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Resumen

La actividad fisica en la actualidad juega un rol muy importante para mejorar la
calidad de vida de las personas en el mundo. No distingue sexo, raza, edad ni
nivel social ya que es facil de realizar y es un modo muy efectivo y saludable
para el bienestar personal en la sociedad. En nuestro pais tanto el Ministerio de
Salud Publica como el Instituto Nacional de Deportes y Recreacion aportan todo
su esfuerzo para lograr una mayor incorporacion de la poblacion a esta practica
mediante diferentes programas nacionales que abarcan todas las edades. La
comunidad universitaria no se encuentra ajena a estos, donde los profesores de
Educacion Fisica, los activistas deportivos y de Extension Universitaria juegan
un rol muy fundamental para que el estudiantado realice actividad fisica en su
tiempo libre y no se limite solamente a las clases de educacion Fisica. El
presente trabajo pretende recopilar informacién sobre la participacion en la
actividad fisica por parte de los estudiantes de 1ro y 2do afio de la Universidad
Carlos Rafael Rodriguez de Cienfuegos. Para ello se utilizaron métodos teoricos
para obtener informacion sobre los antecedentes teéricos que fundamenten la
investigacion y empiricos como la encuesta a los estudiantes para conocer su
participacion en las actividades fisicas realizadas en la universidad y a los
profesores implicados que brindaran informacién de gran importancia sobre el
trabajo fisico que se realiza en la institucion. La importancia del trabajo radica en
que la informacién que arroje sobre la participacion en la actividad fisica de los
estudiantes de la universidad de Cienfuegos en los afios mencionados permitira
en un futuro trazar estrategias para la realizacion de actividad fisica en dicha

institucion.

Palabras claves: Estudiantes, actividad, fisica, universitarios.



UNIVERSIDAD
b CIENFUEGOS

CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

Abstract

Physical activity currently plays a very important role in improving the quality of
life of people in the world. It doesn’t distinguish sex, race, age or social level since
it's easy to do and it’s a very effective and healthy way for personal well-being in
society. In our country, both the Ministry of Public Health and the National Institute
of Sports and Recreation contribute all their efforts to achieve a greater
incorporation of the population to this practice through different national programs
that cover all ages. The University community is not a stranger to these, where
Physical Education teachers and sports activists with university knowledge play
a fundamental role so that students carry out physical activity in their free time
and are not limited only limited to physical education classes. The work being
presented aims to collect information on participation in physical activity by 1st
and 2nd year students of the Carlos Rafael Rodriguez University of Cienfuegos.
Theoretical methods were used to obtain information on the theoretical
background to substantiate the information; as an example we have the students
survey that helped us know about their participation in physical activities carried
out at the university; also the Physical teachers involved who provided important
information about the physical work that takes place in the institution. The
significance of the work lies in the fact that the information it provides on the level
of physical activity possessed by the students of the University of Cienfuegos in
the aforementioned years, will allow in the future to draw up strategies for carrying
out physical activity at the institution.

Keywords: Students, activity, physics, university.
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Introduccion

La préactica de la actividad fisica y el deporte en el mundo de hoy, es considerada
como una necesidad para las personas, al reconocerse los beneficios que
reporta para la salud, la condicion fisica y la calidad de vida en general de los
seres humanos, ademas de contribuir a la formacion y desarrollo de la
personalidad de los individuos desde la nifiez hasta la adultez.

Se considera actividad fisica todo movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que conlleve un gasto de energia. Se puede realizar de
muchas maneras: caminando, montando en bicicleta y practicando deportes y
actividades recreativas activas (por ejemplo, danza, yoga o taichi). La actividad
fisica también puede realizarse como parte del trabajo (levantando o cargando
objetos o con otras tareas activas) y de las tareas domésticas remuneradas o no
remuneradas en el hogar (tareas de limpieza, carga y cuidado), (World Health
Organization, 2018b).

Segun (M. G. Farinola, 2012) el campo de investigacion en actividad fisica y
salud ha progresado de forma continua destacando por una parte los primeros
trabajos epidemioldgicos publicados por Jeremy Morris a mediado del siglo
pasado y por otra la publicacion en 1995 del articulo titulado Actividad fisica y
salud publica, recomendacion del Centro para el Control y prevencién de
Enfermedades y del Colegio Americano de Medicina del Deporte, donde se
presentaba evidencia soélida que mostraba que acumulando 30 minutos por dia
de actividad fisica a intensidad moderada, continuos o fraccionados en bloque

de 10 minutos eran suficiente para obtener beneficios para la salud.

Este autor (M. G. Farinola, 2012) sefala que a principio de este milenio se
reconoce una nueva fase en el proceso de investigacion en actividad fisica y
salud donde la idea principal pasaba por facilitar la obtencién de un estilo de vida
que lleve la actividad fisica a la vida cotidiana, superando el tradicional estudio
del tiempo libre y comenzar a trabajar sobre los habitos en otros dominios como
el transporte y el hogar. En esta etapa también emerge el tema de la conducta

sedentaria que resultd de interés para los investigadores en actividad fisica como
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consecuencia de que muchas tareas de la vida cotidiana se realizan desde la
posicion de sentado, como por ejemplo transportarnos, trabajar, estudiar o hacer
compras (por internet), se ha comprobado que el tiempo que estamos sentados

se asocia inversamente con algunos componentes de salud.

Las investigaciones relacionadas con el nivel de actividad fisica en la poblacién
universitaria han sido objeto de diferentes estudios con mdltiples finalidades.
Entre los propdésitos méas frecuentes es la evaluacion de la salud en una edad
gue se encuentra comprendida entre la adolescencia y la adultez, una etapa
fundamental para la salud futura de estas personas, (M. G. Farinola, 2012).
También se han desarrollado con el objetivo de evaluar posibles diferencias
entre poblaciones de dos 0 mas paises, o para observar la situacién actual de
los habitos de Actividad fisica en zonas geogréficas restringidas, (Cocca, 2013).

Segun (M. G. Farinola, 2012) en algunos estudios retrospectivos, se ha
demostrado que el nivel de actividad fisica que se ha alcanzado durante los afios
de estudios universitario se asocia al nivel de actividad fisica realizado
posteriormente en la adultez, sugiriendo que la actividad fisica que realicen los
estudiantes universitarios conjuntamente con el mejoramiento de la salud les
reportara beneficios en el futuro. En este sentido destaca los resultados del
estudio de (Sparling, 2003) en el cual se reporté que la mayoria de los
estudiantes universitarios que se ejercitaban de manera regular continuaban con
estos habitos durante seis afios después y que la mayoria que no se ejercitaban

durante esta etapa seguian sin ejercitarse después en el mismo periodo.

En relaciébn a los estudios orientados a los niveles de actividad fisica y la
conducta sedentaria en los estudiantes universitarios encontramos el realizado
en los Estados Unidos en 1995 en el Sondeo Nacional Universitario de
Conductas de Riesgo para la Salud, la muestra utilizada quedd constituida por
4609 estudiantes mayores de 18 afios de edad, de los cuales el 55,5% fueron
mujeres y el resto varones. La tasa de respuesta fue del 60%. Los principales
resultados mostraron que los el 47,7% de las mujeres y el 36,6% de los varones

no alcanzaban los niveles minimos recomendados de actividad fisica que en
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aquel entonces se sugeria realizar 20 minutos o mas de actividad fisica vigorosa
en tres 0 mas dias a la semana, o 30 minutos o mas de actividad fisica moderada
cinco o mas dias a la semana, (Centers for Disease Control and Prevention,
1997).

En Australia en 1999 se desarrollé un estudio descriptivo por (Leslie, et al., 1999)
de prevalencia de insuficiente actividad fisica entre los estudiantes universitarios
de cuatro universidades con una muestra de 2729 sujetos, de los cuales el 57,2%
fueron mujeres y el resto varones. Esta muestra tenia como promedio 20 afios y
el 50% de la misma tenia una edad comprendida entre los 15 y los 20 afos. La
tasa de respuesta fue del 58%. El 47% de las mujeres y el 32% de los varones
resultaron ser insuficientemente activos como para obtener beneficios para la
salud. La prevalencia de insuficiente actividad fisica fue mayor en mujeres

mayores de 21 afio y en varones mayores de 31 afio que en los de menos edad.

(Prédxedes, Sevil Serrano, etal., 2016) en un estudio realizado con los
estudiantes universitarios de la Universidad de Extremadura Espafia mostré que
el 51.38% de los estudiantes universitarios que participaron en el estudio se
sittan por debajo de las recomendaciones internacionales para la actividad
fisica. Los hombres resultan ser fisicamente mas activos que las mujeres y
obtienen un mayor grado de cumplimiento de las recomendaciones de practica
de actividad fisica. En relacion a la edad no se encontraron diferencias
significativas por lo que parece que los niveles de actividad fisica se mantienen

estable a lo largo de la etapa universitaria.

Los resultados de una investigacion desarrollada en la Universidad de Sevilla
por (Castafieda et al., 2016) para valorar la practica de la actividad fisica,
evidencio que el 46,2% de los estudiantes practicaba actividad fisica y que solo
el 54,8% de los practicantes lo hacia siguiendo las recomendaciones del

American College of Sports Medicine.

Otro estudio con estudiantes universitarios de la Universidad de las Islas Balears
desarrollado por (Arbés, 2017) evidencié que, a mayor nivel de actividad fisica y

gasto energético, menor era el estrés académico, presentaban buena
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adherencia a la dieta mediterranea y mejor era percepcion del estado de salud y
calidad de vida. También se demostré que cuanto mas miembro del entorno
familiar y social realizaban actividad fisica mayor era la mediana de gasto

energético de los estudiantes.

Destaca (M. G. Farinola, 2012) que un grupo de investigadores (Haase, Steptoe,
Sallis, y Waedle) tomaron la fuente de datos del Sondeo Internacional de
Conducta y Salud, que consistié en la aplicacion de un cuestionario a 19298
estudiantes universitarios de 23 paises de diferentes caracteristicas, entre ellos
participaron por Sudamérica Colombia y Venezuela durante los afios 1999 y
2001. En este sondeo la informacion a recolectar estaba asociada a la actividad
fisica realizada en el tiempo libre durante las dos Ultimas semanas. La muestra
estuvo constituida por estudiantes de 17 a 30 afios que estaba cursando carreras
no relacionadas con la salud. La tasa de respuesta en cada pais fue
generalmente mayor al 90%. Se demostré que la prevalencia de no actividad
fisica en el tiempo libre vari6 de acuerdo a las condiciones culturales y
econOmicas de cada pais, siendo el 23% para Europa Noroccidental y Estados
Unidos, 30% para Europa Central y Oriental, 39% para los paises del
Mediterrdneo, 42% para los paises Asia-Pacifico, y 44% para paises en
desarrollo (Venezuela, Colombia y Sudafrica). De forma general mas mujeres
que varones respondieron no realizar actividad fisica en el tiempo libre 38% y
27% respectivamente, siendo esta diferencia significativa para 16 paises de los

23 que participaron.

Un estudio realizado por (Guthold et al., 2018) sobre las tendencias mundiales
en la actividad fisica insuficiente de 2001 a 2016 donde se hizo un analisis
agrupado de 358 encuestas poblacionales realizadas en 168 paises de nueve
regiones, con 1. 9 millones de participantes adultos mayores de 18 afos que a
nivel mundial mas de una cuarta parte de los adultos (27,5%) no realizaban
suficiente actividad fisica, con una diferencia entre sexo de mas de 8 puntos
porcentuales 23,4% en hombres y 31,7% en mujeres. Entre 2001 y 2016, los

niveles de actividad insuficiente se mantuvieron estables 28,5%, en 2001;
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cambio no significativo. Los niveles mas altos en 2016 fueron en mujeres en
América Latina y el Caribe (43 - 7%), el sur de Asia (43 - 0%), y paises
occidentales altos ingresos (42 - 3%), mientras que los niveles mas bajos fueron
en hombres de Oceania (12 - 3%), Asia oriental y sudoriental (17 - 6 %) y Africa
subsahariana (17 - 9%). La prevalencia de actividad fisica insuficiente vari6 de
16 - 3% en Oceania a 39 - 1% en América Latina y el Caribe en 2016). Entre
2001 y 2016, la prevalencia de la inactividad fisica aumenté en mas de 5 puntos
porcentuales en los paises occidentales de altos ingresos de 30 - 9% en 2001,
a 36 - 8% en 2016 y en América Latina y el Caribe de 33 - 4% en 2001, a 39 -
1% en 2016.

Por otra parte (Rangel et al., 2017) con el objetivo de describir las prevalencias
de los factores de riesgo comportamentales modificables en estudiantes
universitarios latinoamericanos de 11 paises a partir de los articulos publicados
desde el 2006 hasta el 2015, identifico 47 investigaciones relacionadas con la

inactividad fisica.

En estos estudios el rango de prevalencia fue bastante amplio (9,2-91,5%), el
70% de los articulos analizados presentan prevalencias de sedentarismos
superiores al 40%. Esta cifra era muy superior a las prevalencias registradas en
2010 para adultos mayores de 18 afos en la region de Américas (32%) y en todo
el mundo (23%). Explica este autor que las bajas prevalencias de inactividad
fisica que se han revelado en la revision estan asociadas a estudios que incluian
estudiantes universitarios de Educacion Fisica o Ciencias de la Actividad Fisica
y el Deporte, los cuales como resultado de su actividad académica y estilo de

vida tiene altos niveles de actividad fisica.

Quedo evidenciado que las mujeres universitarias muestran mayores niveles de
sedentarismo que los hombres, ratificando que este hallazgo coincide con los
resultados de otros estudios en el mundo que concluyen que los hombres

presentan niveles de actividad fisica superiores a lo de las mujeres.

Manifiesta también que los altos niveles de sedentarismo en universitarios son

el producto de un proceso relacionado con la edad, ya que estos se van haciendo
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menos activos a medida que pasa el tiempo en la transicion entre la adolescencia
y la adultez. Resultado alarmante debido a que el nivel de actividad fisica que se
establece en el ultimo afio de universidad es predictivo de nivel de actividad fisica
después de graduado, lo cual significa que, si el nivel registrado en un
universitario es bajo, aumenta la posibilidad de que padezca enfermedades

cardiovasculares en el futuro.

(Santillan et al., 2018) realizé una investigacion con estudiantes de la carrera de
Administracion de Empresa y Medicina de la Escuela superior Politécnica de
Chimborazo en la Republica de Ecuador en la cual se evidencio que el 55,71%
de los estudiantes tenian un bajo nivel de actividad fisica. Por otra parte, los
sujetos autocalificados de nivel moderado y alto (44,29%) presentaron
porcentajes significativos de tener una capacidad de recuperacion cardiaca

insuficiente en la prueba de Ruffier.

En Chile (Rodriguez et al., 2018) con estudiantes de la Pontifica Universidad
Catolica de Valparaiso de diferentes carreras evidencié que los alumnos de 3ro
a 5to afo realizaban a penas un promedio entre 3 a 5 minutos diarios de actividad
fisica de intensidad vigorosa muy por debajo a lo que se recomienda para la
actividad fisica de intensidad vigorosa. Se comprobé ademas que este mismo
grupo de estudiante acumula un mayor tiempo sedentario que los estudiantes de

1ro y 2do afio.

En Cuba de acuerdo con los resultados de la primera y segunda Encuesta
Nacional sobre Factores de Riesgo de Enfermedades No Trasmisibles en la
poblacién de 15 afios y mas, desarrollada por el Instituto Nacional de Higiene,
Epidemiologia y Microbiologia en 1995 y 2001, la prevalencia de sedentarismo
se incremento de un 33,2% a un 38,3%. Esta tendencia se observo también en
los resultados de la tercera version de esta encuesta, en 2010-2011, donde el
40,4% de la poblacion clasific6 como no activa, el 30% en los hombres y en las
mujeres el 51%. En el caso especifico de los universitarios el 37,9% clasifico

como no activos, (Gorbea et al., 2018).
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Desde hace algunos afos los resultados de varias investigaciones cientificas
han demostrado que la practica sistematica de la actividad fisica proporciona
importantes beneficios para la salud desde el punto de vista fisiolégico,
psicoldgico y social, (Praxedes, Sevil, et al., 2016) & (Santillan et al., 2018).

Los beneficios de la actividad fisica para la salud segun (Guthold et al., 2018)
incluyen también un menor riesgo de padecer enfermedad cardiovascular,
hipertension, diabetes y cancer de mama y colon. De igual manera la actividad
fisica que se practica de manera regular tiene efectos positivos en la salud
mental, retrasa la aparicion de la demencia y puede ayudar a mantener un peso
saludable.

Aun cuando la evidencia cientifica ha demostrado los beneficios de la actividad
fisica para la salud de las personas la falta de practica se ha convertido en una
dificultad para la sociedad a nivel mundial,(Préaxedes, Sevil, et al., 2016). Tan es
asi, que en la actualidad se considera como uno de los factores de riesgo mas
importante de mortalidad en el mundo, desde el 2010 ya la OMS la consideraba
como el cuarto factor de riesgo de defunciones en el mundo, superada solo por
la hipertensién, el consumo de tabaco y el exceso de glucosa en sangre o sobre
peso,(OMS, 2010).

La insuficiente practica de la actividad fisica en muchos paises tiende a aumentar
y como resultado de ello, un incremento de las enfermedades no trasmisibles
afectando el estado de salud de la poblacion en todo el mundo. Segun la (OMS,
2018) las personas que no hacen suficiente ejercicio fisico presentan un riesgo
de mortalidad entre un 20% y un 30% superior al de aquellas que son suficiente

mente activas.

Por otra parte desde el punto de vista econémico el costo de la actividad fisica
insuficiente para los sistemas de salud y la sociedad en 2013 se estimaba en
$54.000 millones en atencion directa de salud, de los cuales el 57% recaia en el
sector publico y unos $14.000 millones adicionales se atribuian a la pérdida de
productividad, (World Health Organization, 2018b).
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Las estimaciones comparativas disponibles a nivel mundial desde el 2010
indicaban que, en todo el mundo, el 23% de los adultos y el 81% de los
adolescentes (de 11 a 17 afios) no seguian las recomendaciones mundiales de

la OMS sobre actividad fisica para la salud, (World Health Organization, 2018a).

Un estudio realizado sobre las tendencias mundiales en la actividad fisica
insuficiente de 2001 a 2016 donde se hizo un analisis agrupado de 358
encuestas poblacionales realizadas en 168 paises de nueve regiones, con 1. 9
millones de participantes adultos mayores de 18 afios que a nivel mundial mas
de una cuarta parte de los adultos (27,5%) no realizaban suficiente actividad
fisica, con una diferencia entre sexo de mas de 8 puntos porcentuales 23,4% en
hombres y 31,7% en mujeres. (Guthold et al., 2018).

La investigacion sobre la practica de la actividad fisica en la edad juvenil se ha
enmarcado también, en el ambito de las universidades con el objetivo de conocer
el nivel de actividad fisica de los estudiantes universitarios para su bienestar. Lo
cual se justifica porque en esta etapa las personas pueden afianzar su estilo de
vida ejerciendo gran influencia en los habitos adquiridos en la etapa adulta. En
este sentido (Cocca, 2013) enfatiza, que practicar actividad fisica en edades
tempranas se convierte en un elemento fundamental del bienestar, tomando en
cuenta que existe una relacién positiva entre la actividad fisica que se desarrolla
en la juventud con la que se desarrolla en la adultez, la cual determinara qué tan
préximo se estara a un estilo de vida mas saludable con habitos de practica de
actividad fisica continuada.

Un estudio realizado por (Praxedes, Sevil, et al., 2016) en la Universidad de
Extremadura (Espafia) mostrd que, el 51.38% de los estudiantes universitarios
gue participaron en el estudio se situaban por debajo de las recomendaciones
internacionales para la actividad fisica. Los hombres resultaban ser fisicamente
mas activos que las mujeres y obtenian un mayor grado de cumplimiento de las

recomendaciones de practica de actividad fisica.

Los resultados de una investigacion desarrollada por (Castafieda et al., 2016) en
la Universidad de Sevilla para valorar la practica de la actividad fisica, evidencio
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que el 46,2% de los estudiantes practicaba actividad fisica y que solo el 54,8%
de estos practicantes lo hacia siguiendo las recomendaciones del American

College of Sports Medicine.

Por otra parte (Guthold et al., 2018) identificé al area de América Latina y el
Caribe donde se manifestaban los niveles mas altos de actividad fisica
insuficiente (39,1%) en personas mayores de 18 afios, el porcentaje mayor era

para las mujeres con un 43,7% y 34,3% para los hombres.

(Rangel et al., 2017) con el objetivo de describir las prevalencias de los factores
de riesgo comportamentales modificables en estudiantes universitarios
latinoamericanos de 11 paises a partir de los articulos publicados desde el 2006

hasta el 2015, identifico 47 investigaciones relacionadas con la inactividad fisica.

En estos estudios el rango de prevalencia fue bastante amplio (9,2-91,5%), el
70% de los articulos analizados presentaban prevalencias de sedentarismos
superiores al 40%. Esta cifra era muy superior a las prevalencias registradas en
2010 para adultos mayores de 18 afios en la region de Américas (32%) y en todo
el mundo (23%).

En Cuba de acuerdo con los resultados de la primera y segunda Encuesta
Nacional sobre Factores de Riesgo de Enfermedades No Trasmisibles en la
poblacion de 15 afios y mas, desarrollada por el Instituto Nacional de Higiene,
Epidemiologia y Microbiologia en 1995 y 2001, la prevalencia de sedentarismo
se incremento de un 33,2% a un 38,3%. Esta tendencia se observé también en
los resultados de la tercera version de esta encuesta, en 2010-2011, donde el
40,4% de la poblacién clasific6 como no activa, el 30% en los hombres y en las
mujeres el 51%. En el caso especifico de los universitarios el 37,9% clasifico

como no activos, (Gorbea et al., 2018).

La etapa universitaria es considerada como un periodo critico en la adquisicion
de habitos de vida saludable, pues se ha demostrado que los estudiantes en la
etapa infantil y adolescente pasan de una rutina regular de actividad fisica a una

reduccion significativa de la actividad fisica y el incremento de conductas
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sedentarias durante su vida universitaria, (Rodriguez et al., 2018). Sin embargo,
segun (Rangel et al., 2017) en el caso de los universitarios que cursan carreras
para la formacion de profesores de educacion fisica y deporte muestran altos
niveles de actividad fisica como resultado de a su actividad académica y estilo
de vida.

Las explicaciones y planteamientos sobre la problematica de los bajos niveles
de actividad fisica en los estudiantes universitarios ha conducido al autor de este
estudio a la concrecion de la siguiente SITUACION PROBLEMATICA: Hasta el
momento no se ha encontrado referencias sobre datos que evidencien la
participacion en actividades fisicas de la poblacion en general de la provincia de
Cienfuegos ni especificamente en la comunidad de estudiantes universitarios,
solo se dispone de los datos que ofrece el departamento de Actividad Fisica
Comunitaria de la Direccidon provincial de Deportes en Cienfuegos sobre la
cantidad de personas que practican actividad fisica en el tiempo libre (practicante
sistematico), que estiman en proporcion un 34% la cantidad de practicantes
sistematicos en toda la provincia y de la matricula atendida (60031) por

profesores de actividad fisica comunitaria.

El presente estudio se propone indagar sobre los habitos de practica de actividad
fisica de los estudiantes que cursan 1ro y 2do afio de la Universidad de
Cienfuegos y en este sentido enmarca su PROBLEMA CIENTIFICO en la

siguiente interrogante:

¢, COmo se comporta la participacion en la actividad fisica de los estudiantes de

1ro y 2do afo de la Universidad Carlos Rafael Rodriguez de Cienfuegos?

Para darle solucion al problema cientifico declarado en la investigacion se
formuld el siguiente OBJETIVO GENERAL:

Determinar la participacion en la actividad fisica de los estudiantes de 1ro y 2do
afo de la Universidad Carlos Rafael Rodriguez de Cienfuegos.

Para dar cumplimiento a la investigacion disefiada se planteo la ejecucion de las
siguientes TAREAS CIENTIFICAS:
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e Andlisis de los fundamentos tedricos metodologicos que sustentan la
determinacion de la participacion en la actividad fisica en los estudiantes
universitarios.

e Determinacion de la participacion en la actividad fisica de los estudiantes
de 1ro y 2do afio en la Universidad Carlos Rafael Rodriguez de
Cienfuegos segun las recomendaciones de la OMS.

e Cuantificaciéon del tiempo promedio que dedican los estudiantes
estudiados a la actividad fisica.

e Cuantificacion de las conductas sedentarias de los estudiantes motivo de

estudio.

Definicion de Trabajo

Definiciones de Actividad Fisica

Los autores especializados definen la Actividad Fisica como "cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que produce gasto
de energia, sin preocuparse por la magnitud de ese gasto de energia” (Shephard
& Balady, 1999).

Estos autores diferencian entre actividad fisica y ejercicio fisico en funcion de la
intencion del movimiento, considerando que el ejercicio fisico es un subgrupo de
actividades fisicas, planificadas, estructuradas y repetitivas, con el propésito de
mantener u optimizar el acondicionamiento fisico. En este sentido (Pate et al.,
1995) y (Caspersen et al., 1985), sugieren que estas definiciones se pueden
complementar sefialando ademéas que el ejercicio fisico tiene como objetivo
mejorar uno o mas componentes del estado fisico: condicion aerdbica, fuerza y
flexibilidad. En esta misma linea se posicionan (Sardinha Mendes & Gil Soares,
2000) que son del criterio de que el ejercicio fisico se diferencia de la actividad
fisica por intencionalidad y planificacién. Generalmente el término ejercicio fisico
implica que la actividad fisica se va a realizar sea planificada, estructurada y
controlada con el proposito de mantener o mejorar la condicion fisica de las

personas. Esta condicion Fisica esta compuesta por los elementos de
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resistencia, fuerza, resistencia muscular, flexibilidad, composicion corporal,

coordinacion y equilibrio, (Arbds, 2017).

Para completar estas definiciones tenemos las propuestas de (Fahey et al.,
1999), en las cuales la actividad fisica se define como cualquier movimiento del
cuerpo realizado por los musculos que requiere energia para suceder, y puede
presentarse en un continuo, basado en la cantidad de Como ejemplo, subir
escaleras o simplemente caminar son actividades faciles que requieren poco
esfuerzo y gastan poca energia, teniendo en cuenta que esto lo hacen personas
sanas, mientras andar en bicicleta o correr unos pocos kildmetros requiere una

considerable habilidad y gasto de energia. mas grande.

Para este trabajo se asume como definicién de Actividad Fisica el que realiza la
(World Health Organization, 2018b) donde se plantea "Se considera actividad
fisica todo movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
conlleve un gasto de energia. Se puede realizar de muchas maneras:
caminando, montando en bicicleta y practicando deportes y actividades
recreativas activas (por ejemplo, danza, yoga o taichi). La actividad fisica
también puede realizarse como parte del trabajo (levantando o cargando objetos
0 con otras tareas activas) y de las tareas domésticas remuneradas o no

remuneradas en el hogar (tareas de limpieza, carga y cuidado)".

Ademas se considera importante hacer referencia a otras conceptos
relacionados con la actividad fisica y que se recogen en las recomendaciones
de la Organizacién Mundial de la Salud para la actividad fisica en, (OMS, 2010).
Tipo de actividad fisica (qué tipo). Forma de participacion en la actividad fisica.
Puede ser de diversos tipos: aerdbica, o para mejorar la fuerza, la flexibilidad o
el equilibrio.

Duracién (por cuanto tiempo). Tiempo durante el cual se deberia realizar la
actividad o ejercicio. Suele estar expresado en minutos.

Frecuencia (cuantas veces). Numero de veces que se realiza un ejercicio o

actividad. Suele estar expresado en sesiones, episodios, o tandas por semana.
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Intensidad (Ritmo y nivel de esfuerzo que conlleva la actividad). Grado en que
se realiza una actividad, o magnitud del esfuerzo necesario para realizar una
actividad o ejercicio.

Actividad fisica moderada. En una escala absoluta, intensidad de 3,0 a 5,9
veces superior a la actividad en estado de reposo. En una escala adaptada a la
capacidad personal de cada individuo, la actividad fisica moderada suele
corresponder a una puntuacion de 5 0 6 en una escala de 0 a 10.

Actividad fisica vigorosa. En una escala absoluta, intensidad 6,0 veces 0 mas
superior a la actividad en reposo para los adultos, y 7,0 o mas para los nifios y
jovenes. En una escala adaptada a la capacidad personal de cada individuo, la
actividad fisica vigorosa suele corresponder a entre 7 y 8 en una escala de 0 a
10.

Actividad aerdbica. La actividad aerdbica, denominada también actividad de
resistencia, mejora la funcién cardiorrespiratoria. Puede consistir en: caminar a

paso Vivo, correr, montar en bicicleta, saltar a la comba o nadar.

Beneficios de la actividad fisica para la salud de los jovenes.
(OMS, 2017), considera que un nivel adecuado de actividad fisica regular en esta
edad: reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, cancer de mama y de colon, depresion y caidas;
mejora la salud 6sea y funcional, y es un determinante clave del gasto
energeético, y es por tanto fundamental para el equilibrio calérico y el control del
peso.

Segun (ONU, 2003), la actividad fisica proporciona beneficios adicionales a

determinados grupos, por ejemplo:

e Entre los jovenes, la actividad fisica contribuye a tener unos huesos sanos,
un corazon y unos pulmones que funcionen bien y a mejorar las habilidades
motoras y la funcién cognitiva.

Recomendaciones Mundiales Sobre Actividad Fisica y Salud (OMS, 2010), para

cada uno de los grupos de edades segun los hallazgos encontrados en la
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revision bibliogréfica por el grupo de experto que trabajo en el disefio de las

recomendaciones.

El grupo de 18 a 64 afos, muestra evidencia clara de que, en comparacion con

los adultos menos activos, las personas que desarrollan méas actividad

presentan:

e Tasas menores de mortalidad, cardiopatia coronaria, hipertensién, accidente
cerebrovascular, diabetes de tipo 2, sindrome metabdlico, cancer de colon,
cancer de mama y depresion para el conjunto de todas las causas.

e Mejor forma fisica, cardiorrespiratoria y muscular, una masa y composicion
corporal més sana.

e Un perfil de biomarcadores mas favorable a la prevencion de las
enfermedades cardiovasculares y de la diabetes de tipo 2, y a una mejor

salud del aparato 6seo.

Recomendaciones de la OMS para la actividad fisica

Las directrices sobre la relacion dosis-efecto entre la actividad fisica y los
beneficios para la salud, que aparecen en las Recomendaciones mundiales
sobre actividad fisica para la salud expone los criterios sobre como desarrollar
las intervenciones y la metodologia para fomentar la actividad fisica en los
diferentes grupos de la poblacion, precisando también las sugerencias sobre la
frecuencia, duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica
necesaria para mejorar la salud y prevenir las enfermedades no trasmisibles,
(OMS, 2010).

Para (Bauman et al., s. f.) y (Roldan et al., 2013) existen dos formas de medir la
actividad fisica: de una parte, las medidas subjetivas en las cuales se encuentran
los cuestionarios, entrevistas y encuestas. Por la otra las medidas objetivas en
las cuales se miden indicadores fisiologicos. Sin embargo (Bauman et al., s. f.)
reconoce que algunos investigadores utilizan la observacién directa de las
conductas de la actividad fisica, para evaluar patrones de la actividad de los
nifios en el contexto de la escuela (patio de la escuela) o en los parques y que
ademas son utilizadas otras mediciones indirectas para evaluar el nimero de

personas que usan caminos o pista de bicicleta.
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Por otra parte (M. Farinola, 2010) en (Sirard & Pate, 2001) clasifica las técnicas

de valoracion de la Actividad Fisica en la categoria:

Técnicas subjetivas: asociadas con la percepcion de los participantes en la
construccion de los datos, presentan un menor grado de validez, sin embargo,
son de bajo costo y de facil aplicacion en la practica. En la actualidad es una de
las técnicas mas utilizadas ele campo de la epidemiologia. En esta categoria se

encuentra el cuestionario y el diario.

Resumen de los puntos clave de las diferentes técnicas de valoracion de la

Actividad Fisica (M. Farinola, 2010), adaptado de (Corder & Ekelund, 2008).

¢Valorala Invasividad | Costo Dimension Lapso de | Precision
Actividad y carga dela tiempo de
Fisicaen Actividad la
situacion Fisica que medicidén
cotidiana? valora
Cuestionarios | Si No invasivo No Tipo, Desde 1 Baja a
costoso frecuencia, dia hasta | aceptable
duracion, la
dominio, actividad
puede fisica
ranquear el habitual
gasto
energético
Tabla 1

Los cuestionarios:

Los cuestionarios no solo estan limitados por posibles errores de informacion, si
no también no tienen en cuenta las variaciones individuales en el peso, la

intensidad de la actividad fisica, factores metabdlicos, que afecta a toda la
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energia gastada estas limitaciones se compensan con el bajo costo y facilidad
de administracion sobre todo en grupos grande de personas. Puede ser auto
administrado o aplicado por un entrevistador capacitado para asi mejorar la

precision.

IPAQ en sus siglas en inglés (Cuestionario Internacional de Actividad Fisica), es
uno de los mas utilizado para medir el nivel de actividad fisica de una poblacion.
Se han realizado nimeros estudios de confiabilidad y validez en varios paises y
en tal sentido se aprobd su utilizacion para investigaciones de prevalencia de
participacion en actividad fisica. Este cuestionario se divide en cuatro dominios
(trabajo, transporte, actividades en el hogar y el tiempo libre), donde se interroga
la frecuencia y duracion de la practica de la actividad fisica durante mas de 10
minutos: en actividades vigorosas, moderadas y caminata. En la Ultima parte se

pregunta por el tiempo de inactividad en un dia a la semana y el fin de semana.

GPAQ version 2.0 en sus siglas en inglés (Cuestionario Global de Actividad
Fisica), en la actualidad es el recomendado por la Organizacion Mundial de la
Salud en el Método progresivo para la vigilancia de los factores de riesgo de las
enfermedades crénicas (STEPS). Es un instrumento confiable y con validacion
internacional para la medicion de la actividad fisica. Tiene en cuenta varios
elementos: la intensidad, la frecuencia, la duracion y el tipo de actividad, en
diferentes dominios 0 escenarios, ya que evalua la actividad fisica realizada
como minimo durante 10 minutos en el trabajo, la actividad fisica relacionada
con el transporte o los desplazamientos y la actividad fisica realizada durante el
tiempo libre, como también el comportamiento sedentario. Estd compuesto por
16 preguntas y el periodo de tiempo que evalla es de una semana. Para este
cuestionario las actividades moderadas equivalen a 4 veces el consumo calérico
de una persona en reposos (4 METs), y 4 veces mas alto cuando realiza
actividades vigorosas (8 METs). Segun (Roldan etal., 2013) un estudio

demostré que el GPAQ tuvo mejores resultados de reproducibilidad que el IPAQ.

GSHS en sus siglas en inglés (Encuesta Mundial de Salud a Escolares) en el

modulo sobre la actividad fisica, tiene en cuenta dos elementos: la frecuencia y
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la duracion en distintos dominios como: la practica de actividad fisica, el traslado
de la casa a la escuela, la frecuencia de clases de educacion fisica durante el

curso escolar y el tiempo sedentario.
Disefio metodolégico
Caracteristicas de la muestra

La muestra queda constituida por un total de 383 estudiantes de las diferentes
carreras de la Universidad de Cienfuegos, entre ellos se encuentran 175
estudiantes del sexo masculino y 208 del sexo femenino. El promedio de edades

es de 18 a 20 afios.
Métodos empleados

Métodos teoricos

Historico l6gico: se ha utilizado en el proceso de revision y analisis de
documentos, articulos, tesis y bibliografia en general para establecer las
tendencias y regularidades de forma cronolégica en la evaluacion de la actividad
fisica de forma general y especificamente en la evaluacion de los niveles de

actividad fisica de los estudiantes universitarios.

Analitico sintético: se ha utilizado en todos los pasos de la investigacion, sobre
todo a partir de la revision de los documentos y bibliografia en general para
estructurar la fundamentacion teorica y la comprension del problema cientifico,
facilitando ademas la determinacion de las regularidades, caracteristicas y
particularidades del objeto de estudio de la investigacion (evaluacion de actividad

fisica)

Métodos empiricos

Encuesta: se utilizd en los estudiantes para recolectar informacion relevante a
partir de sus opiniones y criterios para dar respuesta al problema de
investigacién planteado. Ademas, se le aplicé a los profesores de Educacion
Fisica ya que son los que contienen mayor informacion sobre la afinidad de sus

estudiantes a la practica de la actividad fisica
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El Instrumento de recogida de informacion

Para obtener el nivel de actividad fisica del estudio se utilizar4 un cuestionario
estandarizado de auto reporte denominado Cuestionario Global de Actividad
Fisica (GPAQ por sus siglas en inglés). Este cuestionario esta disponible en el

sitio web oficial de la Organizacion Mundial de la Salud (ver anexo 1).

El cuestionario contiene 16 preguntas. Las cuales estan agrupadas por dominios
(trabajo/estudio, desplazamiento y tiempo libre). Dentro de los dominios del
trabajo y el tiempo libre las preguntas se refieren a la frecuencia y duracion de
dos tipos de actividad fisica segun su intensidad (actividad fisica modera e
intensa). En el dominio de desplazamiento se pregunta por la frecuencia y
duracion del traslado en bicicleta o caminando sin diferenciar por la intensidad
de la actividad fisica en este caso se asume que son actividades fisicas de
intensidad moderada. Una ultima pregunta indaga sobre el tiempo pasado en
actividades sedentarias. El cuestionario se ha acompafado de imagenes (ver
anexo 2) que facilitan la interpretacién de los términos utilizados tal y como se
sugiere en las recomendaciones para aplicar el mismo. También se agreg6 un
modulo para recoger informacién demografica general de los estudiantes, como

el género, la edad y el afio de la carrera.

Tratamiento de los datos

El Cuestionario Global de Actividad Fisica (GPAQ por sus siglas en inglés)
permite evaluar el nivel de actividad fisica de las personas que son objeto de
estudio en dos escalas: una es cuantitativa continua y las variables serian
Actividad fisica total a la semanal en METs-minuto/semana (unidad que agrupa
la duracion la intensidad y la frecuencia de la actividad fisica), Actividad fisica
por dias y Actividad Fisica por dia en cada dominio (tiempo libre, trabajo/estudio
y desplazamiento) siendo su unidad de medida los minutos y Conducta

sedentaria por dias en minutos.

La otra escala es cualitativa ordinal basada en las recomendaciones

internacionales para la practica de la actividad fisica para la salud la variable
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sera nivel de actividad fisica donde los posibles valores seran: nivel de actividad

fisica bajo, nivel de actividad fisica moderado y nivel de actividad fisica alto.

Nivel de actividad fisica alto: el valor alto se otorga cuando el individuo reporta
que realiza actividad fisica intensa o moderada o una combinacion de ambas y

alcanza o supera los 1200 METs-minuto/semana.

Nivel de actividad fisica moderado: este valor se otorga cuando el individuo
reporta que realiza actividad fisica intensa 0 moderada o una combinacion de
ambas y alcanza entre los 600 METs-minuto/semana a 1199 METs-

minuto/semana.

Nivel de actividad fisica bajo: se adjudica cuando el individuo reporta que la

actividad fisica que realiza no alcanza los 600 METs-minuto/semana.

Otras variables cualitativas en este caso dicotomicas se refieren a la realizacion
de la actividad fisica moderada en cada dominio siendo los posibles valores Si o
No, y la realizacion de actividad fisica a intensidad vigorosa siendo los posibles

valores Si o No.

Para el tratamiento de los datos se utilizaran elementos de la estadistica
descriptiva con el software IBM SPSS Statistics 22.

Etapas de investigacion
Se plantea que la investigacion transite por tres etapas:
Primera etapa: Disefio

e Revision bibliografia, disefio del marco teorico de la investigacion,
determinacién del problema cientifico y disefio de del proyecto de

investigacion.
Segunda etapa: Trabajo de campo

e Seleccidn de la muestra.
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e Preparacion del encuestador para la aplicacion del instrumento de
recogida de informacion Cuestionario Global de Actividad Fisica (GPAQ
por sus siglas en inglés).

e Aplicacion del instrumento de recogida de informacion Cuestionario
Global de Actividad Fisica (GPAQ por sus siglas en inglés).

Tercera etapa: Analisis de los datos y elaboracion del informe

e Codificacion de la informacion recolectada.
e Andlisis estadistico de los datos recolectados.
e Elaboraciéon de los resultados derivado del analisis estadistico.

e Elaboracioén y presentacion del informe final de investigacion.
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Conclusiones

El presente trabajo les permitira a los profesores de Educacion Fisica en
conjunto con los activistas de deporte universitario de la Universidad
Carlos Rafael Rodriguez de Cienfuegos determinar la participacion de los
estudiantes de 1ro y 2do afio de dicha institucion en la practica de la
actividad fisica.

La aplicacion de una encuesta a estudiantes y profesores arrojara
resultados cualitativos y cuantitativos sobre la frecuencia promedio del
tiempo que utilizan los estudiantes a la practica de la actividad fisica, asi

como las conductas sedentarias que presenten.
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Recomendaciones

Continuar el presente trabajo en cursos posteriore
afios que no reciban clases de Educaci
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Anexos

Cuestionario Mundial sobre Actividad

Fisica (GPAQ)

Presentacion general

Intraduccidin

Ttilizacidn de
GPAGQ

GPAD

Ciibculo ¥
limupiera de
datos sohre
Actividad fisica

Codumana die
colificaciin
para el

cnesdinnaria

El Cuestionario Mundial sobre Actvadad Fisica ba sido desarmodlado por la OMS
para la wigilancia de ka actividad fisica en los paiss. Recopala mformaciin sobre
la participacion en la sctividad fisica y sobre el comporamiento sedentano en
Ires marces (o campos ). Esios campis son:

& Actividad en el trabajpo

* Actividad al desplazarse

® Actividad en el Hempo lbe

Se deberin preguntar todas las preguntas del coestonario. Sise sabha alguna
pregunta & elinina alguno de s campos, los resuliados que pueda calowlar e
wieridn afectados.

Anies de wiilizar este coestiomaro, deberia revisar la seceim *Istrucciones
relativas a las preguntas®. Exta seccion gue encontrard después de las preguntas
propranmente dichas sirve de guia para el entrevistador a la bora de hacer las
pregustas ¥ regisirar las respuesias.

Este documento le proporciona infornsecidn sobre la version 3 del Coestionana
Mundial de Actividad Fissca. Se aconseja unlizar la Versaon 2 del cuestonano.

51 wa ha uvilizwdo el coestionanio |y necesita ayuda para analizar ey
informacyin, consulte b seccion “Versidn 17 en este documento,

Al final de este documento enconird una seccin de andlms que descrbe el
ey e limpieza v andlisis de datos sobre activadad fisica. Esta seccatn
wializa la codumna del cddigo como referencia para todos los ciloubos

MET e= la medsda que s utiliza normalmente para analizar la actividad fisiea.

MET (Eguivalente Metabdlico): La proporcion del indsce de metabolismo
trabajando ¥ en sisciin de reposo, Un MET e define como 1 kcallkgthora v
equivale a la energia consumida por el cuerpo en reposo,

'n MET tambsén se define como el oxigeno consumido en mlkgimin cuando un
MET equivale a 3.5 mbkg/min de oxigeno comumido en siluaciin de reposo.

La columna del cddigo se utliza como guia para el andlisis de los datos sobre
activadad fisica. 54 inserta este cusstionano en olro cuesionano pueds cambiar
bos mmeros de las preguntas, pero no cambie el cidigo.

Figura 1
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Actividad fisica

A monfinuacion woy a preguntare por el iempo gque pasa realimndo dierenies Bpos de adividad fisica. Le ruego que inlenls contestar a bs

mm;mummmﬂmmmmm

Piense primer en el Sempo que pasa en el ebajp, gue == fale de un empleo remuneado o no, de estiudiar, de maniener su @3, de
cosechar, de pescar, de m@zara de buscar rabaje fivsere oims ejemplos = es necesanio]. En esfas preguntas, les “sdividades fisias
inlen=ax" o= refieren & aquilbs que implican un esfuerzo fisioo importante y gue causan una gran acelemcin de b espiacan o del dme
cardiam. Por ol parte, bis "scividades fisices de infensidad moderada® son aguéldas que implican un eshecn fision modeodo y casan

una liger acelemcion de la respiracian o del dlmo cardiacn.

Pregunla

| Respuesia

| cédigo |

En el rabajo

48 4 Enge s rabage ena aclividad fisica intensa que imokca sna
S0k ImEorimie da la res orecon o del nino cardiacs,

oM (RN PES0S, CVAT O [rabagtel 06 DO0SIE0nion]

deranie: al menas 10 minglos CoRSECUNVIET

NEERTAR EEEMALOE ¥ UTILITAR LAS CAATILLAS DE

MIAGENES)

Mz I 5 No SafaraFd4

5 EN Usa Semana ligica, ;osdnics das makoa s
acividades Msicas inlereas on suratajp™

Himemdedias |

5 EN unD 3 8506, Tlas an oS Jei s actkidates Teias
inigreas, (Cuanio lempo susie dedicar 2 esas acheidades ™

52| ;Esipe s raboe s aniividad de infrekdan
moderada geeimplica ora kger acokeactn de |2 espiacks
o il ilms candiann, Comn taminas depris fo mnsponar
pes0s kjeims| dutasie 3l menos 10 minios

COMSaCEiies T

NEERTAR EEEMALOE ¥ UTILITAR LAS CAATILLAS DE

MAGENES)

P4

x| En usa semana lipica, ;osdnios das makza usied
acividades de inlensidad moderasa e S rahaso?

Fa

54 EN A0 3 8506, T128 @8 105, Db nals ot ses TS o
Irigraidad moderada, | oodnin lemps suls Jeclcara enas
Fciekedes™

PG
=)

Para desplazarse

En lbs siguienfes pregunies, dejaremcs de lado ke acisidades fisicas en el ebajp, de |2 que ya hemos atada

Ahom me gustaria mber ohmo se desplaza de un siic 2ot Por sjemplo, oimo = al trabaje, de compras, al memadc, al lugar de culln

[insertar plms ejempios & e recesaso]
55 i Caamiing esind o usa ushed una Dicickeia al mends 10 minuies g5 1
COESECUERTE 8N S5 despl 2zameaTie 7 PT

B En una samana Spida, joulnins Jlas caming 0 el e Diidela
al mance 10 mruice OSSN S deplaramienios T

Fa

L1} En un diai lipoo, § Ceidindn SEmpD peds oaminands 0 yando en
bapickeia pas desolarama™

P3
(b}

En el bempo libre

Las pregunias que van a continuadion exnduyen la adividad fsica en o atajo y para desplazarse, gue ya hemos mendonado. Ahoa me
pustaria tratar de depories, finess u oias aciidades fisicas que praciica en su iempo libre [inserie olos eemplos si liega o casal

tE ¢EN suSemzo Eee, practica isied denonesfines ninnes
i implican una Sosieracicn imporiamis oa b nespiackis o
Sel rims Cardiacg QoM oo, jupar & (Do durania al

mizace 10 M Dofsanriecs T i
PNEERTAR ESEMPLOE ¥ UTLITAR LAS CARTILLAE DE Ho I 5 Mo SalaraFoz
PAGENES]
L] Eil.ﬂﬂmlltﬂ..,f_c::ﬂﬂﬂ-:::.ﬂd H i L1 B
(1] Enuhs O 4505 S35 0 o5 Jil praciica dasoriesFiness
inlerene, ridnin Hormpe susie doditar 2 535 acfidades T o - el _ [:1:?
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SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica (en el tiempo libre) sigue.

Pregunia

Respuesta

Codigo

61

£ En 5w iempa libre pracica usted alguna actividad de
ifansidad moderada que implca una ligara aceleracibn
de la reapiracidn o del itme candiaeo, coma caminar
deprisa, [irem bicilets, nadar, juger &l voleyhal]
durarte al menos 10 minutos consecutivas?

[ INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE MAGENES)

81

Mo 2 5 Mo, Saitara P16

M3

En una semena fipica, jousnios diss practica usted
acividades flacas de imensidad moderada en su tiempo
libre?

Mimern de dias
-

P14

Enuna de esos dias en los que pracica acthidades
flsicas de inlensidad moderada, § cudnto Sempo suse
dedicar 8 esas acividades?

Horea minutos | . L1
hrs mins

P15
[a-b)

Comportamiente sedentario

La siquiente pregunta =& refiere al empo que suale pasar sentado o recostado en al trabajo, en casa, en los desplazamianios o con sus
amigos. Sa incluye & iempa pasado [ante una mesa de frabajo, santado con los amigos, viajando en autobi= o an tren, jugando a las carlas
o vienda |3 television]. para no se incluye el fiempo pasadae durmienda.
[MSERTAR EAEMPLOS] [UTILIZAR LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

1]

{Cusndo tiempo susls passr sentado o recostado en un
dia tipico?

Hores :minutos 3 . L_1_J

hrz mins

P16
(a-b)

Figura 2
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Instrucciones GPAQ relativas a las preguntas

SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica

A conlinuacie oy & preguntars por &l liempd que pasa malizendo disfentss ipos de acividad fizica. Le nusgo que inenie conlestar | ks
preguRtad BUNGUE N0 S5 CONSidens UFa persord aclia.

Piense pimeno en o lismpo gue pesa en el rebajo, que se imle de un emplee mmuremda o no, de esiudar, de maniener sy casa, de
cosschar, de pescsr, de cazar o de buscar tabaj eeds olres slampios 5 o8 necesani). En estas preguntas, las “sciividades fdeas
inlensas” ae refleren a aguéliss que implican un estusers fisics imporiants y gue caussn ura gran aceleracibe de b respicaddn o del dmo
cardiacs, Por alra pans, las "sclhdades fisicsa de inlensidad moderada” 3on aquélias que implican un esfusrs feico moderade y £usan
s ligern Boeleracide de |8 feapicacidn o del ime canfiace.

Esta nirguociin mo se deberis omid

Pregunta | Respuesta | Cadigo
Er el trabaje
28 L Exige = rahajn ura actividad fisica intensa que implica una

aceleracion importanis de [ respiracion o del imo cndiam, o

come |levantar pesos, chvar o imbajos de corsfruonon|
duranie al menos: 10 minuics consecutos

miensas 1__-_._.-.__ O P1
Mo 2 Si No saftaraPd

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILEZAR LAS CARTILLAS DE
I GENES)

&0 En una semana lipica, ; nsdnios dizs realiza usied
activdardes fisicas intersas en s rabajo?

G 0 52 e 2 |E mans oe varn

-]

lod sing que have sfermnn a W el F2
N3 DArSanY prachcs
Las respuesias vaiidas esfin mmpreodidas enire 1y 7
B En uno de esos dias en los que nealiza adnidades fiscas
|mtmtrrpnnﬂduhia=mmuhb?
_ [ P Pl

- Hiors - minuios : ER]
o hrs mins

o manas |

g
muy akas i

&2 Eqpmiimmmtnhnmd
mderada que impic una igera ameleractn de b respiracon 5 1
o del rima candiaco, come caminar deprisa o kanspordar
pesos ligeos] duranie al menos 10 minuns

P4
Mo 2 S No safara PT
mﬂmnﬁ?mmmﬂf
A GENES)
53 En una semana lipica, ; ossnios dias realiza usied
activdades de inensidad moderada en =i rabajo? Wimemdedias L1 ]
Las respuasias viiidas axiin meprendices ende 1y 7
5 En unn de esns dias enlos que realiza acivicades fiscas de
intensidad moderada, | muanio lempo sude dedicar 2 esas
“ L. L1 5
Pipnsa & un dia ol que puede scordarse facimante. Tanga Homs - minuios : fa-b)
acirddeges reakzadas du hrs: mins

ias e
mary "'.IS jmaas de & horas) para obleney conirmacon

Figura 3
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Para desplazarse

Er I3 siguienles pregunlas, depremos de [ado las acividades Nsicas on el Fabajo, de [a8 que ya hemas lralada.

ARora me gustaria saber coeo e desplars de un giio 8 ofro. Por sjemplo, cimao va el Irsbaje, de compras, o mercado, al lugsr de cully
[ireariar alons spampibg o ag mecegads]

& parrafn que infroduce bs pregunias sobee b acivicad fsica peva despizrarse as muy imporianie. &yuds of padicipente a cenbevse &n sos
desplzramrenns. Mo S0 orbona omir.

&5 ¢Camina usies 0 usa usied ura bicicketa 2l menos 10 s 1
minuins consecuivos en sus desplazasienins? Fr
Marque Ja resoopsla sostusdz Mo 2 S Mo sakaraP 0

A6 En ura sermana fipica, ¢ cudnins dizs camina o va en bidcleta
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Physical Activity

Vigorous Physical Activity at Work

Examples for  VIGOROUS Intensity Activities
vigorous Make you breathe much harder than normal
activities at
WORK

Figura 5
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Moderate Physical Activity at Work

Examples for  MODERATE Intensity Activities
MODERATE Make you breathe somewhat harder than normal
activities at

Figura 6
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Vigorous Physical Activity during Leisure Time

Examples for  VIGOROUS Intensity Activities
VIGOROUS  Make you breathe much harder than normal
activities

Figura 7
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Moderate Physical Activity during Leisure Time

Examples for MODERATE Intensity Activities
MODERATE Make you breathe somewhal harder than normal
iviti

Figura 8



