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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo general proponer habitos y
practicas fisico-deportivas para la promocion del estilo de vida saludable en los
estudiantes del UNELEZ municipalizada Elorza. Fue orientado en el marco del
enfoque positivista con un fundamento cuantitativo, realizado a través de un trabajo
de campo de tipo descriptivo, inserta dentro de la modalidad de proyecto factible. La
Poblacion estuvo constituida por 25 estudiantes cursantes de Administracion y
Contaduria de la UNELEZ municipalizada Elorza, de tal manera se tom6 como
muestra la poblacion en su totalidad; y para efecto de esta investigacion, la técnica
empleada fue la encuesta. En consecuencia, se utilizo el cuestionario con preguntas
en escala tipo likert y constituido sobre la base de la operacionalizacion de la
variables. La validacion del instrumento se determind mediante la validez de
contenido de acuerdo al juicio de tres expertos, a quienes se les presentd el
cuestionario. Para determinar la confiabilidad del instrumento se utilizo el método de
consistencia interna aplicando el coeficiente alpha (a) de Cronbach. Finalmente se
concluy6 que la realizacion sistematica de actividades fisico-deportivas, es la base en
la creaciébn de préacticas saludables, pero presenta algunas deficiencias en su
desarrollo, entre las que se pueden citar la alimentacion, consumo de bebidas tdxicas
en los estudiantes universitarios y la frecuencia con la que se realizan las actividades
fisico-deportivas para llevar un estilo de vida saludable.

Palabras clave: Habitos y préacticas fisico-deportivas, estilo de vida saludable,
Actividades formativas.
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SUMMARY

The present research work had as a general objective to propose habits and
physical-sports practices for the promotion of a healthy lifestyle in the
students of the UNELEZ municipalized Elorza. It was oriented within the
framework of the positivist approach with a quantitative basis, carried out
through a descriptive field work, inserted within the feasible project modality.
The Population was constituted by 25 students studying Administration and
Accounting of the UNELEZ municipalized Elorza, in this way the population
was taken as a whole; and for the purpose of this investigation, the technique
used was the survey. Consequently, the questionnaire was used with questions
on a likert scale and constituted on the basis of the operationalization of the
variables. The validation of the instrument was determined by the validity of
the content according to the judgment of three experts, to whom the
questionnaire was presented. The internal consistency method was applied to
determine the reliability of the instrument, applying Cronbach's alpha (a)
coefficient. Finally, it was concluded that the systematic realization of
physical-sports activities is the basis in the creation of healthy practices, but it
presents some deficiencies in its development, among which we can mention
food, consumption of toxic drinks in university students and frequency with
which physical-sports activities are carried out to lead a healthy lifestyle.
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Keywords: Habits and physical-sports practices, healthy lifestyle, Training
activities.



INTRODUCCION

La salud es un derecho esencial y necesario para toda la sociedad. Puede
definirse como el estado de bienestar fisico, psiquico y social que implica una mejora
continua de las condiciones personales y sociales en las que se desenvuelve el
individuo, con la finalidad de conseguir un nivel de calidad de vida superior. Como
consecuencia, la salud es un bien que siempre debe protegerse. Por ello, en la propia
Constitucion venezolana, en el articulo 111, hace referencia a que toda persona tiene
derecho al deporte y a la recreacion como actividades que benefician la calidad de
vida individual y colectiva, se reconoce el derecho a la proteccion de la salud y se
encomienda a los poderes publicos la organizacion y tutela de la salud pablica.

El estilo de vida es el mayor determinante de la salud, integra el conjunto de
habitos y conductas que modulan la vida diaria del ser humano. Es responsabilidad de
la sociedad, asumir estilos de vida saludables para que se den cambios en el
comportamiento a nivel individual; para ello es necesario un entorno que promueva
como opcidn mas facil de llevar estilos de vida saludables. Esto es la promocién de la
salud desde los espacios universitarios, que permita a las estudiantes incrementar el
control sobre los determinantes de la salud.

La universidad puede y debe desempefiar un papel fundamental para la
promocion de estilos de vida saludables, ya que la mayoria de estudiantes
universitarios se encuentran en una etapa de la vida de gran importancia para la salud
(entre la edad adolescente y la edad adulta), en la que se desarrollan y se consolidan
los estilos de vida (saludables o perjudiciales), crece la toma de decisiones y la
independencia. Ademas, en la universidad se forman los futuros profesionales que
configuraran los servicios de la comunidad. La promocion de la salud en la
universidad permitira formarlos con la finalidad de que actien como promotores de
conductas saludables en sus familias, en sus futuros entornos laborales y en la

sociedad en general.



Los hébitos de vida saludables deben formar parte primordial en las primeras
etapas de la formacion del individuo, su continuidad y consolidacion debe llegar hasta
el final de la vida entendiéndolo como un medio de inversion que proporciona mayor
calidad de vida al ciudadano. Desde este contexto, la presente investigacion se ha
centrado en proponer habitos y practicas fisico-deportivas para la promocion del
estilo de vida saludable en los estudiantes del UNELEZ municipalizada Elorza, para
tal fin, se estructurd en seis capitulos. El Capitulo I Corresponde al planteamiento del
problema, los objetivos: general como especificos y la justificacién. EI Capitulo 11
inherente al marco tedrico, en el cual se incluyen los antecedentes, bases tedrica,
teorias de apoyo a la investigacion, las bases legales y la operacionalizacién de
variables.

Luego se describe el Capitulo 111, es el procedimiento a seguir para alcanzar el
objetivo de la investigacion, estd compuesto por el disefio, tipo, y la modalidad de la
investigacion, fases de la investigacion, poblacion y muestra, técnica e instrumento de
recoleccion de datos, validacion del instrumento y anélisis de los resultados. Capitulo
IV, en este apartado se presentan los resultados corresponden al instrumento aplicado
a estudiantes de Administracion y Contaduria de la Unellez municipalizada Elorza.
Estos son presentados a través de cuadros estadisticos en las que aparecen las
frecuencias y porcentajes de las respuestas dada por los estudiantes.

En el Capitulo V, se exponen las conclusiones y recomendaciones; en el
Capitulo VI, se encuentra la propuesta, cuyos elementos son; Titulo, presentacion,
justificacion, objetivos, fundamentacion y la estructura de la propuesta de habitos y
practicas fisico-deportivo para la promocion del estilo de vida saludable. Como parte
del contenido de la investigacion se incluyen las referencias bibliograficas y los

anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema
De igual manera, el concepto de actividad fisica ha presentado una

transformacion en sus alcances, trascendiendo méas alla de la nocién biomédica y
fisiolégica para introducirse en los campos sicoldgico y social, entre otros.

Para Aranzazu, (2016), *“...la actividad fisica se considera fundamentalmente
una experiencia personal y una préactica sociocultural, enfatizandose en el potencial
beneficio de la practica de actividad fisica en el bienestar de las personas, las
comunidades y el medio ambiente (p. 71). Ello, juega un papel fundamental las
relaciones entre la actividad fisica y la salud, debido a la creciente preocupacion que
han despertado los temas relacionados con la salud de nuestros dias. Por tanto, el
propdésito de fomentar una practica o actividad fisico deportivo de calidad entre los
estudiantes es uno de los fendmenos més destacables vinculados con la salud y el
desarrollo de la infancia. La juventud certifica que la préactica regular de deporte o
actividades fisicas comporta beneficios que contribuyen al bienestar de las personas
en los &mbitos fisico, psiquico y social.

En efecto, la Educacion para la Salud, por su incidencia en los determinantes de
los habitos y practicas fisico-deportivas, es considerada como una préactica de apoyo a
las estrategias de promocion de la salud. La promocion de la salud ha sido definida
como una combinacion de practicas de Educacion para la Salud y de apoyos de tipo
organizativo, legislativo o normativo, econdmico y ambiental para facilitar las
practicas saludables y para gque los sujetos, los grupos y las comunidades mejoren su
control sobre los aspectos precisos de la salud.

La promocion de la salud, como concepto y como estrategia, se ha ido creando
a lo largo de las ultimas décadas. En este proceso, se han generado momentos en los

cuales ha sido presentada incluso como un medicamento universal para el desarrollo



de la salud y el cambio social. Sin embargo la promocion de la salud puede constituir
un planteamiento estratégico amplio para configurar una nueva perspectiva de la
salud basada en la promocion de la salud a través de préacticas fisico-deportivas. Por
ello, es importante hacer énfasis en los habitos de vida saludable, sin embargo el
sujeto esta predestinado a crecer en espacios y lugares en donde las conductas y
costumbres de la poblacién los lleve a realizar actos que los alejen de una vida sana.
De hecho, las practicas de salud y de riesgo no son conductas aisladas. Al

respecto, Casimiro, (2016), expresa que:

Por el contrario, entrafian verdaderas constelaciones de comportamientos
mas 0 menos organizados, mas 0 menos complejos y coherentes, mas o
menos estables y duraderos y, todos ellos, fuertemente impregnados del
contexto en el que viven sobre todo los jovenes. A estas constelaciones de
comportamientos se les denomina estilos de vida (p. 67).

Ante lo anterior expuesto, es evidente que los cambios y précticas de habitos de
vida saludable se presentan como una respuesta a un efecto generado y no como una
accion previa que se debe realizar a partir de la modificacion de los comportamientos
y costumbres que los individuos presentan, los cuales deben integrar elementos de
disciplina y organizacion, siendo liderados en primera instancia por las personas que
influyen en su actuar, como lo son los docentes, y en parte la cultura familiar sobre
los habitos y practicas deportivas.

Asi que, para lograr que las personas disfruten de una vida saludable es
necesario hacerles entender que deben tener un estilo de vida saludable, donde un
componente es la actividad fisica bajo pardmetros fisioldgicos adecuados a sus
necesidades sin dejar a un lado los demas componentes de los estilos de vida como el
estrés y la sana alimentacion. Es alli donde se puede decir que se debe trabajar sobre
los malos habitos alimenticios como lo son las grasas, comidas chatarras, embutidos
gaseosas, dulces, entre otros y remplazarlos por una sana alimentacién como las

verduras, la fruta, las proteinas, pescado, pollo, asi se haria un intercambio nutricional



el de remplazar las comidas o sea, tener una ingesta adecuada y unos estilos de vida

saludables. Al respecto, Casimiro (2016), indica que:

Intervenir sobre conductas aisladas, resulta imposible separar
artificialmente las conductas de los estilos de vida en los que a menudo
estan perfectamente encajadas, y resulta dificil cambiarlas si estan
empotradas en una arquitectura tupida de conductas que a menudo
impulsa una direccion diferente a los cambios que se proponen (p. 116).

Ademas, ante los comportamientos que cada individuo posea es indispensable
crear espacios que promuevan acciones en donde se fortalezcan estos, y asi mismo se
creen momentos en donde el cambio y el beneficio vayan de la mano, puesto que los
habitos de vida saludable siempre tendran como objeto el posibilitar un cambio en el
sujeto que afecte positivamente su vivir. La mayor parte de cada estilo de vida
asociados con el consumo, el ejercicio fisico, el estrés, el trabajo o el ocio estan
estrechamente vinculados a la salud y a la calidad de vida de ellos, y en su mayoria se
tejen y se desarrollan en escenarios interpersonales y afrontando circunstancias que
surgen en la vida diaria.

Hasta cierto punto, la universidad tiene la posibilidad de convertirse en un
importante agente creador de salud y bienestar. En primer lugar, como entorno, es
decir, lugar fisico y contexto social en el que las personas desarrollan sus actividades
diarias (estudio, trabajo, ocio, entre otros), la universidad tiene capacidad para
favorecer las opciones saludables entre la comunidad universitaria. En segundo lugar,
como centro de investigacion puede aportar conocimiento sobre las estrategias y
metodologias mas eficaces para promocionar la salud. Por ultimo, como institucién
docente puede aportar un importante valor tanto en la formacion de los futuros
profesionales en competencias para la promocién de la salud como en el reciclaje y
formacién continua de los profesionales actuales en nuevas formas y metodologias
para la promocion de la salud

Sin embargo, en el contexto universitario, la prevalencia de las enfermedades

cronicas ha aumentado significativamente en las Gltimas décadas, dado a muchos



factores tales como los factores demograficos, modificaciones en las condiciones de
vida (situacion laboral, nivel educativo...), en las conductas (tabaco, alcohol, dieta,
actividad fisica), factores relacionados con el sistema sanitario y con el medio en el
que habita; los cuales tienen una clara influencia en el aumento de la cronicidad. Las
condiciones de vida tienen una repercusion directa en el desarrollo de estas
enfermedades e indirecta por la probabilidad de que a peores condiciones de vida
peores estilos de vida, y por tanto, la estrategia para la modificacion de las conductas
no saludables tiene que tener en cuenta los diversos determinantes sociales de la
salud.

Para ello, la actuacion no puede ser exclusivamente individual, sino que son
necesarias actuaciones estructurales que integren a diversos sectores, ademas de los
servicios sanitarios, como la educacion, el trabajo, la distribucion de la riqueza o el
medioambiente que inciden directamente en las posibilidades de las personas para
realizar opciones mas saludables de una manera facil. Asi, la Organizacion Mundial
de la Salud, en Osorio, Rosero, Ladino, Garcés y Rodriguez. (2014), han destacado
que la mejora de la salud de la poblacion exige también actuar sobre los
determinantes sociales de la salud (entorno social, econdmico y medioambiental)
desde una perspectiva multidisciplinar y multisectorial y dirigiendo los esfuerzos no
Unicamente hacia las personas en riesgo de padecer una determinada enfermedad sino
al conjunto de la poblacién (p. 128).

De alli que, conseguir que las personas adopten estilos de vida saludables entre
los que se encuentran la alimentacion, la actividad fisica, el consumo de tdxicos
(tabaco, alcohol y otras drogas) y los comportamientos sexuales es un proceso
complejo. Se cree que un estilo de vida saludable en la etapa adulta se consigue con
los habitos adquiridos a edades tempranas, sobre todo durante la infancia y la
adolescencia, y se consolidan en la juventud

Por lo tanto, es importante la formulacion de planes nacionales y politicas
concretas para incrementar el nivel de practica de actividad fisica en estudiantes
universitarios, y para ello desarrollar e implementar guias de actividad fisica asociada

a la salud, introducir politicas activas y seguras de transporte para el acceso a los



lugares de trabajo y centros educativos (andando o en bicicleta), asegurar entornos
saludables y seguros para la actividad fisica y crear espacios deportivos vy
recreacionales. En el &mbito de la alimentacion insté a la promocion de productos
alimenticios acordes con una dieta saludable, con un mayor control por parte de las
instituciones en la comercializacién y publicidad, el correcto etiquetado y politicas
fiscales que faciliten la disponibilidad y la asequibilidad de diversos alimentos

Actualmente, existen numerosos estudios sobre los estilos de vida en jovenes
universitarios de Venezuela que han demostrado un predominio de estilos de vida
poco saludables, relacionados principalmente con el consumo de tabaco y bebidas
alcohdlicas, la adopcidn de dietas poco equilibradas en las que predomina la comida
rapida y la falta de ejercicio fisico. Sin embargo, a nivel regional y local son ain
escasos este tipo de estudios y no se ha encontrado alguno que analice el estado de
salud y los habitos de salud de la comunidad universitaria del municipio Rémulo
Gallegos del Estado Apure. Tampoco hay estudios que analicen el entorno fisico en el
que los universitarios desarrollan sus actividades diarias.

No cabe duda de que el principal eje de la actividad fisica-deportiva, es el
movimiento y por tanto, la participacion continua del estudiante debe ser requisito
indispensable de toda actuacion. Sin embargo, la validez de dicha participacion,
dentro de la propuesta que se plantea, esta inmersa por el factor satisfaccion, es decir,
se deben proponer actividades que logren que los estudiantes disfruten, generando
actitudes positivas hacia la actividad fisica relacionada con la salud. Y donde estas
poseen una orientacién mas hacia el proceso, que hacia el resultado que se pueda
obtener a través de ella. Y es que los estudiantes orientados hacia la actividad creen
un mayor desarrollo personal y refuercen el compromiso hacia la participacion en los

deportes de vida y salud.

Formulacién del Problema

¢Cudles son los habitos los habitos de estilo de vida saludable y las préacticas

fisico-deportivas en los estudiantes del UNELEZ municipalizada Elorza?



¢Qué tipo de actividades formativas se desarrollan en la Unellez, para la
promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes?

¢Como disefiar una propuesta de habitos y préctica fisico-deportiva para la
promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes de la UNELLEZ

municipalizada Elorza?

Objetivo de la Investigacion

Objetivo General
Proponer habitos y practicas fisico-deportivas para la promocion del estilo de

vida saludable en los estudiantes del UNELEZ municipalizada Elorza

Objetivos Especificos
Diagnosticar los habitos de estilo de vida saludable y las préacticas fisico-

deportivas en los estudiantes del UNELEZ municipalizada Elorza

Caracterizar las actividades formativas desarrolladas en la Unellez, para la
promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes.

Disefiar una propuesta de habitos y practicas fisico-deportiva para la
promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes de la UNELLEZ

municipalizada Elorza.

Justificacion de la Investigacion

A través de la presente investigacion se busca proponer habitos y préacticas
fisico-deportivas para la promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes de
la UNELLEZ, la misma se inserta dentro de la linea de investigacion “Educacion
Fisica, Deporte y Recreacion” debido a que la actividad fisica tiene la posibilidad de
convertirse en un importante elemento creador de salud y bienestar en el ser humano.

Por otra parte, esta investigacion se justifica desde el punto de vista cientifico

dado que la universidad es considerada un centro de investigacién ya que desde su



contexto se puede aportar conocimiento sobre las estrategias y metodologias méas
eficaces para promocionar la salud, y como institucion docente en la formacion de
futuros profesionales en competencias para la promocion de la salud. Para conseguir
esto, es necesario conocer previamente el estado de salud y los hébitos de salud de la
comunidad universitaria en estudio, asi como caracterizar el entorno fisico en el que
esta comunidad desarrolla sus actividades diarias.

En cuanto a la importancia que pueda tener el presente trabajo de investigacion
para la institucién, radica principalmente en el uso del mismo como marco de
referencia para futuras investigaciones y trabajos de grado relacionados con esta
tematica, y se amplien los conocimientos que se tienen acerca de los hébitos y
practicas fisico-deportivas para un estilo de vida saludable. En este sentido, los
resultados y aportes que se logren brindaran a la comunidad universitaria un mayor
conocimiento sobre los habitos y practicas para la salud del estudiantado unellista.
Este proceso permitird mostrar lo importante que es para los estudiantes la formacion
adecuada en actividad fisica permanente y habitos de vida saludable; puesto que
influye significativamente en el desarrollo social, psicolégico y corporal, a nivel
individual y colectivo.

El proyecto de investigacion en mencion pretende incidir en el fomento de
habitos de vida saludable a partir del uso de herramientas, como estrategias
deportivas, fisicas y saludables, las cuales pueden lograr cambios de actitud en los
estudiantes, para influir en el mejoramiento de sus condiciones de vida escolar,
familiar, barrial, ciudadanas y sociales. Es necesario formar entonces a los estudiantes
en habitos de vida saludable, para promover el desarrollo de unos parametros
sociales, afectivos y corporales basados en unos minimos tanto individuales y
colectivos, que mejoren las condiciones de vida e integracion en actividades fisicas y

deportivas, las cuales generardn mejores desempefios.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

Cuando se inicia el marco tedrico se debe incluir los antecedentes de la
investigacion, que para Ortiz, N. (s/a), los antecedentes, son “todos aquellos trabajos
de investigacién que preceden al que se esta realizando, pero que ademas guarda
mucha relacion con los objetivos del estudio que se aborda” (p. 121). Es decir, son los
trabajos de investigacion realizados, relacionados con el objeto de estudio presente en
la investigacion que se esta haciendo. En este mismo orden de ideas, cuando se habla
de trabajos de investigacion, involucra informacion recabada tanto de libros como de
publicaciones en revistas cientificas. Para esto se pueden definir dos clases de
antecedentes teoricos y de campo. Desde esta concepcion se menciona a:

Aranzazu, (2016), realiz6 un trabajo de investigacion “Diagnostico de salud y
habitos de vida de los estudiantes de la universidad del Pais Vasco”. Su objetivo fue
determinar los estilos de vida y el estado de salud de los estudiantes universitarios de
Leioa, asi como los activos en salud con los que cuenta el campus, para poder
desarrollar un plan de promocion de la salud en la UPV con acciones concretas para
la promocion de la salud en la comunidad universitaria. Como metodologia utilizé un
estudio de disefio mixto (perspectivas cualitativa y cuantitativa) con produccion de
datos primarios. En la perspectiva cuantitativa se realizard una encuesta a poblacion
universitaria para conocer su estado de salud y sus habitos de vida. El analisis a
realizar sera descriptivo y de contingencia bidireccional, mediante Chi-cuadrado y de
regresion log-binomiales. En la perspectiva cualitativa se recogera informacién para
identificar los espacios en los que la poblacién estudiantil del Campus de Leioa

desarrolla su actividad y que generan salud. Ademas, utiliz6 dos técnicas: el
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photovoice y las entrevistas en profundidad. El andlisis de la informacion se realizara
a partir del modelo de analisis de contenido.

Como conclusion el autor determina que los jovenes universitarios han
demostrado un predominio de estilos de vida poco saludables, relacionados
principalmente con el consumo de tabaco y bebidas alcohdlicas, dietas poco
equilibradas y falta de ejercicio fisico.

De igual manera, Cabrejos, (2016), llevd a cabo un trabajo investigativo
denominado “Actividades fisico — deportivas desde una perspectiva de la educacion
para la salud en estudiantes del nivel secundaria, de la Institucion Educativa
Parroquial Santisima Trinidad, UGEL 03, Cercado de Lima”, cuyo objetivo fue
determinar la relacion entre las actividades fisico — deportivas desde una perspectiva
de la educacion para la salud en estudiantes del nivel secundaria, de la Institucion
Educativa Parroquial Santisima Trinidad, UGEL 03, Cercado de Lima.

La poblacion total, que fue materia de estudio, estuvo conformada por 450
alumnos, distribuidos en 10 secciones (45 estudiantes cada una). Con respecto a la
muestra, por la forma del proceso de la presente tesis, no fue aleatoria debido a que
fue considerado con conocimiento de causa. Respecto a la técnica de recoleccion de
datos, utilizd la encuesta. También para la validez del mismo, se considero el sistema
de juicio de expertos con un minimo de 5 expertos en la rama. Se tuvo en
consideracion el estilo APA basado en la sexta edicion para la redaccion de las citas y
referencias.

Después de las actividades correspondientes a una investigacion, la presente
tesis llegd a la conclusién que debido a la insuficiente cantidad de actividad fisico-
deportiva que realiza el adolescente en el centro escolar para conseguir y mantener
ese estado de salud, hace que la labor del profesor de educacidn fisica no quede
reducida a su actuacion en el centro, sino que debe fomentar, sobre todo, la creacion
de un habito de vida activo. Para ello su quehacer ha de ir mas encaminado a ensefiar
al nifio porqué, cuando y como debe realizar la actividad fisico-deportiva (saber
hacer), haciendo compatible el disfrute de la misma con un nivel de exigencia

significativo para el estudiante.
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Por su parte, Granada, (2015), realiz6 una investigacion titulada “Educacion
fisica y salud: un anélisis de sus relaciones y dimensién social” para la Universidad
Auténoma de Madrid”. El trabajo tuvo por objetivo reflejar la importancia que han
dado las sociedades a la actividad fisica como medio de crear personas mas
saludables, teniendo como base el sistema educativo. El trabajo llega a las siguientes
conclusiones: La préctica de ejercicio fisico tiene un papel muy relevante en la
consecucién de habitos de vida saludable en los jovenes, interviniendo en conductas
beneficiosas que abarcan desde hébitos nutricionales hasta comportamientos sociales,
por ello, es un inmejorable elemento de prevencidn e inversion en el sistema social;
Los beneficios de la educacion fisica inciden sobre todos los aspectos de la salud:
fisica, intelectual, social, emocional y hasta espiritual lo que nos hace llevar una
mayor calidad y esperanza de vida.

Desde aqui se pueden evidenciar los componentes afectivos y cognitivos
expuestos desde el marco teorico, que especifican las actitudes hacia la actividad
fisica; Es importante para los educadores fisicos el conocimiento de las actitudes
hacia la actividad fisica porque éstos inciden en el desarrollo de actitudes en las
personas, con el fin de reorientar las conductas hacia intenciones mas saludables
desde las practicas fisicas. De igual modo se espera que sirva como precedente en
futuras investigaciones para resaltar la importancia del educador fisico en cualquier

contexto donde se vislumbre la actividad fisica.

Bases teoricas
Los procesos de investigacion requieren una organizacién previa de los

fundamentos teoricos que los sustentan y que permiten explicar la problematica que
se indaga. Al respecto de las bases tedricas, Hernandez, Fernandez y Baptista (2010),
sefialan que su funcion mas importante es explicar por qué y cuando ocurre un
fendmeno; de alli que su racionalidad, su consistencia y su estructura ldgica permitan
analizar los hechos conocidos y orientar la busqueda de otros datos relevantes para la

investigacion propuesta y agrupada de una manera intencional.
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De hecho que esta investigacion busca proponer habitos y practicas fisico-
deportivas para la promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes del
UNELEZ municipalizada Elorza, atendiendo que la actividad fisica se ha considerado
como un gran componente de un estilo de vida saludable y es sabido que trae consigo
beneficios a nivel orgéanico y funcional. También es uno de los principales agentes
contra la amenaza de los factores de riesgo cerebro cardiovasculares y que ademas
brinda a sus practicantes la oportunidad de potencializar sus capacidades y
habilidades, pero estas son solo algunas virtudes que caracterizan al fenémeno de la
actividad fisica. Porque gracias a la interaccion directa con los individuos que
desarrollan la practica sobresalen otras intenciones a las cuales se les da gran
prioridad, como es el caso de las sensaciones de placer logradas durante la préctica.

La actividad fisica es un fendmeno que permite a los individuos entrar en
contacto e interaccion con ellos mismos, a su vez facilita la formacidn de espacios de
encuentro para compartir en los que se potencia el crecimiento humano y no se limita
Unicamente a ser un estimulo sobre el organismo, sino que también es generador de
encuentro sociales. La practica de actividad fisica de manera frecuente es
considerada, como la actividad para preservar y mantener la salud, no solamente
fisica, sino mental y social.

Desde este punto de vista, el mundo de hoy se mantiene en constante cambio y
son indiscutibles los mecanismos de los cuales se basa la actividad fisica para
contrarrestar las exigencias del mundo moderno. Es ahi en donde las personas deben
realizar un sinnimero de actividades al mismo tiempo, causando la saturacion de
todas ellas, generando estrés y provocando en gran medida la falta de espacios para
que las personas se puedan dedicar mas tiempo a si mismas, lo cual va a ir en
detrimento de la salud.

El aprovechamiento y la utilizacidn del tiempo libre realizando actividad fisica,
se ha convertido para aquellas personas que lo hacen por gratificaciéon en una
actividad mas en su vida cotidiana, incorporandolo en un habito en el cual las
personas se sienten a gusto con los sentimientos que desencadena la actividad fisica

como tal, y las percepciones que trae consigo de bienestar, como préactica saludable.
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De manera que la actividad fisica realizada frecuentemente se considera un hébito de
vida saludable, y para tal motivo se debe mantener una constancia que asegure el
proceso. EI tiempo es un factor determinante a la hora de analizar la frecuencia y
continuidad de las personas en la actividad fisica, donde no se niegan los beneficios
que mejoran la condicidn fisica con un ejercicio regular, y donde se supone prevenir y
controlar las enfermedades.

Desde aqui, es importantisimo promover la actividad fisica, pero esto solo se
logra de forma integral si la persona participa de forma placentera y consciente de su
practica fisica, pues de otra forma terminard en una monotonia y realizando
programas fisicos mecanicamente o en el peor de los casos abandonando la actividad
fisica. De ahi que la necesidad de reflexionar sobre las intenciones de las personas, el
reconocer su disponibilidad horaria, su vida laboral, académica y cotidiana, pues no
todas las personas manejan un mismo ritmo de vida. Lo importante es que la
actividad fisica se convierta en una practica segura y se implante en la vida cotidiana
de las personas. Para tal caso para el mejor entendimiento, desarrollamos el presente

marco tedrico a través de la siguiente estructura:

Actividad fisica

Al mencionar este concepto, trae consigo un sin fin de significados e ideas que
permiten relacionarlo con cualquier aspecto de la vida diaria de una persona, que
impliguen un gasto energético adicional al requerido por el organismo en su estado
basal, al respecto Sanchez (2009), citado por Granada, I. (2015) menciona que: “la
actividad fisica puede ser contemplada por el movimiento corporal de cualquier tipo
producido por la contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del
gasto enérgico de la persona” (p. 9).

Por otro lado, el ejercicio fisico es un conjunto de movimientos debidamente
estructurados, de tareas realizadas y de acciones motrices encaminadas hacia una
meta, previamente planeadas, organizadas y con unos objetivos claros, mencionamos
a Mosston citado por Aranzazu, J. (2016), quien define el ejercicio fisico “como el

acto voluntario aceptado libremente con intencibn de mejora personal. Es
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fundamentalmente controlado cualitativa y cuantitativamente y tiene intencionalidad”
(p. 9).

Sin embargo, en investigaciones que mencionan las acciones motrices como
beneficio, no mencionan directamente el ejercicio fisico como el concepto relevante y
especifico, sino que dan alusién y trascendencia al concepto de actividad fisica. Esto
se debe a que, de algun modo, una palabra méas precisa, elegante y entendible hacia
cualquier tipo de poblacién, implicando un conjunto mas amplio de factores
bioldgicos, personales y socioculturales.

Por ser un concepto ya establecido dentro de las investigaciones, se convierte
la actividad fisica en una manifestacion mas de la vida que aglutina tres dimensiones
que irrumpen en el ser humano como son la biologica, personal y sociocultural.
Llamandolo de un modo méas completo como movimiento corporal, la experiencia
personal y la préctica sociocultural.

Para definir mas completo la actividad fisica, se cita a Gonzélez (2012) quien

afirma:

La actividad fisica consiste en interaccionar con nuestro entorno
utilizando el movimiento corporal. Desde una O&ptica funcional, la
actividad fisica consiste en el movimiento corporal de cualquier tipo
producido por la contraccién muscular y que conduce a un incremento del
gasto energético... asimismo casi siempre es una practica social, ya que
es un medio para interaccionar con otras personas y su vez es una
experiencia y vivencia personal que nos permite conocernos a nosotros
mismos y aceptar nuestras limitaciones. (p. 9).

Por tanto, la actividad fisica también ayuda al cuerpo a quemar calorias de una
forma mas eficiente, facilitando asi la pérdida y el mantenimiento del peso. Puede
aumentar la tasa metabdlica basal, reducir el apetito y ayudar a la reduccion de grasa
corporal. Ademas, la actividad fisica debe realizarse a un ritmo que sea apropiado
para la persona. Es importante y conveniente hacerse evaluar por un especialista en
medicina deportiva para evitar que se produzcan lesiones por una actividad fisica

iniciada sin tomar en consideracion el tipo o duracién de la actividad y la condicion
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fisica de la persona. Tener una actividad fisica moderada ayuda a prevenir
enfermedades fisicas y contribuye a tener una buena salud fisica y mental.
Principalmente ayuda para que los problemas de peso, de metabolismo y
cardiovasculares no aparezcan de forma precoz en la sociedad.

Actualmente se han replanteado las prioridades en salud, potenciando
estrategias que fomenten la calidad de vida y el desarrollo integral de los individuos,
por sobre la prevencién y el manejo de las enfermedades. Es bajo este concepto que
la promocion de salud plantea que “la salud se crea y se vive en el marco de la vida
cotidiana: en los centros de ensefianza, de trabajo, de recreo”, rescatando el papel de
los establecimientos educacionales como uno de los agentes fundamentales en la

promocion y fomento de la salud de la comunidad. Devis (2014) parte de la idea:

La actividad fisica saludable debe de ser una experiencia divertida,
agradable y atractiva que llegue a cautivarnos. En algunos casos, estar
excesivamente ofuscados en la distancia que debemos recorrer, el tiempo
en que debemos hacerlo o la frecuencia cardiaca a que debemos
realizarla, puede resultar contraproducente  porque podemos
obsesionarnos de tal manera que la practica provoque desasosiego Yy
ansiedad.(p.64).

Asi, la actividad fisica desde su significado esta ligada a preservar la salud
como componente y objetivo principal de su origen, precursora de la calidad de vida
de los individuos, y de la creacion de actitudes positivas hacia el bienestar de la
personas. La actividad fisica es una alternativa de mejoramiento social para las
personas, procurando cada vez mas verla como un elemento saludable dentro de su
estilo de vida. Evitando el aumento del sedentarismo, entre otras, como la mayor
causa de la morbilidad y mortalidad en el mundo. La Organizacion Mundial de la
Salud tiene al sedentarismo como un problema de salud publica global, esta
considerado como una causa mayor de muerte, discapacidad y enfermedad; se
considera que aproximadamente dos millones de muertes son atribuidos a la

inactividad fisica.
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La vida del ser humano en la actualidad tiende a ser mas sedentaria, resultado
de la tecnologia y la automatizacion de los procesos industriales y productivos que
han reemplazado la mano de obra, ademas junto con esto, se le suman los estilos de
vida sedentarios y la inactividad fisica de las personas. El aumento de las
responsabilidades y las ocupaciones del hogar, el trabajo, incluso la poca importancia
que se le da a la Educacion Fisica en los planes de estudio o el incumplimiento del
curriculo establecido.

Al respecto Marifio. (2015) afirma: “La cantidad de actividad fisica que se
realiza disminuye a medida que aumenta la edad. Las escuelas de educacion basica en
el mundo han disminuido la clase de educacion fisica, incluso simplemente otros la
desaparecen del curriculo influyendo asi desde las bases los habitos de vida
saludable”. (p. 10). Son muchos los estudios que atribuyen positivamente a la
actividad fisica relacionada con la salud, visionandola como factor protector de la
misma y retomandola desde una perspectiva integral, incluso como medio de
intervencion en ella, accién preventiva, efectos sobre el bienestar y funcion
rehabilitadora.

Ademas a la actividad fisica también se le faculta el mejoramiento de la
condicion fisica y estética en cualquier individuo. lgualmente existen trabajos
investigativos que mencionan los efectos benéficos de la actividad fisica a nivel
fisiologico como son: el aumento del VO2max., la disminucién de la presion arterial,
disminucidn dela frecuencia cardiaca en reposo al igual que la frecuencia respiratoria,
disminucion de obesidad visceral, la disminucion de las enfermedades cerebro
cardiovasculares y metabdlicas, entre otras.

Todo lo afirmado hasta entonces ha sido demostrado, pero ¢gqué e importancia
ha tenido la actividad fisica con el mejoramiento de las relaciones interpersonales, el
bienestar mental y social, el mejoramiento de la autoestima y auto imagen de las
personas?, al respecto Sanchez (2016) menciona dos aspectos fundamentales de la

actividad fisica:
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1.- El aspecto cuantitativo, que se encuentra en relacion directa al consumo y
movilizacion de la energia necesaria para realizar la actividad fisica, es decir, a la
actividad metabdlica.

2.- El aspecto cualitativo, vinculado estrechamente al tipo de la actividad que se
hade realizar y en el que el proposito y el contexto social en los que se desarrolla. (p.
78).

Al respecto, Gomez, (2015) plantean lo siguiente:

En la actualidad nadie duda que la actividad fisica y el ejercicio,
realizados de forma moderada y controlada, incidan de forma positiva
sobre la salud y el estado de bienestar general de las personas, ya que un
habito de vida fisicamente activo conlleva estilos de vida saludables,
alejados del consumo de toxicos y de los habitos insanos. (p. 71).

Visto de este modo, se puede tener en cuenta la actividad fisica como un
componente de inclusidn social, como medio de socializacién, como promotor de la
salud mental, como herramienta en la ensefianza en valores y aprendizaje de normas,
recalcando aun méas no solo lo fisiologico, pues si no se establecen unos criterios
basicos de cuidado y seguridad, la actividad fisica vista y realizada desde lo
fisiologico y lo estético, puede traer consigo riesgos por el simple hecho de buscar
resultados inmediatos a nivel organico y competitivo, por seguir el corriente de la
moda que idealiza el cuerpo socialmente saludable, por querer ser el primero, por
inducir al consumo de sustancias y productos que ayuden a reducir o aumentar de

peso, mejorar la apariencia, entre muchos otros supuestos beneficios.

Actividad fisica-deportiva
La actividad fisica segun Cabrejos, (2016) es cualquier actividad que haga
trabajar al cuerpo mas fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se

necesita de actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que
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se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento. Por su parte
Deviset (2014) define la actividad fisica — deportiva como "cualquier movimiento
corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energia
y en una experiencia personal y nos permite interactuar con los seres y el ambiente
que nos rodea" (p. 8). La actividad fisica puede ayudar a:

1.- Quemar calorias y reducir la grasa corporal

2.- Reducir el apetito

3.- Mantener y controlar el peso

Estas experiencias permiten aprender y valorar pesos asi como distancias, vivir,
apreciar sensaciones muy diversas y adquirir conocimientos de nuestro entorno y
nuestro propio cuerpo. Ademads, las actividades fisicas forman parte del acervo
cultural de la humanidad, desde las mas cotidianas, como andar, a otras menos
habituales, como el fatbol o cualquier otro deporte. Asimismo, tampoco ha de olvidar
que las actividades fisicas son préacticas sociales puesto que las realizan las personas

en interaccion entre ellas, otros grupos sociales y el entorno.

EXPERIENCIA PERSONAL MOVIMIENTO CORPORAL
(PSICOLOGICO) (Fisico)

~ ACTIVIDAD
FISICO-DEPORTIVA

PRACTICA SOCIOCULTURAL
(SOCIAL)

Figura 1. Elementos que definen la actividad fisica — deportiva.
Fuente: Deviset (2014)
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Al respecto, Fernandez, (2014) define salud como "el nivel mas alto posible de
bienestar fisico, psicoldgico y social, y de capacidad funcional, que permitan los
factores sociales en los que vive inmerso el individuo y la colectividad™(p.2). Se trata
de una definicién formulada en términos positivos que integra el dominio fisico,
mental y social. Tras el analisis investigaciones sobre Actividad Fisica — deportiva, se
puede decir que tanto la salud como la actividad fisica son dos conceptos
multidimensionales y que, por tanto, pueden entenderse desde perspectivas muy
diversas el cuerpo humano necesita la actividad fisica para mantenerse sano.

Durante los ultimos afios, se esta asistiendo a un resurgir de las relaciones entre
la actividad fisica y la salud, debido a la creciente preocupacion que han despertado
los temas relacionados con la salud en la sociedad a nivel mundial de nuestros dias.
En ello ha jugado un papel fundamental el incremento de las enfermedades propias de
la evolucion de una sociedad sedentaria Casimiro, (2016), el apoyo que ha recibido
la medicina preventiva para reducir los costes de la tradicional medicina curativa y la
extension de un concepto mas abierto y dindmico de la salud que se ha orientado a la
promocion de ambientes y estilos de vida saludables

En la actualidad, se presenta la practica de actividad fisica — deportiva como un
bien cultural que los ciudadanos demandan, resultando ser la orientacion de ésta hacia
la salud el principal motivo por el cual se realiza. Bajo este interés creciente hacia los
temas relacionados con la salud y la calidad de vida, las personas e instituciones han
intentado promocionar aquellos comportamientos que pueden inducir a un estilo de
vida que promueva la salud. Las instituciones publicas no deben mantenerse al
margen de esta necesidad social buscando la promocidn de la salud.

La actividad fisica — deportiva en sus diversas manifestaciones, se ha venido
utilizando a lo largo de los afios con la intencion de mejorar tanto la forma fisica
como la salud, lo que ha llevado a un gran numero de profesionales a emplear
indistintamente ambos términos. Asi la actividad fisica — deportiva se ha convertido

en un importante elemento de prevencidn. La extension de un concepto mas abierto y
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dindmico de la salud, orientado fundamentalmente a la promocion de ambientes y
estilos de vida saludables lo ha hecho posible.

La actividad fisica — deportiva se encuentra en cualquier ambito de nuestra
vida. Es una préctica humana que esta presente en el trabajo, la escuela, el tiempo
libre o las tareas cotidianas y familiares, y desde la infancia a la vejez (Granada,
2015; p. 45). El concepto actividad fisica — deportiva es muy amplio, puesto que
engloba a la Educaciéon Fisica, el deporte, los juegos y otras practicas fisicas.
Internacionalmente, este concepto se viene definiendo como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que tiene como resultado un gasto
de energia. La actividad fisica — deportiva esta asociada a una vida méas saludable y
mas larga. No obstante, la mayoria de los individuos indistintamente la edad, no
desarrolla una actividad fisica suficiente como para lograr beneficios sanitarios.

Existen evidentemente muchos tipos distintos de actividad fisica que sirven
para desarrollar diversos aspectos de la condicion fisica. Para Aznar (2012), los tipos
mas importantes de actividad fisica para la salud del infantil y juvenil son:

1.- Las actividades relacionadas con el trabajo cardiovascular (aerobico).

2.- Las actividades relacionadas con la fuerza y/o la resistencia muscular.

3.- Las actividades relacionadas con la flexibilidad.

4.- Las actividades relacionadas con la coordinacion. (p. 17).

El concepto de salud ha estado asociado durante mucho tiempo a la definicidn
clasica de ausencia de enfermedad. La enfermedad se entiende como el "Resultado de
una agresion ambiental, de tipo bioldgico, fisicoquimico o psico-social y que, por
tanto, el proceso generador de enfermedades estd en funcion de una realidad social
histdricamente determinada que incide tanto en la calidad de vida como en la calidad
del medio ambiente y de la cultura.

En cuanto al concepto de salud, este ha estado asociado durante mucho tiempo
a la definicion clasica de ausencia de enfermedad. Aunque resulta complejo encontrar
una definicion dnica de salud, una de las que mas se han empleado es la de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2013), que considera aquella como “el

estado completo de bienestar fisico, psicolégico y social, y no solo la ausencia de
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enfermedad" (parr. 2). En la actualidad esta definicion ha sido adaptada por la OMS,
eliminando la palabra completo. La actividad fisica — deportiva esta asociada a una
vida més saludable y més larga. No obstante, la mayoria de los nifios, nifias y
adolescentes no desarrolla una actividad fisica suficiente como para lograr beneficios
sanitarios.

Existen estudios cientificos que indica una disminucion de los niveles de
actividad fisica y de condicion fisica en todos los grupos de edad. La inactividad
fisica estd reconocida como uno de los principales factores de riesgo de las
enfermedades cronicas y constituye entre el segundo y el sexto factor de riesgo mas
importante en relacién con la carga de la enfermedad en la poblacion. Su prevalencia
es mas elevada que la de todos los demas factores de riesgo modificables. EI aumento
del interés cientifico, por la obesidad a partir de finales de la década de 1990 ha
servido para situar la actividad fisica — deportiva en un lugar importante de la actual
agenda de temas de salud publica.

Actividad fisica como habito saludable

Existen indices demostrados de que la practica de una actividad fisica de forma
habitual facilita la familiarizacion con bueno habitos higiénicos y dietéticos que
redundan en una salud y un rendimiento escolar y que se trasladan a la vida del
adulto. Los estudiantes mas activos tienen una menor probabilidad de padecer
enfermedades cardiovasculares o inflamatorias de adulto, a ser menos obesos o
sucumbir a habitos toxicos poco saludables.

En una etapa actual en la que los jovenes se han transformado en verdaderos
nativos digitales, (el uso de las tabletas, videojuegos y otros) hace que el tiempo que
dedican al ejercicio sea cada vez menor. Esta tendencia, junto a la falta de espacios de
recreo y educacion fisica diaria, contribuye a la obesidad, el letargo, el bajo tono
muscular y también a mas periodos de tension con sus referentes adultos. Asi mismo,
la alimentacion contribuye ya que es un factor fundamental para garantizar el buen
estado de salud del estudiante, mas aun si el adolescente practica deporte de forma

regular.
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Por otro lado, la actividad fisica de forma planificada, estructurada y continua,
tiene por objeto la mejora la forma fisica. Ademas, si el deporte, es reglamentado y
competitivo, ayudan a que los escolares con caracteristicas especiales, minusvalias,
enfermedades cronicas de la infancia o procesos agudos con recuperaciones dilatadas
en el tiempo se beneficien enormemente de una orientacion activa y fomentada en el
deporte asimilado a su situacion individual. Es cierto que los estudiantes con
problemas de salud fisicos pueden perder esta opcidn de formacion si no realizan esta
actividad humana. Por supuesto, pueden llegar a ser adultos maravillosos pero esto
requerira mayor talento, adaptacion y esfuerzo para desarrollarse emocional y
socialmente. Entonces la practica deportiva permite al estudiante ganar habilidades
mediante el aprendizaje y las nuevas capacidades que va adquiriendo le ayudan a

fortalecer su autoestima.

Estilos de vida saludable

La actividad fisica, junto a los habitos alimenticios, higiénicos y sociales entre
otros, son los que van a determinar que la persona adquiera o no un estado saludable.
Estas conductas, cuando tienden a ser habituales en la vida de una persona, no estan
aisladas unas de otras, sino que se entrelazan configurando un determinado estilo de
vida. Aranzazu, (2016) define como: “el conjunto de patrones de conducta que
caracterizan la manera general de vivir de un individuo o grupo” (p. 21).

En una misma sociedad hay diferentes estilos de vida saludables en funcién de
la concepcidn de salud que exista, por esta razén la definicion de un estilo de vida
saludable es relativa. Aranzazu, afirma que un estilo de vida es saludable si, en su
conjunto, ayuda a afadir afios a la vida y vida a los afios, y hace menos probable la
aparicion de enfermedades e incapacidades. Los factores que determinan los estilos
de vida segn Aranzazu, (2016), son:

1. Las caracteristicas individuales, genéticas o adquiridas (personalidad,

intereses, educacion recibida).
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2. Las caracteristicas del entorno microsocial, en que se desenvuelve el
individuo: vivienda, familia, amigos, vecinos, ambiente laboral o estudiantil.

3. Los factores macrosociales, que a su vez moldean decisivamente los
anteriores: el sistema social, la cultura imperante en la sociedad, la influencia de los
grupos econémicos y otros grupos de presion, los medios de comunicacién, las
instituciones oficiales.

4. El medio fisico geografico, que influye en las condiciones de vida imperantes

en la sociedad y, a su vez, sufre modificaciones por la accion humana.

I
CARACTERISTICAS

INDIVIDUALES

Figura 2. Factores determinantes de los estilos de vida.

Fuente: Aranzazu, 2016.

Por otra parte, los estilos de vida pueden tener una influencia decisiva en el
desarrollo personal de los adolescentes de una forma mas o menos directa. Van a
determinar el tipo de relaciones y habilidades sociales que se desarrollen, o las
capacidades fisicas o intelectuales que se fomenten en ellos, asi como el grado de
integracion escolar y las posibilidades laborales que se les presenten..., en definitiva,
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influirdn en el bienestar fisico y psicologico y en definitiva, en la calidad y duracion
de la vida misma. Actualmente, el estilo de vida tiene a ser mas sedentario, en casa,
en la escuela, y en el trabajo; hecho que contribuye al draméatico aumento de obesidad
en nifios, adolescentes y adultos en los Gltimos 20 afios. Las actividades fisicas del
estilo de vida pueden acumularse en diferentes momentos durante el dia o en un
momento pero mas largo de actividad continla, representando el gasto energético (en
el eje de ordenadas) a lo largo de las 24 horas de un dia, en tres estilos de vida
diferentes.

Los habitos de alimentacién y de actividad fisica deberian desarrollarse en la
edad escolar, dado que es en esta fase de la vida de la persona cuando se adquieren la
mayoria de los habitos de vida saludables” Kelder y cols., (1994), en Aranzazu, J.
(2016), segun se ha citado, es esencial que la labor por parte de padres, familiares y
educadores cercanos al estudiante, posibiliten espacios para la generacion de habitos
alimenticios y de préactica fisico-deportiva correctos, debido a que la adquisicion de
estos es responsabilidad de todos los que rodean al adolescente.

En referencia al planteamiento de Kelder y cols., (1994), citado por Aranzazu,
J. (2016), lo mas posible es que la gente si se les da a elegir, escogera la estimulacion
placentera. En este caso es necesario crear ambientes de cultura de la salud, en
alimentacion sana y variada y realizacién de actividad fisica constante. Ante la
realidad que se presenta se generan tres lineas de actuacion para cambiar los valores y
normas sociales”:

1.- Incidir en el sistema educativo.

2.- Acciones de educacién para la salud globalizadas, que han de incidir en el
estilo de vida de las familias, los grupos, las instituciones y la comunidad en general,
y no tanto en formas aisladas de comportamiento.

3.- Acciones que propicien el protagonismo y la participacién comunitaria.

Segun Casimiro (2016), el estilo de vida de una persona esta compuesto por sus
reacciones habituales y por las pautas de conducta que ha desarrollado durante sus
procesos de socializacién. Estas pautas se aprenden en la relacion con los padres,

comparieros, amigos y hermanos, o por la influencia de la escuela, medios de
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comunicacion, entre otros. Dichas pautas de comportamiento son interpretadas y
puestas a prueba continuamente en las diversas situaciones sociales y, por tanto, no
son fijas, sino que estan sujetas a modificaciones.

Conseguir que las personas adopten estilos de vida saludables entre los que se
encuentran la alimentacion, la actividad fisica, el consumo de tdxicos (tabaco, alcohol
y otras drogas) y los comportamientos sexuales es un proceso complejo (Osorio,
2010, p. 82). Se cree que un estilo de vida saludable en la etapa adulta se consigue
con los hébitos adquiridos a edades tempranas, sobre todo durante la infancia y la
adolescencia, y se consolidan en la juventud (Lee y Loke, 2015, p. 136).

En definitiva, la actividad fisica junto con el mantenimiento de una
alimentacion saludable constituye areas esenciales para una vida sana. La falta de
actividad fisica se asocia con un incremento de mortalidad, asi como con un mayor
riesgo de aparicion y desarrollo de numerosas enfermedades no transmisibles.
Diversos estudios han descrito un aumento de los niveles de sedentarismo
relacionados con la falta de ejercicio fisico, la actividad laboral, los avances en el
transporte, un entorno urbanistico poco favorable a su practica y los cambios en los
habitos de ocio (Gibbs 2014, p. 85).

Bajo estas premisas la universidad como entorno promotor de la salud es el
lugar o contexto social en que las personas desarrollan las actividades diarias y en el
cual interactGan factores ambientales, organizativos y personales que afectan a la
salud y el bienestar. Estos entornos suelen tener unos limites fisicos, estructura
organizativa y personas con unas funciones definidas. Las acciones para promover la
salud a través de estos entornos pueden suponer modificaciones o cambios en el
espacio fisico, en la organizacién, administracion y gestion de esos contextos.

Como ejemplos se pueden citar los centros de ensefianza, los lugares de trabajo
los hospitales, entre otros. La OMS ha desarrollado diferentes programas basados en
entornos saludables, como son ciudades saludables, escuelas promotoras de la salud,
hospitales promotores de salud o prisiones saludables. La Universidad tiene la
posibilidad de convertirse en un importante agente creador de salud y bienestar. En

primer lugar, como entorno, es decir, lugar fisico y contexto social en el que las
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personas desarrollan sus actividades diarias (estudio, trabajo, ocio...), la Universidad
tiene capacidad para favorecer las opciones saludables entre la comunidad
universitaria.

En segundo lugar, como centro de investigacion puede aportar conocimiento
sobre las estrategias y metodologias mas eficaces para promocionar la salud. Por
altimo, como institucién docente puede aportar un importante valor tanto en la
formacion de los futuros profesionales en competencias para la promocion de la salud
como en el reciclaje y formacion continua de los profesionales actuales en nuevas
formas y metodologias para la promocién de la salud.

Los comportamientos y estilos de vida

De acuerdo a la investigacion realizada por Casimiro (2016), muestra que:

Los grandes cambios en los habitos y practicas de salud no han devenido como
consecuencia de los esfuerzos educativos dirigidos a conductas mas o menos
aisladas si no mas como efecto de cambios globales. De hecho, las préacticas de
salud y/o de riesgo no son conductas aisladas. Por el contrario, entrafian
verdaderas constelaciones de comportamientos mas o menos organizados, mas
0 menos complejos y coherentes, mas o menos estables y duraderos y, todos
ellos, fuertemente impregnados del contexto en el que viven los nifios y
adolescentes. A estas constelaciones de comportamientos se les denomina
estilos de vida (p. 59).

Ante la anterior investigacion, es evidente que los cambios y practicas de
habitos de vida saludable se presentan como una respuesta a un efecto generado y no
como una accion previa que se debe realizar a partir de la modificacion de los
comportamientos y costumbres que los nifios presentan, los cuales deben integrar
elementos de disciplina y organizacidn, siendo liderados en primera instancia por las
personas que influyen en su actuar , como lo son sus padres, familiares y en parte los
maestros.

Un esfuerzo indtil: intervenir sobre conductas aisladas Casimiro (2016) que
“resulta imposible separar artificialmente las conductas de los estilos de vida en los
que a menudo estan perfectamente encajadas, y resulta dificil cambiarlas si estan

empotradas en una “arquitectura tupida de conductas” que a menudo impulsa una
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direccion diferente a los cambios que se proponen. Ademéas de tener en cuenta los
comportamientos y costumbres, se plantea la necesidad de promover a menudo no
tanto la eleccion de conductas sino mas bien la eleccion de entornos para vivir mejor
0 la eleccién de cambios para adaptar los entornos y hacer faciles las préacticas y
estilos de vida saludables.

Los comportamientos complejos implican cambios dificiles.

La mayor o menor complejidad de un estilo de vida se mide por el nimero de
comportamientos implicados en el entorno y afirma que los comportamientos estan
organizados segun secuencias 0 cadenas mas o menos complejas en las que unos
pueden servir de antecedentes o condiciones preparatorias de otros. Y de este modo,
la mayor o menor dificultad para asumir determinadas préacticas dependera de la
menor 0 mayor existencia de cadenas previas de comportamientos.

Ante los comportamientos que cada nifio posea es indispensable crear espacios
que promuevan acciones en donde se fortalezcan estos, y asi mismo se creen
momentos en donde el cambio y el beneficio vayan de la mano, puesto que los
habitos de vida saludable siempre tendran como objeto el posibilitar un cambio en el
sujeto que afecte positivamente su vivir.

Los comportamientos y estilos de vida (Comunicacion interpersonal y solucion
de problemas): La mayor parte de cada estilo de vida asociados con el consumo, el
ejercicio fisico, el estrés, el trabajo o el ocio estan estrechamente vinculados a la
salud y a la calidad de vida de ellos, y en su mayoria se tejen y se desarrollan en
escenarios interpersonales y afrontando circunstancias que surgen en la vida diaria.
Es por ello como lo resalta Antonio J. Casimiro “que la comunicacion interpersonal y
la habilidad para resolver problemas y tomar decisiones son componentes esenciales
de los estilos de vida y, por tanto, vienen a ser objetos de actuacion preferente de la
Educacion para la Salud”.

1.- Creacion de habitos saludables

2.- Habitos de trabajo durante una sesion.

3.- Estructuracion logica de la sesidn de clase o entrenamiento.
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Antes de la sesidn el maestro debe conocer en profundidad los riesgos
inherentes de cada actividad y como pueden minimizarse; didacticas; ayudas
manuales o modificacion de las situaciones, respetar las diferencias individuales.
Durante la sesion el trabajo debe ser estructurado en parte inicial con calentamiento,
parte principal y parte final con vuelta a la calma.

Actividad deportiva

Ruvalcaba (2015), afirma que la actividad deportiva que refuerza la
interrelacién de los grupos humanos, proporciona un medio para aprovechar el
tiempo libre e impacta en la autoestima e identidad de los habitantes de cualquier
pais, la nueva vision estratégica del deporte debe superar la percepcion, segun la cual,
este es un segmento aislado de los programas publicos que se formulan y se
desarrollan en el sector social (p...124).

Segun Fernandez (2014); nos dice que el deporte tiene esas caracteristicas que
los detallan: parte como un juego, hay actividad fisica, competicion y tiene un
conjunto de reglas para los participantes. Todos estos elementos se interrelacionan.
Segun Gonzales (2012):

La actividad fisica consiste en interaccionar con nuestro entorno
utilizando el movimiento corporal. Desde una O&ptica funcional, la
actividad fisica consiste en el movimiento corporal de cualquier tipo
producido por la contraccién corporal y que conduce a un incremento del
gasto energético... asimismo casi siempre es una practica social, ya que
es un medio interaccionar con otras personas y a Su Vvez es una
experiencia y vivencia personal que nos permite conocernos a nosotros
mismo Yy aceptar nuestras limitaciones, por lo tanto, aunque la actividad
se relacione con funciones basicas que cumple una persona en su
quehacer diario en las investigaciones se refieren a las actividades
realizadas dentro y fuera de lo cotidiano y que permiten generar cambios
y adaptaciones, tanto morfo funcionales y fisioldgicas como sociales u
psicoldgicas, y que de algun modo mejoran el estilo de vida de cada
individuo (p. 91).
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De alli que, la actividad fisica debe ser tomada como una préctica regular y
sistematica en la vida de todas las personas, sin distincion de edad, sexo, nivel
socioecondmico, condicién social u ocupacion por un sin fin de beneficios para la
salud que la misma ofrece, a su vez ofrece herramientas de le permiten al ser humano
afrontar la vida con una actitud diferente, permite que como individuo tenga la
vitalidad, fuerza, y energia fundamental para cumplir con su deber en el grupo social

al que pertenecen.

Habitos saludables, estilos y calidad de vida

Se entiende basicamente como el Modo especial de proceder o conducirse
adquirido por repeticion de actos iguales o semejantes, u originado por tendencias
instintivas. Al identificar un habito se puede observar la propension que la mayoria de
las personas tienen en la realizacion de una accion determinada, la cual generalmente
es adquirida por repeticiones de una serie de actos iguales o similares (Romero. G y
Amador, 2018, p. 142).

En esta linea de ideas hay que destacar que la practica de actividad fisica es un
habito muy saludable, y que existen indicios de que puede llegar a ser en algunos
casos un generador en si de otros habitos saludables. Puede pensarse entonces, que
habitos de vida y habitos de salud son algo que van intimamente ligados, de forma
que de lo que en realidad deberiamos hablar es de habitos saludables de vida. Tal
como hemos visto, el concepto acufiado que parece emerger en este sentido es el de
estilo de vida.

Los estilos de vida pueden definirse como estructuras de mediacion que reflejan
una amplia gama de valores, actitudes y actividades sociales. EI comportamiento
escogido por un individuo puede promover su salud como también perjudicarla. Sin
embargo, modificar el estilo de vida de un joven, es preciso adoptar medidas de
amplio alcance a fin de cambiar los factores que lo determinan (La salud de los

jovenes: un desafio para la sociedad, OMS, (1986) citado por Zufiiga, V, 2015),
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sefiala que los estilos de vida se entienden como el conjunto de patrones de conducta

que caracterizan la manera general de vivir de un individuo o grupo.

Promocion y prevencion de la salud y la actividad fisica en la universidad

En las Universidades podemos favorecer ambientes fisicos, psiquicos y sociales
que influyan en mejorar la calidad de vida de los miembros de las comunidades
educativas, avanzar en la concrecion de condiciones favorecedoras de cambios
positivos en las conductas colectivas que se traduzcan en cambios culturales que
lleven a prevenir comportamientos de riesgo, a promover la salud y a asumir
individual y colectivamente practicas de auto cuidado, cuidado mutuo.

Para Granados, M (2010), la promocion de un entorno saludable y la
orientacion a formar un capital humano capaz de su auto cuidado y de promover la
salud debe formar parte del plan estrategico de las instituciones educativas:

1.- Son organizaciones donde muchas personas pasan mucho tiempo.

2.- Pueden confluir en ellas esfuerzos desde sectores salud y educacion.

3.- Tienen servicios que articulados pueden potenciar los beneficios a favor de
la salud de sus miembros.

4.- Potencial grande para incidir en sus estilos de vida y favorecer cambios
culturales.

La promocién de la salud consiste en proporciona a los pueblos los medios
necesarios para mejoras su salud y ejercer un mayor control sobre la misma. Para
alcanzar un estado adecuado de bienestar fisico, mental y social un individuo o grupo
debe ser capaz de identificar y realizar sus aspiraciones, de satisfacer sus necesidades
y de cambiar o adaptarse al medio ambiente. La salud se percibe pues, no como el
objetivo, sino como la fuente de riqueza de la vida cotidiana. Se trata por tanto de un
concepto positivo que acentla los recursos sociales y personales asi como las
aptitudes fisicas.

La funcion preventiva del ejercicio fisico a partir de la aceptacion de dos
paradigmas: por un lado, el que los aspectos funcionales y de motricidad relacionados

con la salud de un sujeto sufren un irregular deterioro a lo largo del envejecimiento, y



32

por otro, que la practica regular de la actividad fisica puede frenar este deterioro y
aumentar las esperanzas de vida de la poblacion. Asi pues, el aspecto preventivo
alcanza una enorme importancia entre las acciones a realizar por y para los sujetos de

la poblacion.

Teorias de la Investigacion

Teoria de la motivacion de logro, McClelland (1989).

Segun esta teoria, desarrollada por McClelland, el deporte es un entorno
considerado “de logro”, pues se participa de forma competitiva con otros y se busca
ante todo conseguir una cierta excelencia. Por si esto fuera poco, las ejecuciones de
los deportistas se ven evaluadas continuamente por publico, periodistas, entrenadores,
familiares y todo tipo de personas vinculadas con la actividad. En un entorno asi, los
deportistas acaban siendo movidos por factores personales, como pueden ser los de
conseguir el éxito o evitar el fracaso, y por factores situacionales, como la
probabilidad de conseguir dicho éxito y el incentivo asociado al mismo o a la derrota.
La motivacion de logro es, en definitiva, el resultado de la interaccién de los dos tipos
de factores, personales y situacionales.

Esta teoria plantea como idea principal que el individuo es percibido como un
organismo intencional, dirigido por unos objetivos hacia una meta que opera de forma
racional (Nicholls, 1984). El entramado central de la Teoria de las Metas de logro
hace referencia a la creencia de que las metas de un individuo consisten en esforzarse
para demostrar competencia y habilidad en los contextos de logro (Dweck, 1986;
Maehr y Braskamp, 1986; Nicholls, 1984), entendiendo por estos contextos logro
aquellos en los que el alumno participa, tales como el entorno educativo, el deportivo

y/o el familiar, y de los que puede recibir influencias para la orientacién de sus metas.
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No obstante, la idea fundamental de este modelo gira alrededor de unos pilares, sobre
los que se construye la teoria en si (Weiss y Chaumeton, 1992). Estos aspectos son:
concepto de habilidad, constructo multidimensional y metas.

Segun Maehr y Nicholls (1980) el primer paso para entender las conductas de
logro de las personas es reconocer que el éxito y el fracaso son estados psicoldgicos
de la persona basados en el significado subjetivo o la interpretacion de la efectividad
del esfuerzo necesario para la ejecucion. De esta forma, las metas de logro de una
persona seran el mecanismo principal para juzgar su competencia y determinar su
percepcidn sobre la consecucion del éxito o, por el contrario, del fracaso. Por lo tanto,
el éxito o el fracaso después del resultado de una accién, dependeran del
reconocimiento otorgado por la persona en relacién a su meta de logro, pues lo que
significa éxito para uno, puede interpretarse fracaso para otro.

Segun esta teoria, en los contextos de logro existen dos orientaciones
predominantes: una orientacion hacia la tarea (Nicholls, 1989), maestria (Ames,
1992b) o aprendizaje (Dweck y Leggett, 1988), en la que el término meta significa
mejora de la competencia personal. Por ello, los alumnos orientados a la tarea
perciben el deporte y la actividad fisica como una actividad que fortalece la capacidad
de cooperacion, la responsabilidad social y la motivacion intrinseca (Duda, Chi,
Newton, Walling, y Catley, 1995; Escarti y Brustad, 2000, entre otros), asi como
sentimientos afectivos positivos (Ntoumanis y Biddle, 1999; Wang y Biddle, 2001).

Dicha orientacion incrementa el interés por el aprendizaje, por cumplir las
reglas, por esforzarse al maximo y por mejorar la salud y las habilidades propias del
deporte, siendo percibido el éxito cuando el dominio es demostrado y concibiendo el
esfuerzo como la mayor causa de éxito (Cervelld, Jiménez, Del Villar, Ramos, y
Santos-Rosa, 2004; Papaioannou, 1998; Parish y Treasure, 2003; Standage y
Treasure, 2002, entre otros). Por otro lado, los alumnos orientados el ego (Nicholls,
1989), o rendimiento (Dweck y Leggett, 1988), perciben que el deporte debe ayudar a
adquirir mayor reconocimiento y estatus social, aumentar la popularidad, ensefiar a

los sujetos a desenvolverse en el complejo mundo social, fundamentalmente cuando
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todo ello se consigue aplicando el minimo esfuerzo, estableciendo relaciones muy

bajas con la motivacion intrinseca hacia la propia actividad

Teoria del ejercicio fisico regular, Simons, Morton y Ross (1987).

Estos teoricos justifican que la educacion fisica juega un papel indispensable en
los programas de promocion de la salud. El ejercicio fisico regular es un componente
eficazmente documentado y aceptado del estilo de vida saludable. Altos niveles de
actividad fisica habitual durante la adultez llevan asociados menores riesgos de
desarrollar enfermedades cronicas severas como las enfermedades coronarias y
obesidad. Las caracteristicas de la salud tienden a transferirse desde la nifiez al
periodo adulto. La educacion fisica representa una amplia fuente de recursos que,
debido a sus origenes orientados a la salud, es altamente compatible con la filosofia
contemporanea de prevencion de salud.

El marco de actuacion como profesionales de la educacion fisica, en la
promocion de estilos de vida saludables, se encuadra dentro del contexto de la
docencia en las clases de educacion fisica, y debe basarse en fomentar habitos
saludables en los adolescentes, ofreciéndole una forma activa de ocupar el tiempo
libre. Los programas de educacion fisica deberian ensefar estrategias para planificar
la actividad fisica y ofrecerles recursos de actividad fisica factibles de emplear en la
comunidad. Se debe enfatizar las actividades fisicas exitosas y que produzcan
satisfaccion en los seres humanos, mejorar la capacidad fisica relacionada con la

salud y fomentar la autonomia del estudiantado.

Teoria de la accién razonada, Ajzen y Fishbein, (1977).

El principal factor que determina el comportamiento es, segun esta teoria, la
intencién del sujeto, la cual viene determinada por las actitudes acerca de la préactica
de actividad fisica deportiva y por las normas subjetivas basadas en la percepcién
sobre las influencias sociales del comportamiento. El estudio de las actitudes hacia la

practica fisico-deportiva orientado hacia la salud es un tema de alto interés,
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considerando la importancia de la actitud en el origen de la modificacion y/o
adopcion de habitos saludables.

La accion racional es aquella en la que el actor social obra de acuerdo con la
relacion medio-fin, o causa-efecto; buscando lograr fines o valores, mas alld de que
los logre, o no. La accion tradicional es aquella en la que el actor obra conforme a los
preceptos o a lo esperado por la tradicion vigente, mientras que la accion afectiva, es
aquella en que obra movido por un sentimiento o afecto determinado. Todas ellas
forman parte de la accion social.

El modelo propuesto por Ajzen y Fishbein y sus colaboradores apunta,
justamente, a ser una teoria general de la accién, de ahi que la idea general pueda
ajustarse a cada caso particular. Ello se debe, seguramente, a que el proceso asociado
a cada tipo de accion es coincidente para todos los casos. Todo parece indicar que la
teoria general puede muy bien constituirse en el fundamento basico y concreto de
todas las ciencias sociales. Como, incluso, provee de un modelo psicologico concreto,
es posible que, en el futuro, pueda establecerse algin tipo de conexién con las

conclusiones provenientes de las investigaciones en neurociencias.

Bases Legales
Las bases legales que sustentan la promocion de una nueva cultura, de salud,

mediante el desarrollo de actividades fisicas y recreativas a fin de lograr un estilo de
vida saludable en la poblacion joven con tendencia a la obesidad y al sobrepeso son

las siguientes:

Constitucion Nacional de la Republica Bolivariana de Venezuela.

La Constitucion nacional sefiala en el articulo 111: “Toda persona tienen
derecho al deporte y a la recreacion como actividades que benefician la calidad de
vida individual y colectiva...” (p-52). De tal informacion se puede inferir que el
Estado es el ente responsable en materia deportiva, por lo que el Estado debe no solo

promover las actividades deportivas, sino que ademas debe contribuir con la dotacién
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y acondicionamiento de los espacios de esparcimiento, asumiendo la formacidn social
de los miembros de la comunidad. Mas adelante sefiala el mismo articulo: “...EI
Estado asumira el deporte y la recreacion como politica de educacion y salud publica
y garantizara los recursos para su promocion...” (p. 52). El Estado debe asumir la
responsabilidad consagrada en la constitucion nacional de dotar a las comunidades de
material deportivo para la realizacion de actividades fisicas, deportivas y recreativas,
y no solo eso sino que esta obligado legalmente a construir plazas, canchas y otros

espacios para la recreacion.

Ley organica de educacion

Esta ley sefala en el articulo 16, “El Estado atiende, estimula e impulsa el
desarrollo de la educacion fisica, el deporte y la recreacion en el sistema
educativo...” (p. 10). El Estado debe asumir el deporte y la recreacion como politica
de Educacion y Salud publica y garantizara los recursos para su promocion y libre
desempefio de actividades deportivas.

De la misma manera, el articulo 32, sefiala que: “La educacion universitaria
profundiza el proceso de formacion integral y permanente de ciudadanos criticos y
ciudadanas criticas, reflexivos o reflexivas, sensibles y comprometidos o
comprometidas, social y éticamente con el desarrollo del pais, iniciado en los niveles
educativos precedentes. Tiene como funcion la creacion, difusion, socializacion,
produccidn, apropiacion y conservacion del conocimiento en la sociedad, asi como el
estimulo de la creacion intelectual y cultural en todas sus formas. Su finalidad es
formar profesionales e investigadores o investigadoras de la méas alta calidad y
auspiciar su permanente actualizacion y mejoramiento, con el propdsito de establecer
solidos fundamentos que, en lo humanistico, cientifico y tecnoldgico, sean soporte

para el progreso autonomo, independiente y soberano del pais en todas las areas”.

Ley Organica de deporte actividad fisica y salud
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La Ley sefiala en el articulo 03 que: “El Estado ejerce la rectoria...de la
actividad fisica, el deporte en toda la poblacion...” (Pag. 05). En este sentido es
necesario que se entienda que los entes competentes del Estado deben asumir su
responsabilidad en materia deportiva y de actividad fisica.

La ley también le otorga al Estado la responsabilidad y rectoria en materia
deportiva por lo que debe asumir sin menoscabo de las situaciones que se les
presente, y esta rectoria abarca desde la formacion docente, hasta la dotacion y
acondicionamiento de los espacios deportivos y de esparcimiento donde se puedan
practicar actividades fisicas o deportivas. Esta ley también sefiala en el articulo 8:
“Todas las personas tienen el derecho... a la practica de actividades fisicas... para
promover, mejorar y resguardar la salud...” (Pag. 12).

Ante este sefialamiento, se puede afirmar que toda persona sin distingo alguno
de raza, sexo o condicion social o politica, esta en el derecho de realizar la actividad
fisica de su preferencia, pudiendo desarrollar sus potencialidades y con ello
mejorando su calidad de vida y su salud. Es decir, toda persona esta en el derecho de
realizar la actividad fisica de su preferencia, pudiendo desarrollar sus potencialidades
y con ello mejorando su calidad de vida y su salud y el Estado esta de la misma
manera en la obligacion de apoyarla el desarrollo de sus potencialidades.

Establece en el Articulo 24: “La politica de promocion y desarrollo del Deporte,
la actividad fisica y la Educacion Fisica sera disefiada en concordancia con el Plan de
Desarrollo Econdmico y Social de la Nacion...” (p-33). El Plan Nacional de Deporte,
la Actividad Fisica y la Educacion Fisica, contendra las politicas, objetivos, medidas,
metas y acciones para garantizar la progresiva incorporacion de todos los ciudadanos
a la préactica de la Educacion Fisica, como parte de su desarrollo integral, y potenciar
el alto rendimiento en pro de la exaltacion del patriotismo e identidad nacional.
Sefiala ademas el Articulo 2: “El Deporte tiene por finalidad fundamental coadyuvar
en la formacion integral de las personas... fomentar la recreacion y la sana inversion
del tiempo libre...asi como estimular el mayor espiritu de superacion y convivencia
social...” (p-8). De tal manera que el Estado debe regular e implementar mecanismo

para llevar a cabo estas actividades a todo sector social.
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Este tipo de actividades puede de alguna manera ser desarrollado por el Estado
directamente o por las personas que este designe para la satisfaccion de actividades
fisicas. De este seflalamiento se infiere que el Estado tiene gran responsabilidad
referente al estimulo e impulso de las actividades deportivas en los centros educativos
nacionales, estadales y locales, por lo cual se puede decir que si ponen en préctica
actividades deportivas en todos los niveles educativos, seria méas facil establecerlos y

llevarlos a cabo en las comunidades a personas de cualquier edad.



Cuadro 1.

Operacionalizacion de las variables

39

Variables Criterio conceptual Dimensiones Indicadores Ne ftems | Téc./ Inst.
Cualquier movimiento | Calidad de vida |-Bienestar personal 1
corporal, realizado con los -Salud mental 2
musculos  esqueléticos, que -Ensefianza de valores 3
resulta en un gasto de energia -Aprendizaje de normas 4
y en una experiencia personal -Practicas sociales 5
y nos permite interactuar con -Bien cultural 6

los seres y el ambiente que nos -Orientacion 7 Encuesta /

o B rodea” (Deviset 2014; p. 8). Actividad fisica |-Tiempo libre 8 Cuestionario

Practica fisica- - Deporte 9
deportiva - Inactividad fisica 10
-Consumo de agua 11
Habitos -Calentamiento 12
saludables -Bebidas gaseosas 13
-Bebidas alcohdlicas 14
-Consumo de cigarrillos 15
- Ingestas. 16
- Tiempo de actividad 17
Estilos de vida|Aranzazu, (2016) afirma que| Actividades |- Charlas 18
saludable un estilo de vida es saludable formativas - Promocion de habitos 19
si, en su conjunto, ayuda a - Ambientes de salud 20

afiadir afios a la vida y vida a
los afios, y hace menos
probable la apariciéon de
enfermedades e incapacidades

Fuente: Dun, R. (2019).
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CAPITULO I

MARCO METODOLOGICO

El marco metodoldgico es el procedimiento a seguir para alcanzar el objetivo
de la investigacion, estda compuesto por el disefio, tipo, y la modalidad de la
investigacion, fases de la investigacion, poblacién y muestra, técnica e instrumento de
recoleccion de datos, validacion del instrumento y andlisis de los resultados. Diaz, y
Sosa (2016) exponen que “la metodologia del proyecto incluye el tipo de
investigacion, las técnicas y los procedimientos que seran utilizados para levar a cabo

la indagacion. Es el “como” se realizara el estudio para responder al problema” (p.22)

Enfoque de la investigacion
La presente investigacion se enmarca dentro del enfoque positivista con un

fundamento cuantitativo, que segin Hernandez, Fernandez y Baptista (2013) “usa la
recoleccion de datos para probar hipdtesis con base en la mencién numérica y el
andlisis estadistico para establecer patrones de comportamientos y probar teorias”.
(p.26) Este se caracteriza por argumentar que el dato es la expresion concreta que
simboliza una realidad, su materializacion se organiza sobre la base de Ila
operacionalizacion de variables. Se ajusta a esta investigacion, porque la misma se

basara en datos numéricos y analisis estadistico de las variables.

Tipo y disefio de la investigacion
La investigacion es un trabajo de campo de tipo descriptivo. De acuerdo con
las variables de este estudio los objetivos planteado y el tipo de investigacion; el
disefio es de campo “ya que permite la interaccion entre el sujeto y el objeto de
estudio, permitiendo recoger los datos en forma directa de la realidad” (Diaz, y Sosa,

2016, p. 36). En opinion con el autor, dicho disefio, permite el analisis sistematico
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del problema en la realidad con el propdsito bien sea describirlo, interpretarlo,
entender su naturaleza y factores constituyentes, explica sus causa y efecto, o reducir
su ocurrencia, haciendo uso de método caracteristica de cualquiera de los paradigma
o enfoque de investigaciones conocidos o en desarrollo. Asi mismo, los datos de
interés son recogidos en forma directa de la realidad, a partir de los datos originales
0 primario.

Los datos se recogen en el lugar donde ocurren los acontecimientos, por lo
que a través del problema descrito se pretende proponer habitos y préacticas fisico-
deportivas para la promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes del
UNELEZ municipalizada Elorza; a partir de la caracterizacion de las actividades
formativas desarrolladas en la Unellez, para la promocion del estilo de vida saludable

en los estudiantes.

Modalidad de la Investigacion
La investigacion se inserta dentro de la modalidad de proyecto factible, por

cuanto se disefid una propuesta de habitos y practicas fisico-deportiva para la
promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes cursantes de la Carrera
Administracion y Contaduria de la UNELLEZ municipalizada Elorza. Tomando en
consideracion que de acuerdo a las normas de presentacion del manual de trabajo de

grado de especializacién y maestria y tesis doctorales de la UPEL (2014):

Consiste en la investigacion, elaboracion y desarrollo de una propuesta de un
modelo operativo viable para solucionar problemas, requerimientos o
necesidades de organizaciones 0 grupos sociales; puede referirse a la
formulacion de politicas, programas, tecnologias, métodos o procesos. El
Proyecto debe tener apoyo en una investigacion documental, de campo o un
disefio que incluya ambas modalidades. (p. 21).

Desde el punto de vista metodoldgico, esta modalidad de investigacion, exige
la consideracion dentro del proceso de investigacion los siguientes momentos de

estudio para aproximarse a la realidad, diagnosticarla y generar una respuesta que
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responda a las caracteristicas del problema estudiado. Estas etapas 0 momentos de
investigacion son: (1) diagndstico, (2) planteamiento y (3) fundamentacion tedrica de
la propuesta, y en caso de su desarrollo, la ejecucion de la misma, asi como la

evaluacion del proceso y sus resultados.

Poblacion y Muestra
La Poblacion estuvo  constituida por 25 estudiantes cursantes de

Administracién y Contaduria de la UNELEZ municipalizada Elorza. Por poblacion se
entiende “un conjunto finito o infinito de personas, cosas 0 elementos que presenta
caracteristica comunes” (Balestrini, 2011, p.116). La muestra est4d definida como una
porcion representativa de la poblacion. De tal manera se tomé como muestra la
poblacion en su totalidad, es decir un nimero veinticinco (25) estudiantes cursantes

de la carrera Administracion y Contaduria.

Técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos
La técnica de recoleccion de datos se refiere a la manera como se van a

obtener los datos e informacion, en este sentido, y para efecto de esta investigacion,

la técnica empleada fue la encuesta. De tal forma, Sabino, (2012) expone que:

La encuesta constituye un método para obtener informacion de una muestra de
individuos y esta conformado por un conjunto de preguntas debidamente
preparada y ordenada a base un formulario en el que se recogen las respuestas
que deben ser procesados para €l analisis posterior. En este sentido, la encuesta
consiste en una de las técnicas mas utilizada en la investigacion, debido
fundamentalmente a que a través de las encuesta se puede recoger gran
(cantidad de interés) opiniones y comportamiento (p. 146).

En consecuencia, se utilizd el cuestionario con preguntas en escala tipo
likert y constituido sobre la base de la operacionalizacion de la variables. El
cuestionario segun Hernandez, Ferndndez y Baptista (2010), “Consiste en un

conjunto de preguntas respecto a una o mas variables a medir” (p. 276).



43

Validez y confiabilidad del instrumento
La validez de un instrumento de recoleccion de datos, “se refiere al grado en

que un instrumento realmente mide la variable que pretende medir” (Rodriguez y
Pineda, 2012; p. 193). Para la presente investigacion, la validacion del instrumento
se determind mediante la validez de contenido de acuerdo al juicio de tres expertos, a
quienes se les presentd el cuestionario. Los validadores deben poseer estudios de
postgrado, y se le entregara un instrumento a cada uno para la respectiva evaluacion.
De esta manera, como producto de las observaciones emitidas por los expertos, se
realizaran las correcciones y ajustes necesarios que conlleven a la reformulacion de
algunos items, permitiendo asi elaborar las escalas definitivas que conforman la
version final del instrumento, ajustandose a los objetivos propuestos en la
investigacion (Se presentaran en los anexos A y B).

En cuanto a la confiabilidad, los autores antes mencionados la define como
el “Grado en el que la aplicacion repetida de un instrumento de medicion al mismo
fendmeno genera resultados similares”, (Rodriguez y Pineda, 2012; p. 348). En el
caso de la presente investigacion, la confiabilidad del cuestionario se determiné
después de haber aplicado una prueba piloto a 10 estudiantes de la poblacion,
escogidos aleatoriamente y no pertenecientes a la muestra del estudio. Se utilizo el
método de consistencia interna aplicando el coeficiente alpha (o) de Cronbach, que
se basa en la consistencia de la respuesta del sujeto respecto a los items del
instrumento, indicando la capacidad que tiene para dar los mismos resultados en
repetidas aplicaciones, obteniéndose una confiabilidad de 0,803.

A continuacion se presenta la formula estadistica para el célculo de la

confiabilidad:

S?Items
K |, >

o= I R
K-1| ST (puntajes totales)

En donde:

o = coeficiente de confiabilidad.

ndmero de items.



44

S = sumatoria de la varianza de los items.

S?T = varianza de toda la escala.

Procedimiento para el desarrollo de la investigacion
A través del procedimiento, se explica las caracteristica y la aplicacion de

todo los elementos necesarios para el desarrollo de investigacion, durante el
procedimiento se realiza la indagacion sobre los antecedentes, la revision de
bibliografias (fuente primaria, secundaria, entre otras); Procesamiento de la
informacién seleccionada, la adopcion de una teoria o desarrollo de una perspectiva
teoria y por ultimo la construccion del marco metodologico adecuado a la
investigacion.

En este sentido, a continuacion se describe adecuadamente cada una de las
estepas o fases que se cumplen para la realizacion de la investigacion asi como los
métodos Yy técnicas aplicada: primera etapa: indagacion de los antecedentes: Se inicia
con la revision bibliografica, a través de las consultas de literatura, seleccion y
extraccion o recopilacion de la informacion en investigaciones y trabajos relacionado
con el problema planteado y los objetivos trazados, permitiendo asi la elaboracion del
marco tedrico o referencias, con el propdsito de sustentar las bases que definan las
estrategias metodologicas de esta investigacion

Seguidamente en la segunda etapa: Planteamiento del problema de
investigacion: Representa el punto de partida y base fundamental del proceso
investigativo. En esta etapa se plantea de manera clara y precisa el tema o problema
en estudio, haciendo énfasis en las derivaciones presentadas en el mismo. Todo esto,
resumido a través de las interrogantes que determinan el problema, enfocado sus
objetivos con el propdsito de lograr resultados concretos. Posteriormente, se procede
a justificar la investigacion respondiendo al porqué de la investigacion resaltando los
beneficios y conocimiento que se puedan obtener de la misma.

La tercera etapa: Elaboracion del marco tedrico (referencias) vy

metodoldgico. En relacion con el marco teorico es importante resaltar el significado
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de teorias. Segin Hernandez, Fernandez y Batista (2010) sefiala “una teoria es util
porque describe, explica y predica el fendmeno o echo al que se refiere, ademas de
que organiza el conocimiento al respecto y orienta la investigacion a que se lleve a
cabo sobre el fendomeno” (p.5). Esto significa, que atraes de la teoria se plantea de
forma efectiva el problema, esto permite delimitar para enfocar dicho problema todo,
ello a través de una sintesis sobre el tema formulado una afirmacion que
posteriormente piden ser probadas en la realidad.

Posteriormente, el autor revisa las fuentes primarias, secundaria y tercera
con la finalidad de identificar la informacion permitida al tema de estudio luego,
procede a la recoleccion fisica del material bibliogréfico, asi mismo, la navegacion
en Internet a través de diversas paginas Web relacionadas con las consultas de
literatura, el investigador selecciona fuentes que realmente son de utilidad para el
marco tedrico especifico y descarta las que no considera necesaria.

Por consiguiente, la extraccion y recopilacion de la informacion se realiza
con la técnica de la encuesta; para ello procede al disefio de un instrumento conocido
como cuestionario, continuo de veinte (20) pregunta, para ser aplicado a las personas.
Posteriormente, una vez obtenidos el registro de informacion se procede a analizar los

resultados. Y por ultimo elaborar la propuesta.

Técnica de Andlisis de la informacion
Una vez obtenida y recopilada la informacién se di6 inicio a su

procesamiento, lo cual implica el ordenamiento y la presentacion en forma légica e
inteligible de los resultados obtenidos con el instrumento aplicado, de tal forma que
las variables reflejes sus caracteristicas mas resaltantes, pues tal como afirma Sabino
(2012), el objetivo final “es construir con ellos graficos estadisticos, promedios
generales y graficos ilustrativos de tal modo que se sinteticen sus valores y puedan, a
partir de ellos, extraer enunciados teéricos” (p. 178).

Asi, los datos obtenidos se procesaron en una hoja de Microsoft Excel ®

2007, lo cual permitié graficar los resultados de cada uno de los items del
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instrumento, para posteriormente ser analizados por el autor, luego se procesaron
agrupandolos en intervalos y posteriormente fueron tabulados con gréficos
estadisticos, basados en sistemas de coordenadas cartesianas, calculdndose las
medidas de porcentaje necesaria para el analisis. Sobre este particular, Hernandez,
Ferndndez y Batista (2010) sostienen “consiste en determinar grupos, subgrupos,
clases o categorias en las que puedan ser clasificadas las respuestas. La tabulacién
consiste en reunir los datos en tablas estadisticas” (p. 126). Con estos datos se
pretende tener una vision clara de los conocimientos que poseen las personas
seleccionadas respecto a las actividades fisicas-deportivas y estilos de vida saludable.
De alli la importancia que se induzca habitos y practicas fisico-deportiva a los
estudiantes de la UNELLEZ municipalizada Elorza.
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CAPITULO IV

PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Los siguientes resultados corresponden al instrumento aplicado a estudiantes de
Administracién y Contaduria de la Unellez municipalizada Elorza, se tomd como
muestra el total de la poblacion, es decir, veinticinco estudiantes. Estos son
presentados a traves de cuadros estadisticos en las que aparecen las frecuencias y
porcentajes de las respuestas dada por los estudiantes. También se incluye el gréafico
diagrama de columnas para lograr la comparacion porcentual de las respuestas
emitidas a los enunciados de los items. En las tablas se muestran los resultados
tabulados por items, agrupados por separado, para tener una vision clara y objetiva de
los resultados. De igual manera, se exhiben los datos obtenidos en forma porcentual
de las respuestas dadas por los encuestados considerando las alternativas del
cuestionario, a continuacion se presenta el analisis e interpretacion de los resultados

obtenidos.



Cuadro 2
Variable: Practicas fisca-deportiva
Dimensién: Calidad de vida
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N° items Frecuentemente En Nunca
ocasiones
f % f % | f | %

1 |¢Realizas actividades fisica-deportivas 0 0 12 | 43 | 13 | 57
diariamente?

2 |¢La actividad fisica-deportiva te ha 0 0 20 | 93 | 5 7
permitido el dominio fisico, mental y social
como persona?

3 |3. (Através de la actividad fisica-deportiva| 23 95 2 5 0 0
has fortalecido los valores?

4 |;Durante la practica deportiva aplicas 23 95 2 5 0 0
normas de convivencia?

5 |¢Las actividades deportivas te han 18 83 6 | 12 | 1 5
permitido  socializar con los grupos
participantes?

6 |¢El motivo por el cual realiza préacticas| 20 90 5110| 0 0
fisico-deportivas, estd orientado hacia la
salud?

7 | ¢Préctica habitos o comportamientos que 16 82 5110 4 8
pueden inducir a un estilo de vida que
promueva la salud?

Fuente: Instrumento aplicado a estudiantes de Administracion y Contaduria Unellez,
Elorza.
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Los resultados obtenidos a traves del cuadro estadistico N° 2 y en el grafico 1,

se observa que en el item 1, el 57% de los estudiantes nunca realiza actividades
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fisica-deportivas diariamente, el 43% ocasionalmente las realiza y la alternativa
frecuentemente no estuvo representacion alguna. De igual manera, en el item 2, el
93% de los encuestados manifestaron que en ocasiones la actividad fisica-deportiva te
ha permitido el dominio fisico, mental y social como persona y un 7% considera que
nunca le ha favorecido el dominio fisico, mental y social como persona.

En el item 3, el 95% de los estudiantes indican que frecuentemente la actividad
fisica-deportiva les ha consolidado los valores, y un 5%, en ocasiones ha afianzado
los valores. Los resultados del item 4, fueron semejantes al item anterior, cuando se
les pregunta que si durante la practica deportiva aplica normas de convivencia, el
95% optd por frecuentemente, el resto de 5% en ocasiones.

En lo referente al item 5, el 83% de los estudiantes indicaron que
frecuentemente las actividades deportivas les han permitido socializar con los grupos
participantes, el 12% en ocasiones y un 5% nunca. El item 6, 90% de los estudiantes
muestra que frecuentemente lo motiva realizar préacticas fisico-deportivas, para
mejorar la salud, el 10% en ocasiones realiza la actividad fisica-deportiva en
beneficio de la salud. En el item 7, refleja que el 82% de los encuestados
frecuentemente practica habitos o comportamientos que inciden en estilo de vida en

pro de la salud, el 10% en ocasiones lo hace, y el 8% nunca.

Cuadro 3.
Variable: Practicas fisca-deportiva
Dimension: Actividad fisica

Ne° Items Frecuentemente En Nunca
ocasiones

f % f | % %

—h

8° |¢Realizas actividades fisico-| 16 82 51110 | 4 8
deportivas durante el tiempo libre?

9° 19, ;Desarrolla la actividad fisica| 12 74 8 |16 | 5 | 10
mediante el deporte?

10° | ¢Realiza  actividad  fisica para| 8 16 12| 74 | 5 | 10
disminuir el riesgo de enfermedades
cronicas?

Fuente: Instrumento aplicado a estudiantes de Administracion y Contaduria Unellez,
Elorza.
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Gréfico 2. Distribucion porcentual de la dimensidn: Préctica de actividades.

En la dimension actividad fisica, correspondiente a la variable practica fisico-

deportivas, en el item 8 se consiguid que el 82% de los estudiantes frecuentemente

efectlan actividades fisico-deportivas durante el tiempo libre; el 10% en ocasiones y

el 8% nunca. El item 9 la distribucion porcentual de las respuestas se ubicé en

frecuentemente con un 74%, en ocasiones con un 16% y un 10% en nunca. En el

item 10, el 74% de los encuestados respondieron que en ocasiones realiza actividad

fisica para disminuir el riesgo de enfermedades cronicas, el 16% frecuentemente y un

10% nunca.
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Cuadro 4.
Variable: Practicas fisca-deportiva
Dimensién: Habitos saludables

N° items Frecuentemente En Nunca
ocasiones

f % fl % | f|%

11° | ;Mantienes una adecuada hidratacion? 5 10 8 | 16 |12 | 74

12° | ¢Realizas calentamientos y vuelves a| 0 0 201 90 | 5 | 10

la calma?

13° | ;Consumes refrescos diariamente? 0 201 90 | 5 | 10

14° | ;Consumes bebidas alcohdlicas? 16 12 74 | 5 | 10

15° | ;Fumas cigarrillo? 51| 10 | 20 | 90

16° | ;Consumes una dieta balanceada?

Q| O] O| 0 ©

0
0 12 | 43 | 13 | 57
17° | ¢Realiza actividad intensa durante por 0 51| 10 | 20 | 90

lo menos 30 minutos por dia?

Fuente: Instrumento aplicado a estudiantes de Administracion y Contaduria Unellez,
Elorza.
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80% Ditem 11
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Grafico 3. Distribucion porcentual de la dimension: Habitos saludables.

En la dimension “Habitos saludables” se encontro en el item 11 el 74% de los
estudiantes nunca mantiene una hidratacion adecuada, el 16% en ocasiones se hidrata
adecuadamente y el 10% lo hace frecuentemente. En el item 12, el 90% de los

encuestados coinciden que en ocasiones realizan calentamientos y vuelven a la calma;
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un 10% nunca ejecuta este tipo de ejercicio. El item 13, refleja que un 74% de los

estudiantes en ocasiones consume refrescos, un 10% nunca consume refresco

diariamente.

El item 14, se obtuvo en la alternativa en ocasiones un 74% consume bebidas

alcoholicas, un 16% frecuentemente y el 10% nunca. En el item 15, se observé que el

90% de los estudiantes nunca expelen cigarrillos y un 10% lo hace ocasionalmente.

En el item 16, el 57% de los encuestados indicaron que nunca consumen una dieta

balanceada, el 43% en ocasiones y la alternativa siempre no estuvo representacion. El

item 17, el 90% de los estudiantes nunca realiza actividad intensa durante por lo

menos 30 minutos por dia y un 10% las realiza en ocasiones.

Cuadro 5.
Variable: Estilos de vida saludable
Dimensién: Actividades formativas

N° items Frecuentemente En Nunca
ocasiones
f % fl % | f| %
18° | ,Los docentes orientan a los 0 0 0 |25 100
estudiantes mediante charlas acerca
de habitos alimenticios?
19° | ;Desde la UNELLEZ se posibilitan 0 0 0 0 | 25100
espacios para la generacion de habitos
alimenticios y de préactica fisico-
deportiva correctos?
20° [¢(En la UNELLEZ, municipalizada| 0 0 0 0 | 25100
Elorza, se crean ambientes de cultura
para la salud?

Fuente: Instrumento aplicado a estudiantes de Administracion y Contaduria Unellez,
Elorza.
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Gréfico 4. Distribucion porcentual de la dimension: Actividades formativas.

En la dimension “Actividades formativas™ se alcanz6 una colocacion porcentual

en la alternativa de 100% para los items 18, 19 y 20. Es decir que los estudiantes

nunca han recibido orientacion por parte de los docentes acerca de los héabitos

alimenticios; asi como también, la institucion universitaria a la que pertenecen, no

posibilita espacios para la generacion de habitos alimenticios y de practica fisico-

deportiva, y la creacion de ambientes de cultura para la salud.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Tomando como referencia los resultados obtenidos a través de la variable
“Practicas fisico-deportivas” y la dimension “Calidad de vida”; mas del cincuenta por
ciento de los estudiantes no practican actividad fisicas-deportiva, por lo tanto le
dificulta obtener un dominio fisico y mental. Sin embargo, un alto porcentaje de
estudiantes estan consciente el beneficio que trae para la salud, el realizar actividades
deportivas. La practica de ejercicio fisico tiene un papel muy relevante en la
consecucion de habitos de vida saludable sobre los estudiantes universitarios en
particular, interviniendo en conductas beneficiosas que abarcan desde habitos
nutricionales hasta comportamientos sociales, por ello, es un inmejorable la
formacion que éstos obtengan desde la educacion universitaria.

Bajo este interés creciente hacia la salud y la calidad de vida, las instituciones
universitarias deben promocionar orientacion en comportamientos que pueden inducir
a un estilo de vida que promueva la salud. Por lo tanto la Unellez municipalizada
Elorza, no debe mantenerse al margen de esta necesidad social buscando la
promocion de la salud.

En la dimensidn actividad fisica, se obtuvo un resultado favorable para la
variable “practicas fisico-deportiva”, debido a que la tendencia porcentual se mantuvo
entre un 82 y 74% de los estudiantes, frecuentemente efectla actividades fisico-
deportivas durante el tiempo libre para disminuir el riesgo de enfermedades cronicas.
De alli que, la actividad fisica es tomada como una practica regular y sistematica en
la vida de los estudiantes universitarios de la Unellez municipalizada Elorza, por un

sin fin de beneficios para la salud que la misma ofrece.
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En la dimension “Habitos saludables”, se concluye que los estudiantes no
cumplen con las necesidades hidricas requeridas como un habito saludable; dado el
organismo necesita reponer agua para seguir con sus funciones Es la bebida ideal ya
que no contiene calorias, grasas, carbohidratos o aztcar. Ademas, con el consumo de
agua se reduce el apetito aumentando la sensacién de saciedad y ayuda al cuerpo a
metabolizar la grasa. Ademas por el consumo frecuente de bebidas alcohdlicas, dieta
poco balanceada y ausencia de actividad intensa durante por lo menos 30 minutos por
dia; se precisa que los estudiantes poseen poco conocimiento acerca de los habitos de
estilo de vida saludable y las practicas fisico-deportivas que la conllevan a un patron
de vida saludable.

En si, la realizacion sistematica de actividades fisico-deportivas, es la base en la
creacion de practicas saludables, pero presenta algunas deficiencias en su desarrollo,
entre las que se pueden citar la alimentacion, consumo de bebidas toxicas en los
estudiantes universitarios y la frecuencia con la que se realizan las actividades fisico-
deportivas para llevar un estilo de vida saludable.

La dimension “Estilos de vida saludable” se alcanzo6 una colocacion porcentual
desfavorable para la variable “Actividades formativas”, debido a que el cien por
ciento de los estudiantes consideran que no se les ha orientado cdmo consolidar
habitos alimenticios para obtener un estilo de vida saludable. La alimentacion es un
factor fundamental para garantizar el buen estado de salud del estudiante, mas ain si

el adolescente practica deporte de forma regular.

Recomendaciones
Estas recomendaciones se presentan para asumir estilos de vida saludables una,

vez terminado el proceso de analisis de los resultados:

Realizar actividad fisica minimo 45 minutos diarios con una intensidad
moderada vigorosa, llevando una sana alimentacion.

Poner en préctica las charlas como herramienta educativa para la adopcion de
estilo de vida saludable en la poblacion estudiantil de la Unellez municipalizada

Elorza del estado Apure.
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Fomentar la practica de actividad fisica y sana alimentacion en los hogares por
medio de recomendaciones planteadas por las docentes de la universidad.

Promocionar la actividad fisica y la sana alimentacion por diferentes medios de
informacidn (carteleras, afiches, tripticos, radio, entre otros).

Ofrecer estrategias mentales para utilizar la voluntad y asumir pautas saludables
para un estilo saludable.

Motivar a los estudiantes a través de la flexion periddica para mantener un
estilo de vida saludable.

Llevar a cabo la propuesta de habitos y précticas fisico-deportivas para un estilo
de vida saludable.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

Titulo de la Propuesta
PROPUESTA DE HABITOS Y PRACTICAS FiSICO-DEPORTIVO PARA LA
PROMOCION DEL ESTILO DE VIDA SALUDABLE EN LOS ESTUDIANTES
DE LA UNELLEZ MUNICIPALIZADA ELORZA.

Presentacion de la Propuesta
Con esta propuesta se pretende dar a conocer la importancia de la actividad

fisica en la promocion de estilos de vida saludables, ofreciendo un conjunto de
actividades a través de siete talleres dirigido a los estudiantes, con el fin de convertir
a la Unellez municipalizada Elorza, como una institucion educativa en un ente capaz
de actuar como dinamizador y promotor de habitos de vida activa y saludable
haciendo uso de los recursos existentes en su &mbito de influencia. La pretension es
conseguir que todo el estudiantado reciba tanto informacion y asesoramiento sobre
como incorporar habitos saludables dentro y fuera del horario lectivo como
herramientas para incrementar la practica de actividad fisica de la mejor calidad.

Esta propuesta se va a centrar en el disefio de actividades y propuestas que se
salgan de lo convencional, aunque se ofrecera una propuesta muy resumida de las
actividades deportivas que mas éxito de participacion pueden tener en el contexto de
la oferta de actividades rutinarias de desarrollo semanal, las mismas vas a depender

de cada estudiante, por lo que se busca una serie de propuestas mas elaboradas.

Justificacion de la Propuesta
Los resultados de la investigacion sobre los estilos de vida de los estudiantes

universitarios han demostrado la existencia de estilos de vida poco saludables,
sugiriéndose ademas que, durante la etapa universitaria, los estudiantes abandonan

habitos saludables y adquieren otros nocivos. No hay duda de que ciertos tipos de
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conductas como el tabaquismo, una dieta poco saludable, la vida sedentaria 0 un
excesivo consumo de alcohol podrian contribuir por si solos a aumentar la morbilidad
e, incluso, la mortalidad. Por ello, el fomento de habitos de vida saludable a partir
del uso de herramientas, como estrategias deportivas, fisicas y saludables pueden
lograr cambios de actitud en los estudiantes, para influir en el mejoramiento de sus
condiciones de vida. Es necesario formar entonces a los estudiantes en habitos de
vida saludable, para promover el desarrollo de unos parametros sociales, afectivos y
corporales basados en unos minimos tanto individuales y colectivos, que mejoren las
condiciones de vida e integracion en actividades fisicas y deportivas, las cuales

generaran mejores desempefios.

Objetivos de la Propuesta
Objetivo general

Formular una propuesta de habitos y préacticas fisico-deportiva para la
promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes de la UNELLEZ

municipalizada Elorza.

Objetivos especificos

Promocionar la practica fisico-deportiva entre los nifios y jovenes tanto dentro
como fuera del horario lectivo.

- Fomentar el gusto por la préctica deportiva tanto en practicas comunes y por
tanto ya conocidas como las que les resultan nuevas.

- Promover la préctica de deportes y actividades fisico deportivas, tanto en el

plano competitivo como el recreativo.

Fundamentacién de la Propuesta
La propuesta se fundamenta legalmente en la Constitucion de la Republica
Bolivariana de Venezuela, en el articulo 111, hace referencia a que toda persona tiene
derecho al deporte y a la recreacién como actividades que benefician la calidad de

vida individual y colectiva.... de igual manera, la Ley Organica de Educacion sefiala
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en el articulo 16, “El Estado atiende, estimula e impulsa el desarrollo de la educacion
fisica, el deporte y la recreacion en el sistema educativo... también la Ley Orgénica
de deporte actividad fisica y salud establece en el articulo en el articulo 8, que todas
las personas tienen el derecho... a la practica de actividades fisicas... para promover,
mejorar y resguardar la salud.

De acuerdo a lo establecido en las normativas reguladoras de la actividad fisica,
las instituciones de educacidn universitaria, tienen gran responsabilidad referente al
estimulo e impulso de las actividades deportivas en los estudiantes, por lo cual se
puede decir que si ponen en practica actividades deportivas interuniversitarias, seria

mas facil establecerlas y llevarlas a cabo en las comunidades.

Estructura de la propuesta

Taller 1 Habitos de vida saludables

Objetivo general:

Realizar unas charlas donde se trabajara la sensibilizacion sobre que son los
habitos de vida saludable, que es la promocion de la salud, que es actividad fisica
para la salud, que es educacion fisica para la salud.

Duracion: una hora (1) y 15 minutos.

Fase inicial: Se comienza por una pregunta; que entienden por actividad fisica,
por promocion de la salud, por estilos de vida saludable.

Fase central: En la fase central se trabajan mas afondo los contenidos de cada
término.

Fase final: En la fase final se hace una retroalimentacion y se despejan algunas
dudas sobre algunos temas.

Materiales: Tablero, carteleras, diapositivas, musica.

Metodologia: Mando directo.

Evaluacion: Por medio de la participacion.
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Taller 2 Sensibilizacién de los habitos y salud

Objetivo: Por medio de una charla hacer que los estudiantes tomen conciencia y
se sensibilicen acerca de los habitos de vida saludable.

Fase inicial: Se hace la charla sobre habitos de vida saludable y sobre la sana
alimentacion, hablando un poco sobre: Dieta equilibrada, comida sana nada de fritos
y grasas.

Mitos y falsas creencias.

Ejercicio, que clase de ejercicio, cuanto tiempo realizarlo,

Sobrepeso, causas del sobrepeso, como evitar el sobrepeso.

Fase central: Se realiza la parte practica con una clase de movilidad articular
donde se les explica en qué consiste a sesion y que se trabaja en ella.

Donde el objetivo de esta sesion es trabajar movilidad articular y estiramientos
especificos de miembros inferiores para mejorar: elongacion muscular y rango de
amplitud de articulaciones de loa estudiantes, mediante el método (fnp) facilitacion
neuromuscular propioceptiva.

Se iniciara con un calentamiento donde se trabajaran gran parte de las
articulaciones para prepararlas para la parte central. Se complementara el trabajo de la
fase inicial con trabajo de movilidad articular especifico, implementando ejercicios
que potencien y mejoren el rango de los movimientos propios de las articulaciones de
miembros inferiores como: cadera, rodillas y tobillos, utilizando como inicialmente
ejercicios de flexibilidad y elasticidad estatica seguido de ejercicios fnp
caracterizados por contra-resistencia o contraccion-estiramiento con duraciones de 30
segundos, siempre recordando la importancia del manejo de la respiracion y una
adecuada postura en cada ejercicio para generar una conciencia corporal e higiene
postural, trabajando en parejas.

Duracion 25 min.

Fase final: Se realizaran estiramientos respectivos a la préactica.

Evaluacion: Se evalUa por medio de la participacion.

Materiales: Tablero, diapositivas y mdsica.

Metodologia a aplicar: Mando directo y asignacion de tareas
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Taller 3 Promocién de la salud y enfermedades crdnicas no transmisibles.

Objetivo: Es realizar una pequefia charla sobre promocion de la salud,
enfermedades cronicas no trasmisibles como la diabetes, la obesidad, trastornos
alimenticios, con el fin de sensibilizar a los estudiantes a cambiar sus habitos de vida.

Duracion: una hora (1) y 15 minutos

Fase inicial: Se hace la charla sobre la promocion de la salud y los estudiantes
dan sus puntos de vista acerca del tema expuesto.

Fase central: Se realiza la parte préctica donde se trabaja una clase de gimnasia
de mantenimiento.

Su objetivo es Estimular de forma moderada los sistemas funcionales mediante
movimientos naturales y patrones basicos de movimientos promocionando la higiene
postural.

Se iniciara con un calentamiento previo con una duracién de 10 minutos.
Durante la fase central de la sesion se le indicaran a los estudiantes distintos
movimientos con bastones para trabajar la coordinacion y lateralidad, posteriormente
se invitara a trabajar por parejas ubicandose frente a frente buscando que el usuario
realice un trabajo de lateralidad, intensidad moderada.

Duracion 25 minutos.

Fase final: Se realizaran los estiramientos tanto de miembros superiores como
inferiores, y se les preguntara a los estudiantes sobre el trabajo realizado.

Materiales: tablero, carteleras y musica

Metodologia: Mando directo y asignacion de tareas

Evaluacion: Por medio de la participacion.

Taller 4 Actividad fisica y salud.

Objetivo: Es realizar una pequefia charla de sensibilizacion sobre que es
actividad fisica y salud, donde se habla de la quema de calorias, reducir el apetito, y
mantener el control del peso.

Duracion: una hora (1) y 15 minutos.
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Fase inicial: Se realiza la charla de sensibilizacién sobre actividad fisica y
salud.

Fase central: Se realiza la parte practica con la sesion de psicofisica donde el
objetivo es Propiciar un estado de relajacion, tranquilidad por medio de la
combinacion de técnicas de respiracion, para la ejecucion de un trabajo psicosomatico
combinando ejercicios suaves, amplios y sencillos. Donde en la parte central de la
sesibn se trabajara de manera céfalo caudal favoreciendo la musculatura y
articulaciones de cada segmento corporal por medio de tensiones moderadas,
teniendo en cuenta el control de la respiracién y que el trabajo de hacerse de una
manera progresiva, ademas se trabajara la técnica de core teniendo encuentra la
técnica de respiracion y postura erguida del cuerpo, se realizara un trabajo de
equilibrio con el fin de empezar a aplicar postura que favorezcan el desarrollo,
flexibilizacion y fortalecimiento del cuerpo.

Duracion 25 minutos.

Fase final: Se realizara una pausa donde se tratara de relajar a los estudiantes y
evitar un poco el estrés del diario vivir.

Materiales: Tablero, carteleras y musica.

Metodologia: Mando directo y asignacidn de tareas.

Evaluacion: Por medio de la participacion.

Taller 5 Actividad fisica moderada.

Objetivo: Es realizar una pequefia charla sobre actividad fisica para la salud
donde se explica la importancia que tiene el realizar actividad fisica moderadamente
y minimo 3 veces por semana trae efectos beneficiosos para la salud.

Duracion: una hora (1) y 15 minutos

Fase inicial: Se realiza la pequefa charla sobre actividad fisica para la salud.

Fase central: Se realiza la parte practica donde se trabajara una sesién de
estimulacion muscular donde su objetivo es estimular los diferentes grupos
musculares de los miembros superiores e inferiores realizando 3 series de 15

repeticiones haciendo asi contraccion muscular, proporcionando informacion acerca
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de la importancia del continuo trabajo y fortalecimiento muscular para su mejor
funcionamiento y calidad de vida.

En la parte central de la clase practica se realizara a nivel general donde se
estimule el segmento superior e inferior del cuerpo (brazos, pectorales, piernas,
gliteos), los ejercicios propuestos se realizaran por circuitos donde se realizaran
sentadillas, abducciones y abducciones, donde cada una trabaje de acuerdo a sus
capacidades, se estimularan los siguientes grupos musculares, (curl biceps - glateos,
pantorrilla, flexion de cadera, extension de cadera de cadera).

Duracion: 25 minutos, con una intensidad un poco mas fuerte.

Fase final: Se realizan los estiramientos de los grupos musculares trabajados en
la sesion y se hara una socializacién donde las docentes expongan sus puntos sobre la
actividad.

Materiales: Tablero, carteleras y musica

Metodologia: Mando directo y asignacion de tareas

Evaluacion: Por medio de la participacion.

Taller 6 Autoreflexion

Obijetivo: Es realiza una retroalimentacion donde loa estudiantes se sensibilizan
y dan sus puntos de vista sobre las actividades programadas sobre los estilos de vida
saludables y la importancia de realizar actividad fisica.

Duracion: una hora (1) y 15 minutos

Fase inicial: Se dialoga con los estudiantes donde se les pregunta si fue de su
agrado, si les sirvio las charlas, si van a tomar estas sesiones como estilo de vida y si
las van a llevar préctica.

Fase central: Se realiza la practica donde se realiza una clase de gimnasia
aerObica muy basica donde el objetivo es realizar un trabajo de coordinacion y
lateralidad por medio de movimientos dirigidos que permitan estimular de manera
progresiva el sistema cardiopulmonar de los estudiantes. Donde en parte central de la
clase se realizaran dos blogues sencillos de caminar al frente, desplazamientos, pasos

env.
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Fase final: Se realizaran los estiramientos tanto de miembros inferiores como
superiores y se les preguntaran a los estudiantes como les parecié la sesion realizada.

Materiales: Tablero, carteleras, diapositivas y musica.

Metodologia a aplicar: Mando directo y asignacion de tareas.

Evaluacion: Por medio de la participacion

Taller 7 Autorreflexion

Obijetivo: Es realizar una evaluacion de aceptacion de las charlas realizadas y
las practicas realizadas con los estudiantes.

Duracion: una hora (1) y quince minutos.

Fase inicial: Realizacion de la evaluacion de satisfaccion de las charlas y las
practicas realizadas a los estudiantes.

Fase central: Se terminaran las charlas y las practicas y como despedida se
realizara una clase de super rumba donde la idea es que los estudiantes se diviertan al
méaximo y tomen la actividad fisica como una nueva forma de vida, acompafandola
de una sana alimentacion.

Fase final: Se realizara el estiramiento general donde se les preguntara como les
parecieron todas las actividades propuestas y realizadas.

Materiales: Tablero, diapositivas y masica.

Metodologia a aplicar: Mando directo y dignacion de tareas.

Evaluacion: Por medio de la participacion y disposicion.
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ANEXO A. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE INFORMACION

Cuestionario

Estimado Estudiante:

El presente instrumento tiene como finalidad recopilar informacion, la cual seré de
uso exclusivo para el desarrollo de la investigacion “habitos y practicas fisico-
deportivas para la promocion del estilo de vida saludable en los estudiantes del
UNELEZ municipalizada Elorza” por lo tanto, se requiere de su valiosa colaboracion

y se le agradece honestidad en las respuestas.

jGracias por su atencion!

Instrucciones

1- Lea cuidadosamente cada enunciado y elija una sola respuesta.
2- Para seleccionar su respuesta marque con una (X)
3- Si no comprende alguna pregunta, dirijase al investigador para aclarar la

duda.
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N° items Frecuentemente En Nunca
ocasiones

1° | La actividad fisica es precursora de la calidad de
vida de los individuos, y de la creacion de
actitudes positivas hacia el bienestar de la
personas?

2° | ¢La actividad fisica-deportiva te ha permitido el
dominio fisico, mental y social como persona?

3° |3. ¢A través de la actividad fisica-deportiva has
fortalecido los valores?

4° | . ;Durante la practica deportiva aplicas normas de
convivencia?

5° |¢Las actividades deportivas te han permitido
socializar con los grupos participantes?

6° | ¢El motivo por el cual realiza practicas fisico-
deportivas, esta orientado hacia la salud?

7° | ¢Practica habitos o comportamientos que pueden
inducir a un estilo de vida que promueva la salud?

8° |¢Las actividades fisico-deportivas las realiza
durante el tiempo libre?

9° |9. ;Desarrolla la actividad fisica mediante el
deporte?

10° | ¢Realiza actividad fisica para disminuir el riesgo
de enfermedades crénicas?

11° | ;Consideras que mantienes una adecuada
hidratacién?

12° | ;Realizas calentamientos y vuelves a la calma?

13° | ;Consumes refrescos diariamente? ;Consumes
frituras y comidas de chatarra?

14° | ;Consumes bebidas alcoholicas frecuentemente?

15° | ;Fumas cigarrillo?

16° | ;Consumes una dieta balanceada?

17° | ;Realiza actividad intensa durante por lo menos
30 minutos por dia?

18° | ¢Los docentes orientan a los estudiantes mediante
charlas acerca de habitos alimenticios?

19° | .;Desde la UNELLEZ se posibilitan espacios para
la generacion de habitos alimenticios y de
practica fisico-deportiva correctos?

20° | ¢En la UNELLEZ, municipalizada Elorza, se

crean ambientes de cultura para la salud?
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