Cualitativos

Focus Group, Entrevista y Encuestas ..
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