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Editorial

La propuesta de este dosier consistié en reunir trabajos relacionados con
la actividad fisica, ejercicio, deporte y motricidad humana, expuestos en
el marco del V Congreso Nacional de Actividad Fisica y el XII Congreso
Internacional de Motricidad y Ejercicio, organizados por el Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte (IDRD) y la Maestria en Actividad Fisica para la
Salud de la Universidad Santo Tomds. Ademads, en este evento se contd con
la participacion de 23 ponentes internacionales de Brasil, México, Espafia,
Chile y Colombia, con el apoyo de la Red Internacional de Motricidad
Humana, que esta conformada por mas de 60 universidades de 30 paises.

Toda la produccion cientifica del evento, que estd basada en evidencias
y experiencias investigativas, muestra la realidad actual en el campo de las
ciencias de la actividad fisica y deporte, y previamente fue sometida y eva-
luada por 43 expertos del drea denominada comité cientifico. Este comité
garantiza que todos los productos expuestos en este dosier son de alta ca-
lidad, bajo el concepto y aprobacion del comité cientifico del evento y, por
supuesto, de la editorial de la Revista de Investigacion: Cuerpo, Cultura y
Movimiento.

El dosier evidencia las dltimas tendencias de la industria del fitness,
como el pilates y la rumba folclorica tropical, ademds, con un componente
de las ciencias cognitivas y representaciones sociales de la actividad fisica.
También, forma parte del dosier las metodologias del entrenamiento de-
portivo, en conjunto con algunos componentes de la evaluacion y la pres-
cripcion de ejercicio, como el equilibrio dinamico, estatico y los niveles de
flexibilidad.

Esperamos que toda esta evidencia expuesta en el presente niimero sea
de su agrado y que les permita, como lectores, obtener informacion valiosa
y de gran utilidad en las ciencias aplicadas del deporte y la actividad fisica.

Editor invitado

Oscar Fabidn Rubiano Espinosa

Fisioterapeuta

Estudiante de doctorado en Bioética, Universidad El Bosque
Magister en Educacion, Pontificia Universidad Javeriana
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Editorial

The proposal of this issue consisted in gathering works related to physical ac-
tivity, exercise, sport and human motor skills, presented in the framework of
the V National Congress of Physical Activity and XII International Congress
of Motricity and Exercise, organized by the District Institute of Recreation
and Sports (IDRD) and the Master’s in Physical Activity for Health at the
Universidad Santo Tomds. Additionally, this event was attended by 23 inter-
national speakers from Brazil, Mexico, Spain, Chile and Colombia, with the
support of the International Human Motricity Network, which is made up
of more than 60 universities in 30 countries.

All the scientific production of the event, which is based on evidence
and research experiences, shows the current reality in the field of physical
activity and sport sciences, and was previously submitted and assessed by
43 experts of the area called the scientific committee. This committee en-
sures that all the products presented in this issue are high quality, under
the opinion and approval of the scientific committee of the event and, of
course, of the editorial of the Revista de Investigacion: Cuerpo, Cultura y
Movimiento (Body, Culture and Movement Research Journal).

The dossier shows the latest trends in the fitness industry, such as Pi-
lates and tropical folklore dance, in addition, with a component of cogni-
tive sciences and social representations of the physical activity. Also, the
methodologies of sports training are part of the number, together with some
components of the evaluation and prescription of exercise, such as dynamic,
static balance and flexibility levels.

We hope that all this evidence presented in this issue is to your liking
and that it allows you, as readers, to obtain valuable and very useful infor-
mation in the applied sciences of sport and physical activity.

Guest Editor

Oscar Fabidn Rubiano Espinosa

Physiotherapist

PhD student in Bioethics, Universidad El Bosque

Master in Education, Pontificia Universidad Javeriana

Specialist in Physical Exercise for Health, Universidad del Rosario
Associate researcher recognized by Colciencias

Recreovia program Coordinator of the IDRD (District Institute of
Recreation and Sports)
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Resumen

El desequilibrio muscular es el desequilibrio de la fuerza-resistencia, carac-
teristica que afecta a los diferentes grupos poblacionales, en el que el méto-
do Pilates mat (pm) con banda eldstica (PMB) fue adoptado como estrategia
primaria para prevenir posibles lesiones. El objetivo de esta investigacion
fue identificar el efecto de entrenamiento de un programa PMB sobre el 1M
en la fuerza isométrica en extensién de tronco, en hombres universitarios
de 18 a 25 afios, durante un periodo de ocho semanas. La investigacion
fue cuantitativa experimental, con hombres en edades de 18 a 25 afios, que
realizaban menos de 150 minutos de actividad fisica a la semana y quienes
firmaron consentimiento informado. Se excluyeron a los sujetos que habian
practicado alguna de las modalidades de MpP y aquellos que presentaban
lesiones, trastornos osteomusculares, neuromotores, con antecedentes de
enfermedad cardiovascular, metabdlica y fumadores. La muestra fue de 44
sujetos, 22 GC y 22 GI. Para el andlisis de datos se utilizé el software spss,
version 24.0. No se encontraron diferencias significativas de p > 0.05 en la
variable analizada. El MPB no generé cambios significativos entre grupos.
La evidencia cientifica devela que se deben investigar los efectos del mp,
debido a que los estudios realizados no son suficientes para afirmar los
beneficios que se le atribuyen.

Palabras clave: pilates, balance, fuerza isométrica, ejercicio, salud.
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Effects of the Pilates method on the strength of the
abdominal-lumbar belt in men of university age

Abstract

The muscular imbalance (mr) is the imbalance of the resistance force, cha-
racteristic that affects the different population groups where the Pilates mat
(pm) method with elastic band (pMB) was adopted as a primary strategy to
prevent possible injuries. The purpose of this research was to identify the
training effect of a PMB program on MI in isometric strength in trunk ex-
tension in university men aged 18 to 25 years over a period of eight weeks.
The experimental quantitative research was conducted with men of 18 to
25 years old, who performed less than 150 minutes of physical activity per
week and signed informed consent. Individuals who had practiced any of
the modalities of PM were excluded, as well as those who presented lesions,
osteomuscular disorders, neuromotor disorders, with a history of cardio-
vascular disease, metabolic disease and smokers. The sample was 44 in-
dividuals, 22 Gc and 22 cr1. For data analysis, spss software version 24.0
was used. No significant differences of p > 0.05 were found in the analyzed
variable. The pmB did not generate significant changes between groups. The
scientific evidence reveals that the effects of Pm should be investigated, be-
cause the studies carried out are not sufficient to affirm the benefits attri-
buted to it.

Keywords: Pilates, balance, isometric strength, exercise, health.
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Intfroduccion

El método Pilates mat es una técnica de entrenamiento que ha sido incorpo-
rada en los programas de ejercicio fisico, en los que se involucran las capa-
cidades fisicas de los sujetos, como la fuerza, la flexibilidad y las habilida-
des coordinativas (Mollinedo, Cancela-Carral y Rodriguez-Fuentes, 2016).
Dentro de sus componentes principales se encuentran seis principios: respi-
racion, centrado, control, precision, flujo y concentracion, los cuales rigen
el desarrollo y control del método. Expertos manifiestan que la respiracién
es un componente esencial que permite establecer una conexion armonica
entre la mente y el cuerpo (Cancela, de Oliveira y Rodriguez-Fuentes, 2014).

En el estudio se planteé el objetivo de identificar el efecto de entrena-
miento de un programa de pilates con banda elastica sobre el desequilibrio
muscular en la fuerza isométrica en extension de tronco, en hombres uni-
versitarios de 18 a 25 afos y durante un periodo de ocho semanas. La inter-
vencion utiliz el método de entrenamiento Pilates mat, el cual fue creado
y desarrollado por el alemdn Joseph Pilates en la década de 1920 a 1930,
y se fundamenté en el trabajo realizado en esterilla y con aparatos (Vaz,
Liberali, da Cruz y Netto, 2012).

La técnica disefiada por Pilates busca mejorar la flexibilidad general
y se enfoca en mejorar la fuerza central, la postura y la coordinacién, me-
diante el uso del propio cuerpo, ademds de elementos y aparatos especia-
lizados (Lee, Lee, O’Sullivan, Jung y Park, 2016). Un estudio comparativo
entre un programa de entrenamiento de equilibrio y otro de fuerza central
—este ultimo enfocado en musculos del piso pélvico, misculos abdominales
y musculos de la espalda y el diafragma— concluyeron que después de seis
semanas de intervencion, el entrenamiento de la fuerza central favorecio el
balance estatico y dindmico debido a la mejora de la fuerza en los musculos
que permiten la estabilidad corporal (Sonthikul, et al., 2019).

Por tal razén, el estudio plantedé como hipdtesis alterna primaria: “la
intervencion de un programa pilates con banda elastica evidencia cambios
significativos sobre el desequilibrio muscular en la fuerza de extension del
tronco en hombres universitarios de 18 a 25 anos, durante un periodo de
ocho semanas”. Por su parte, la hipotesis nula primaria para el estudio fue:
“la intervencién de un programa de pilates con banda eldstica no eviden-
cia cambios significativos sobre el desequilibrio muscular en la fuerza de

Universidad Santo Tomas, Facultad de Cultura Fisica, Recreacién y Deporte
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extension del tronco en hombres universitarios de 18 a 25 afios, durante un
periodo de ocho semanas”.

La debilidad de la musculatura de la zona core puede generar altera-
ciones musculoesqueléticas que desencadenan en dolor lumbar agudo o cré-
nico (Maeda, Urabe, Sasadai, Miyamoto, Murakami y Kato, 2016). Por lo
cual, la revision sistemdtica realizada por Cancela y colaboradores (2014)
presentd el andlisis de seis estudios sobre la efectividad del método Pilates
para aliviar el dolor y mejorar la funcién en adultos con dolor lumbar. Esto
debido a que el entrenamiento del método Pilates se basa en el control de la
zona media a partir de la respiracién y la flexibilidad de la misma zona, arti-
culando de manera adecuada la columna vertebral (Kaya, Duzgun, Baltaci,
Karacan y Colakoglu 2012). Algunos estudios concluyen que el método
Pilates es determinante para favorecer la fuerza de la zona media y de esta
manera beneficiar la estabilidad de los individuos que lo practican (Cancela
et al., 2014).

La Organizacién Mundial de la Salud (oms) afirma que es importante
implementar estrategias de intervenciones en actividad fisica, que contri-
buyan a disminuir los factores de riesgo en enfermedades no transmisibles
(ENT) (OMS, 2018). En algunos grupos poblacionales los niveles de actividad
fisica son reducidos. Esto ha desencadenado una serie de afectaciones fun-
cionales en los individuos, debido a la adopcion de comportamientos seden-
tarios y habitos y estilos de vida no saludables, lo cual ha afectado la salud
de los sujetos en todo el mundo (de Souza, Robles, Caro y Pinzon, 2017).
Por ello, se debe entender la definicién actividad fisica como cualquier mo-
vimiento corporal producido por la contraccién musculoesquelética que re-
sulta en un aumento sustancial de los requerimientos del gasto energético en
reposo (American College of Sports Medicine, 2014).

De acuerdo con la evidencia cientifica, el trabajo de la capacidad de la
fuerza-resistencia muscular abdomino-lumbar es fundamental en la opti-
mizacién de la capacidad funcional de las personas (da Luz, Costa, Fuhro,
Manzoni, Oliveira y Cabral, 2014). Cabe resaltar que las intervenciones
realizadas por algunos investigadores demuestran que en las metodologias
utilizadas con el método Pilates mat no se conocen los efectos en relaciéon
con el desequilibrio muscular lumbar en poblaciones jovenes sanas (Rodas
y Mufioz, 2012). Sin embargo, el estudio realizado por Cho y colaborado-
res (2018), que evalud el ejercicio de doble oscilacién combinado con el
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gjercicio de banda eldstica sobre la relacion de fuerza y grosor de los mus-
culos estabilizadores escapulares en individuos jovenes sanos, evidencié que
no hubo cambios significativos entre grupos. De acuerdo con lo anterior,
se resalta que el uso de la banda elastica, como elemento para producir re-
sistencia adicional externa a los musculos estimulados, no generd cambios
significativos en la poblacion intervenida.

Ademas, cabe sefialar que en los buscadores utilizados no se obtuvo
evidencia cientifica que evaluara los efectos del método Pilates mat con ban-
da elastica en el desequilibrio en fuerza isométrica en extension en hombres
poco activos aparentemente sanos. También es importante resaltar que los
estudios cientificos encontrados de Pilates mat estian enfocados, en su gran
mayoria, en intervenciones con adultos mayores y mujeres. Ademds, al rea-
lizar la revision de la literatura cientifica en las diferentes bases de datos,
no se encontraron investigaciones que hayan estudiado el efecto del método
Pilates con banda elastica en poblacion joven aparentemente sana con des-
equilibrio muscular en fuerza isométrica en extension de tronco.

Teniendo en cuenta la contextualizacion anterior, se formula la siguien-
te pregunta problema: ¢cual es el efecto de entrenamiento de un programa
de pilates con banda eldstica sobre el desequilibrio muscular en la fuerza
isométrica en extension del tronco en hombres universitarios de 18 a 25
afios, durante un periodo de ocho semanas?

Los seres humanos poseen capacidades fisicas como la fuerza, la re-
sistencia, la flexibilidad y la coordinaciéon. En este sentido, el desarrollo
individual de estas capacidades determina el conocimiento sobre nuestra
condicion fisica (Vera-Garcia, et al., 2015). La evidencia cientifica demues-
tra que uno de los principales factores de riesgo para la aparicion del dolor
lumbar lo constituye la pérdida de la resistencia muscular anteroposterior
y lateral del tronco (Lima, et al. 2018), aspecto que necesita ser abordado
en las intervenciones primarias y correctivas en la salud de los individuos
(Cristancho, Rios y Londofio, 2017), mediante el uso planes de ejercicio
fisico, seguin caracteristicas de los sujetos. (Kofotolis, Kellis, Vlachopoulos,
Gouitas y Theodorakis, 2016).

Asimismo, el término desequilibrios musculares es utilizado en los dm-
bitos de la prevencién, rehabilitacion, recreacion y deportes de alto rendi-
miento. De acuerdo con la investigacion realizada por Ozyiirek, Bayraktar
y Geng (2018), este término es descrito de manera diferente en la funcion
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muscular fisioldgica. En este estudio se evalud la postura corporal en per-
sonas jovenes sanas y concluyé que las alteraciones de la postura corporal
se relacionaron significativamente con el tronco lateral inferior. Esto afir-
ma la importancia de estimular los musculos del tronco, especialmente la
musculatura lateral, para adoptar ajustes posturales corporales adecuados
(Ozyiirek et al., 2018).

El método de Pilates mat es una técnica de entrenamiento integral que
ha sido popular entre quienes la promueven y ejecutan. También argumen-
tan que mejora la fuerza general y especifica, proporcionando procesos de
acondicionamiento fisico de todo el cuerpo, debido a que promueve una
conexién mente y cuerpo (Lopes, Correia, Félix, Lopes, Cruz y Ribeiro,
2017); por lo tanto, aumenta la capacidad fisica de los practicantes. Asi-
mismo, Bird, Hill y Fell (2012) afirman que el efecto Pilates de una sesion
por semana genera cambios estadisticamente significativos en la fuerza-
resistencia (p = 0.044).

El método Pilates permite entrenar la coordinacién de los musculos
centrales para el control postural y asi mejorar la capacidad de resistencia
muscular del nicleo y, por ende, la capacidad fisica funcional de los indivi-
duos (Moreno-Segura, Igual-Camacho, Ballester-Gil, Blasco-Igual y Blasco,
2018).

El desequilibrio muscular ha sido evaluado con la escala de equilibrio
de Berg y la prueba de alcance funcional, utilizando protocolos de interven-
cién correctiva como técnicas de facilitacion neuromuscular propia-recep-
tiva y pilates en personas adultas mayores, en su mayoria mujeres. Como
mecanismo de rehabilitacion, se han encontrado mejoras, segun lo aplicado
en grupos de FNP y Pilates (de Andrade, de Carvalho, de Andrade, Neto y
Zangaro, 2015). Los investigadores recomiendan utilizar los métodos como
técnicas de prevencién, siempre y cuando se realicen mayor nimero de in-
vestigaciones (Mesquita, Carvalho, Freire, Neto y Zangaro, 2015).

Segtin la evidencia cientifica existente para la evaluacion de la estabili-
dad del nucleo, esta debe ser realizada con instrumentos que garanticen la
confiabilidad de los datos, para lo cual son requeridos equipos especializa-
dos (Waldhelm y Li, 2012). En general, los resultados del método Pilates
se pueden considerar beneficiosos para mejorar la fuerza y el equilibrio
dindmico en personas jovenes y adultas mayores. Sin embargo, debido al
bajo nimero de estudios, asi como la heterogeneidad de los resultados
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de estos, se deben disefiar ensayos clinicos mds grandes, para aumentar
asi la evidencia cientifica sobre la efectividad potencial del método en los
diversos grupos poblacionales, especialmente en variables en las que no se
realizaron calculos estadisticos rigurosos (Bullo, ez al., 2015).

En este sentido, se deben revisar el tipo de ejercicios realizados, ya
que aquellos evaluados en los estudios incluidos en la revision sistemdtica
realizada por Barker, Bird y Talevski (2015) se llevaron a cabo en posicién
sentada o acostada; por lo tanto, es probable que solo hayan proporcionado
un desafio minimo para el equilibrio. Ademds, el impacto en la mejora de
la fuerza muscular del tronco para la estabilidad postural aun se desconoce.

Metodologia

El presente trabajo corresponde a una investigacion cuantitativa (Sampiere,
2018): ensayo controlado con asignacion aleatoria. Los sujetos intervenidos
en el estudio fueron hombres en edades de 18 a 25 afios aparentemente sa-
nos, inscritos al programa de Actividad Fisica del Centro de Formacién en
Actividad Fisica y Cultura de la ciudad de Bogota, Colombia.

Criterios de inclusién

Se incluyeron sujetos aparentemente sanos de sexo masculino, en edades de
18 a 25 afios, quienes realizaban menos de 150 minutos de actividad fisica
a la semana. El nivel de actividad fisica fue evaluado mediante el cuestio-
nario TPAQ version corta de Bauman y colaboradores (2009). Se incluyeron
los participantes que firmaron el consentimiento informado para realizar la
actividad.

Criferios de exclusion

Se excluyeron aquellos sujetos que habian practicado alguna de las mo-
dalidades de pilates y aquellos que presentaban lesiones, trastornos osteo-
musculares, neuromotores, cognitivos, sensitivos y con antecedentes de
enfermedad cardiovascular, metabdlica o coronaria. También se excluyeron
fumadores.
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Variable analizada

Se analiz6 el desequilibrio muscular en la zona lumbar mediante la fuerza
isométrica en extension.

Muestra

Se realizd una convocatoria abierta en la que se inscribieron 60 sujetos, de
los cuales 44 cumplieron con los criterios de inclusion. De manera aleatoria
se designaron 22 personas en grupo control y 22 personas en el grupo inter-
vencion, para un total de 44 individuos.

Instrumentos de medicion

Para el proceso de investigacion se utilizaron instrumentos de medicién que
cumplieron con los niveles de validez y confiabilidad en la toma de datos de
la variable determinada en el estudio (Manterola y Otzen, 2014). Se utilizo
el equipo Torso Check® para evaluar la fuerza isométrica en extensiéon. Los
resultados se presentaron en newton por metro.

Protocolo de intervencion

Para el proceso de intervencion se tuvo en cuenta el protocolo establecido
en la investigacion, dando inicio a la realizaciéon de los ejercicios seleccio-
nados del método de ejercicio Pilates de nivel basico (Ravé y Rodriguez,
2014). Se trabajaron 23 ejercicios en contraccion isométrica durante 30 se-
gundos cada uno, con frecuencia de tres veces a la semana (lunes, miércoles
y viernes). Cabe resaltar que el grupo control trabajé Pilates mat y el grupo
experimental trabajé Pilates mat con banda eldstica color azul (Cho et al.,
2018), durante un periodo de ocho semanas, para un total de 24 sesiones.
Cada participante desarroll6 una serie de tres repeticiones isométricas
de 30 segundos por ejercicio, con un periodo de recuperacién de 10 segun-
dos entre repeticiones y un descanso de 30 segundos entre cada ejercicio.
Las intervenciones fueron realizadas durante 60 minutos, por dos instruc-
tores formados y certificados en el método de ejercicio Pilates, quienes co-
nocen y manejan la dosificacion de las cargas y la técnica del método. De
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esta manera se garantizé la efectividad del método de entrenamiento en los
grupos intervenidos (Shigaki, ez al., 2018).

Resultados

Se analizaron los datos utilizando el software spss, version 24.0. La distri-
bucién normal se verificé usando la prueba de Shapiro-Wilk. La compara-
cion pre y postest entre grupos se realizo mediante la prueba t-Student para
muestras relacionadas, y la comparacion pre y postest intragrupos se realizo
mediante la prueba t-Student para muestras independientes. De acuerdo con
los resultados, se evidencié un valor p < 0.05, considerado como el nivel de
significancia.

Datos de linea de base y andlisis de datos entre grupos

De acuerdo con el anilisis de normalidad y homogeneidad de varianzas
de linea de base y de los datos entre grupos control e intervencion pretest
y postest, no se encontraron diferencias significativas del valor p > 0.05
(tabla 1).

Andlisis del efecto del Pilates en el desequilibrio muscular entre grupos
Al realizar el andlisis del pretest y postest del desequilibrio muscular entre
grupos, no se evidenciaron cambios estadisticamente significativos (tablas

2y 3).

Tabla 1. Pruebas de normalidad y homogeneidad de varianzas

(Shapiro-Wilk)
Grupo Estadistica n Sig.
Control 0.950 22 0.350
Pretest
Intervencion 0.932 22 0.140
Control 0.945 22 0.251
Postest .
Intervencion 0.967 22 0.650

Fuente: elaboracién propia.
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Tabla 2. Grupo control pre y posdesequilibrio

Edad Talla  Peso iMC  Predesequilibrio Posdesequilibrio

Media 19.77  1.698 63.16 21.85 25.49 244
Minimo 18 1.55 47.8 18.3 7.3 6.9

Maximo 24 1,79 77.3 25.8 48.2 48.2
Des. Est  1.824  54.00 7.96 2.25 12.22 11.64

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 3. Grupo intervencion pre y posdesequilibrio

Edad  Talla Peso mMC  Predesequilibrio Posdesequilibrio

Media 20.272  20.272 63.822 21.827 25.636 20.5
Minimo 18 18 53,5 18 7 6.2

Maximo 25 25 75 25,6 59,2 37.4
Des. Est  2.353 2353 7.067  2.055 15.224 9.057

Fuente: elaboracion propia.

Andlisis estadistico intragrupos

En el andlisis intragrupos del pre y postest (grupo control y grupo interven-
cioén) se evidenciaron cambios estadisticamente significativos en la variable
de desequilibrio del grupo intervencion, en la que se generd una mejoria del

20 % (tabla 4).

Tabla 4. Andlisis intragrupo control e intervencion

Grupo control Grupo intervencion
Pre-posdesequilibrio valor P 0.39 0.046

Fuente: elaboracion propia.
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Se realiz6 el andlisis de linea de base de los efectos del método Pilates mat
con banda elastica sobre el desequilibrio muscular en la fuerza isométrica en
extension de tronco en la muestra seleccionada de 44 sujetos, quienes fue-
ron divididos en dos grupos (22 en el grupo control y 22 en el grupo inter-
vencion), con intervencion durante un periodo de ocho semanas, y con una
frecuencia de 3 y 60 minutos. No se observaron diferencias estadisticamente
significativas entre grupos (p > 0.05), lo cual demuestra la homogeneidad
de la muestra.

En los analisis estadisticos entre grupos no se evidenciaron cambios
estadisticamente significativos en la variable analizada. Sin embargo, en el
analisis intragrupo del grupo intervencion si se generaron cambios signifi-
cativos en el desequilibrio muscular (p = 0.046).

De acuerdo con las investigaciones cientificas, Sonthikul y colabora-
dores (2019) utilizaron el método Pilates mat en poblacién joven aparen-
temente sana con desequilibrio muscular. Los investigadores demostraron
que el balance en posicion estdtica mejoré en la resistencia muscular central
(p = 0.003). La revision sistematica realizada por Cancela y su equipo de
investigadores (2014) demostré que el método Pilates mejora la fuerza y la
estabilidad de la zona media. El estudio realizado por Cho y colaboradores
(2018) evaluo el efecto del pilates con banda elastica sobre la fuerza estabi-
lizadora de la escapula (p= 0.002).

Por otra parte, Moreno y su equipo (2018) afirman que el método
Pilates permite entrenar la coordinacion de los musculos centrales para
el control postural y asi mejorar la capacidad de resistencia muscular. De
Andrade también confirm6 que el método Pilates mejora la capacidad fun-
cional de los adultos mayores (p = 0.065). Santana y colaboradores (2015)
afirman que el efecto Pilates genera cambios estadisticamente significativos
en la fuerza-resistencia (p= 0.046).

Los resultados anteriores difieren con los encontrados en este estudio,
ya que no se generd ningtn cambio en la variable analizada. Esto concuerda
con el estudio realizado por Rodas y Mufioz (2012), quienes indican que
aun no existe evidencia suficiente para confirmar la efectividad del méto-
do Pilates en el desequilibrio muscular en poblacion joven. Por otra parte,
Ozyiirek y su equipo de investigadores (2018) evaluaron la postura y la
resistencia muscular, y encontraron que existe una correlacion del ajuste
postural corporal con la resistencia muscular.
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Waldhelm y Li (2012) también evaluaron la postura corporal en per-
sonas jovenes sanas, y concluyeron que las alteraciones de la postura estin
relacionadas significativamente con el tronco lateral inferior. Esto afirma
la importancia de estimular los musculos de esta zona, especialmente la
musculatura lateral, para adoptar ajustes posturales corporales adecuados.
Se destaca que en los estudios realizados por estos dos investigadores no se
utiliz6 el método Pilates mat. Cabe resaltar que Bullo y su equipo (2015)
hacen énfasis en realizar mayor nimero de investigaciones que posean ri-
gurosidad metodoldgica y garanticen la fiabilidad de los datos en relacion
con los beneficios del método Pilates en poblaciones adultas jovenes sanas;
esto debido a que las existentes son insuficientes. También se deben tener en
cuenta la programacion y dosificacién del ejercicio.

Conclusiones

El método Pilates mat con banda eldstica no generé cambios estadistica-
mente significativos sobre el desequilibrio muscular en la fuerza isométrica
en extension de tronco entre grupos. Sin embargo, en el andlisis intragru-
pos se encontrd que en el de intervencion si generé cambios significativos
(p = 0.046). Por lo tanto, se sugiere que en futuras investigaciones se tengan
en cuenta grupos de intervencion mas grandes, rigurosidad metodoldgica y
mayor tiempo de intervencion.

Asi mismo, de ser posible, se deben utilizar diferentes colores de ban-
das, con el fin de generar resistencias adicionales. La evidencia cientifica
existente también afirma que se deben realizar investigaciones que involu-
cren poblaciones jovenes sanas. Esto se debe a que en la actualidad le atri-
buyen diversos beneficios al método Pilates, los cuales requieren de soporte
cientifico que los convalide para ser adoptados en los campos de la activi-
dad fisica y la rehabilitacion.
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Resumen

La presente investigacion evalud los efectos de un programa de danza urbana
y folclérica sobre el desarrollo motor en nifios y nifias de preescolar, el cual
fue implementado durante ocho semanas en sesiones de 90 minutos, en 44
nifios de la Institucion Educativa Distrital Pablo VI de Bogota, entre de los 4
y los 7 afios (m = 5.64; DE = 0.68). El estudio tuvo un enfoque cuantitativo
de alcance descriptivo y de pre y postest, con la comparacion dos grupos ex-
perimentales: GE1 (danza folclorica, n = 25) y G2 (danza urbana, n = 19). Se
evaluaron la talla y el peso, y se utilizo la prueba TGMD-2 para medir el desa-
rrollo motor. El andlisis estadistico se realizo con el soffware spss, version 25.
Las variables presentaron distribucion normal y su valor de significancia fue p
< 0.05. Los resultados obtenidos indicaron los efectos positivos en las habili-
dades motrices evaluadas a partir de la intervencion. Se evidencié un aumento
sobre el 50 % en el componente de manipulacion, y de 31 % en el componen-
te locomotor. Se recomienda incluir en los programas académicos escolares la

danza como medio de estimulacién y desarrollo motriz de los nifios.

Palabras clave: destreza motora, desarrollo de programa, preescolar,
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Effects of folk and urban dance on motor development in
preschool children af Pablo VI school in Bogota

Abstract

This research assessed the effects of an urban and folk-dance program on
motor development in preschool children, which was implemented over
eight weeks in 90-minute sessions on 44 children aged 4 to 7 (m x 5.64; OF
0.68) at the Pablo VI District Educational Institution in Bogota. The study
had a quantitative approach, descriptive scope and pre and posttest, with
the comparison two experimental groups: Ge1 (folk dance, n = 25) and Gg2
(urban dance, n = 19). Size and weight were evaluated, and the TGMD-2 test
was used to measure motor development. Statistical analysis was performed
with spss software, version 25. The variables had normal distribution and
their significance value was p <0.05. The results obtained indicated the po-
sitive effects on motor skills evaluated from the intervention. An increase
of about 50 % was evident in the manipulative component, and 31 % in
the locomotive component. It is recommended to include dance in school
academic programs as a means of stimulation and motor development of

children.

Keywords: motor skills, program development, preschool, dance.
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Intfroduccion

El desarrollo de la motricidad en nifios en edad preescolar es un compo-
nente fundamental. Los nifios que se encuentran en estas edades reflejan un
rapido proceso de crecimiento y desarrollo del sistema musculoesquelético y
nervioso. En esta etapa se destaca la aprehension de las habilidades motoras
bésicas (Cuesta Prieto y Gil, 2016). La actividad motriz favorece la relacién
en su entorno, las personas y los objetos; mediante sus vivencias adquiere
un proceso de desarrollo motriz en sus desplazamientos y manipulacion de
objetos, lo cual posibilita su desarrollo fisico e intelectual (Roman y Calle,
2017). La investigacion realizada por el Centro de Formacion en Actividad
Fisica y Cultura tuvo por objetivo determinar los efectos de un programa
de danza folclérica y urbana sobre el desarrollo motor en nifios de grado
preescolar de la Institucién Educativa Distrital Pablo VI en Bogota.

El movimiento en edad preescolar es un elemento determinante en el
proceso de crecimiento y acervo motor, alli interactian el sistema nervioso y
toda la funcionalidad del sistema musculoesquelético. En esta etapa se debe
realizar la exploracion de habilidades motoras basicas como correr, sal-
tar, girar, lanzar, atrapar, rodar y patear (Bermudez, Poblete-Valderrama,
Pineda-Espejel, Castro e Inostroza, 2018). La actividad motora le permite
al nifio relacionarse con el mundo de los objetos y las personas. Gallahue y
Ozmun (2006) afirman que el movimiento es el resultante del proceso mo-
triz, tomdndolo como la base en el proceso evolutivo de los seres humanos
e incumbiendo en las dimensiones emocionales, cognitivas, perceptivas y
fisicas, que se van adaptando y reafirmando al contexto particular del indi-
viduo. Por lo tanto, es sensible a ser estimulado y refleja mayores beneficios
cuando se vincula su entrono educativo y familiar (Vargas, Garcia, Contre-
ras, Puentes y Villouta, 2016).

Asi mismo, el movimiento es la forma mas utilizada por los sujetos
para entender su entorno —que estd en constante cambio—, el cual le per-
mitird relacionarse y adaptarse (Poblete-Valderrama, 2015). Las habilida-
des motrices son desarrolladas con mayor eficacia y eficiencia en edades
tempranas, ya que se presenta mayor susceptibilidad ante el aprendizaje
corporal. Gonzalez (2017) sugiere trabajar entre los 6 a 8 afios, ya que son
estas las edades mds sensibles en la obtencion y desarrollo de nuevas posibi-
lidades basicas motrices, lo que permitira mejorar la coordinacién dindmica
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general progresivamente (Gil, 2017). Sin embargo, esto no quiere decir que
no se pueda mejorar en edades mas avanzadas, lo que se reflejard es un
proceso motriz mas lento.

El desarrollo motor es un proceso constante, mediante el cual los suje-
tos adquieren, organizan y utilizan la conducta motriz a partir de los mo-
vimientos y su encadenamiento, de manera ordenada y progresiva (Diaz,
2015). Dicha conducta motriz parte de un individuo con autonomia propia,
un medio donde se desarrolla y las interacciones entre €l y su conducta
(Ruiz, Perelld, Caus y Ruiz, 2003). La accion motriz es la que posibilita el
movimiento de los individuos, beneficia el desarrollo del lenguaje corporal
y favorece la comunicacion inter e intrapersonal (Ternera, 2010); ademas,
establece el autoconocimiento y el autocontrol, lo que le permite al nifio
interrelacionarse asertivamente con el mundo que lo rodea (Lopez, Sdnchez
e Ibanez, 2004).

Por otro lado, la literatura existente identifica el desarrollo motor con
las inteligencias multiples, mds especificamente con la kinésica, que es la en-
cargada de controlar los movimientos del cuerpo y de manejar o manipular
objetos (Gardner, 2016). Por tal razén, Jiménez y Araya (2009) sugieren
realizar pricticas motrices programadas y estructuradas, lo que permitira
a los infantes pasar de un movimiento rudimentario a uno estructurado,
dando como resultado un movimiento coordinado y veloz. Es importante
que el nifio en edad preescolar vivencie diversas experiencias de estimula-
cién en su entorno familiar; sus padres son los encargados de este proceso.
En segunda instancia aparece el colegio como lugar propicio para estimular
las capacidades motrices y guia de procesos metodoldgicos de aprendizaje y
ensefianza (Ojeda, Martinez, Lorca, Méndez y Carrasco, 2017). El objetivo
de las intervenciones motrices en los sujetos es adquirir, estimular o mejorar
un movimiento en un nivel mds alto; en otras palabras, posibilitar el logro
de un movimiento mas coordinado y eficiente (Gallagher, 2015).

Varios estudios han establecido el juego como la forma mds conocida
de estimulacion motriz, en el que influyen las interacciones del nifio con sus
pares (Méndez-Giménez y Fernandez-Rio, 2010). Desde esta perspectiva,
las intervenciones motrices deben vincular el juego y diversos medios para
facilitar el desarrollo de habilidades locomotoras y manipulativas, en las
que primen la diversidad y la mayor cantidad de experiencias que permitan
aumentar su acervo motriz (Contreras, 1998). Diversas investigaciones han
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utilizado la danza en programas educativos y han identificado su potencial
(al estimular las habilidades motrices gruesas) en la mejora del lenguaje cor-
poral y el nivel de autocontrol, incorporando la ejecucion de movimientos
simples y de mayor complejidad (Hidalgo y Marin, 2018). Por otro lado,
Castafier (2000) y Pefialva (2014) manifiestan que la “danza no se limita
a una expresion en una coreografia, es un proceso creativo y artistico que
utiliza como herramienta fundamental el cuerpo”.

A partir de esta afirmacion, este estudio utilizd como medio la danza
folclorica y urbana, vinculando directamente las habilidades motrices con el
cuerpo, siendo este el medio que tienen los seres humanos para expresar sus
ideas, sentimientos y emociones (Salazar, 2003). La danza en el preescolar
debe estar orientada al desarrollo integral del nifio, situdandolo en su con-
texto social (Toapaxi, 2017), de tal manera que sea el medio para mejorar

todas sus dimensiones (Laban y Ullmann, 1993).

Metodologia

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo de alcance descriptivo-
experimental y corte longitudinal, con pre y postest, con dos grupos expe-
rimentales. Con el grupo experimental 1 (Gel) se desarroll6 un programa
de intervencion especifico en danza folclorica (cumbia, currulao, guaneia,
pasillos y joropo) y con el grupo experimental 2 (GE2) se desarrollé un
programa de intervencion especifico en danza urbana (hiphop, house y dan-
cehall). Los grupos intervenidos contaban con la clase de educacion fisica
semanal, pero el programa de danza se aplicé en un dia distinto, durante
ocho semanas en sesiones de 90 minutos. El muestreo fue no probabilistico
por juicio, con una muestra total de 44 escolares (GE1 n =25y GE2 n = 19).
En el andlisis estadistico se realizé la prueba normalidad de Shapiro-Wilk.
Los datos se presentaron en una estadistica descriptiva e inferencial, con el
propésito de determinar las diferencias entre el antes y después de las medi-

ciones en los grupos intervenidos.
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Criterios de inclusion

Pertenecer a la institucién educativa y estar matriculado en preescolar (gra-
dos jardin, transicion y primero), tener entre 4 y 7 afios, haber asistido
al 80 % del programa de intervencién y no presentar alguna discapacidad
(mental, fisica, osteomuscular) que influyera en el resultado de las medicio-
nes. Para la realizacion de este estudio se tuvieron en cuenta los pilares de la
Declaraciéon de Helsinki y las consideraciones de la Resolucion n.° 8430 de
1993 y la Ley n.° 1098 de 2006 de Colombia. De igual forma, todos los ni-
flos y padres de familia firmaron el consentimiento y asentimiento informa-
do. Todos los procedimientos fueron aprobados por la comisién académica
del Centro de Formacién en Actividad Fisica y Cultura - SENA.

Evaluacion del desarrollo motor

Se utilizo6 el Test of Gross Motor Development (TGMD-2) con el propdsito
de medir el desarrollo motor en nifios en edades entre los 3 a 10 afios. Segtin
Ulrich (2000), la prueba TGMD-2 puede ser utilizada principalmente para
identificar leves retrasos en el desarrollo de las habilidades motrices de los
nifios; ademas, facilita planificar y evaluar el éxito de programas de estimu-
lacion de la motricidad gruesa, evaluar los progresos y el desempefio de la
coordinacion de miembros superiores e inferiores, entre otros (Da Silva, de
Aratjo, dos Reis Oliveira y da Silva, 2017; Villouta, 2016; Aye, et al., 2018).
La prueba evaltua doce habilidades, subdivididas en dos grupos. El primero
corresponde a las habilidades de locomocién, que incluyen seis subprue-
bas (correr, galopar, saltar en un pie, saltar un obstaculo, salto horizontal
y deslizamiento), las cuales involucran el desplazamiento del cuerpo en un
espacio de manera controlada y fluida.

El segundo grupo corresponde a las habilidades de manipulacion o vi-
somotoras, que incluyen seis subpruebas (batear una pelota estatica, driblen
estacionario, recepcion de una pelota, patear una pelota, lanzar una pelota
por encima de la cabeza, lanzar una pelota por abajo de cintura) (Pradenas,
Campos, Contreras, Puentes y Luna, 2017). Estas se caracterizan por el

control preciso de las extremidades superiores e inferiores con un objeto.
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Esta prueba ha sido utilizada en varios estudios, lo que demuestra su
fiabilidad y validez como un instrumento apropiado para determinar el de-
sarrollo motor en nifos de preescolar o primaria (Leiva, Alvarado, Gallar-
do, Vargas y Martinez, 2015; Aye, 2017; Luarte, Poblete y Flores, 2014;
Segovia, Parra, Bastias y Vera, 2017). Por tal razén y teniendo en cuenta el
rango de edad de la poblacion intervenida, el estudio determiné que es el
mads adecuado y apropiado por su alta confiabilidad para la investigacion.

Resultados

Para el andlisis se utiliz6 el software spss, version 25. Los datos se presen-
taron en una estadistica descriptiva. Se realizé la prueba de normalidad
Shapiro-Wilk; las variables presentaron una distribucién normal; los datos
se presentaron como la media, desviacion estindar, mdximos y minimos; y
el valor de significancia fue p < 0.05.

En la tabla 1 se observan los valores de las caracteristicas antropomé-
tricas; ademads, se pueden apreciar los datos obtenidos en medias, desvia-
cién estandar, minima y maxima. La muestra se encuentra en condiciones

normales segun la edad.

Tabla 1. Descriptivo morfologico de la muestra de la poblacion (n = 44)

Edad Talla Peso
Media S 15.14 1
Minimo 7 24.15 1.21
Miximo 5.64 18.79 1.09
Des. Est 0.68 2.41 0.05

Fuente: elaboracion propia.
En relacion con el pre y el postest de locomocion del Gel, en la tabla 2 se

aprecia un incremento entre le medicion, lo que indica una mejora en este

componente.
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Tabla 2. Descriptivo pre y poslocomocion del Gel

Prelocomocién Poslocomocion

Media 27.04 38.48
Des. Est 6.68 5.8
Minimo 10 15
Maximo 38 45

Fuente: elaboracion propia.

En la tabla 3 se puede evidenciar un incremento en la media entre le medi-
cion del pre y el postest, lo que indica una mejora en este componente.

Tabla 3. Descriptivo pre y poslocomocion del Ge2

Prelocomocion Poslocomocion

Media 29.58 38.79
Des. Est 6.09 5.05
Minimo 16 31
Miéximo 38 46

Fuente: elaboracion propia.

La tabla 4 muestra un incremento en la media entre la medicion del pre y el
postest, lo que indica una mejora en este componente.

Tabla 4. Descriptivo puntual del componente manipulacién del Gel

Prelocomocién Poslocomocion

Media 20.72 33.56
Des. Est 10.78 6.43
Minimo 8 17
Maximo 56 42

Fuente: elaboracién propia.
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En la tabla 5 se puede evidenciar un incremento en la media entre le medi-

cion del pre y el postest, lo que indica una mejora sobre este componente.

Tabla 5. Descriptivo puntual del componente manipulacion del Ge2

Prelocomocion Poslocomocién
Media 19.26 30.74
Des. Est 7.18 5.18
Minimo 8 21
Maximo 32 38

Fuente: elaboracién propia.

En la tabla 6 se muestra la diferencia del Ge1 entre el pretest, la intervencion
y la medicion del postest en un porcentaje de mejora de 42.30 % y del Ge2
de 31.13 %. Esto indica que la intervencion realizada tuvo efectos positivos

sobre los componentes evaluados, los cuales son mayores en el GE1.

Tabla 6. Diferencias y porcentajes de mejora de los GE1 y GE2 en la variable

locomocion
Pre y poslocomocion Gel Pre y poslocomocion GE2
Diferencia 11.44 9.21
% mejora 42.20 31.13

Fuente: elaboracion propia.

Finalmente, en la tabla 7 se observa un porcentaje de mejora del GE1 entre
el pretest, la intervencion y la medicion del postest de 61,96 % y para el Ge2
de 59,60 %. Esto indica que la intervencion realizada tuvo efectos positivos

sobre los componentes evaluados, los cuales son mayores en el GE1.
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Tabla 7. Diferencias y porcentajes de mejora de los GE1ly GE2 en la variable

manipulacion
Pre y poslocomocioén Gel Pre y poslocomocion Ge2
Diferencia 12.84 11.48
% mejora 61.96 59.60

Fuente: elaboracién propia.

Conclusiones

La evidencia cientifica ha demostrado que en la poblacién de estudio una
mayor estimulacion realizada por docentes especialistas y conocedores del
drea genera cambios positivos en las variables estudiadas (Costa, Nobre,
Nobre, F y Valentini, 2014; Rodriguez, Avigo, Leite, Bussolin y Barela,
2013). Esto respalda el presente estudio, en el que los resultados obtenidos
aparentemente evidenciaron efectos positivos en las habilidades motrices
evaluadas, a partir de la intervencién basada en un programa de danza fol-
clérica y urbana.

Al comparar las pruebas de los GEly GE2, se detectaron cambios en
los componentes evaluados en los dos grupos; sin embargo, estos cambios
predominan en el grupo experimental especifico en danza folclérica, con un
aumento superior al 50 % en el componente de manipulacién, y de 31 % en
el componente locomotor. Al relacionar estos hallazgos con los de otras in-
vestigaciones que también trabajaron comparando grupos, se encontraron
similitudes (Krebs, Duarte, Nobre, Nazario y Santos, 2011). En conclusion,
se puede afirmar que los programas de intervenciéon que generen estimula-
cién motora propiciardn un mejor rendimiento motriz en los preescolares.
Stodden y colaboradores (2008) respaldan este planteamiento (Justo, 2018).
La educacion de la motricidad en estas edades iniciales facilita el proceso de
crecimiento, de desarrollo y madurativo del cuerpo, lo que genera un ajuste
postural adecuado, la adquisicion y domino de habilidades locomotoras y
manipulativas, y un desarrollo temporo-espacial acorde con sus necesidades
de movimiento (Alves, Carvalho, Sales y Valentini, 2014).
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Por lo anterior, este estudio recomienda el uso de la danza como medio
que posibilita acciones de mejora en el desarrollo motor, con una mayor
evidencia en el componente de manipulacion. Se sugiere incluir en los pro-
gramas académicos escolares la danza como medio de estimulacion y desa-
rrollo motriz de los nifios.
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Resumen

La prueba de evaluacion cognitiva de Montreal (MoCA, por sus siglas en
inglés) es un instrumento para medir el deterioro cognitivo leve y estados
de demencia en adultos mayores, y presenta una correlacion frente al com-
ponente morfoldgico. Se estudiaron 54 sujetos de sexo femenino, entre los
60-70 afios y se registraron variables morfoldgicas con el equipo de impe-
dancia SECA mBCAS514®: masa magra, masa grasa, masa muscular y masa
muscular segmentada en cinco compartimentos; las funciones cognitivas se
evaluaron con el test MoCA. Los resultados se reportaron en medias y des-
viacion estandar en el componente morfoldgico: edad (afios [63.9 = 3.3]),
talla (metros [m] [1.53 = 0.07]), peso (kilogramos [kg] [67.04 + 12.2]),
perimetro de la cintura (centimetros [cm] [94.4 = 11.6]), indice de masa
corporal (IMC) (27.6 = 3.7), masa grasa (kg [26.4 = 7.4]), masa magra (kg
[40.6 = 7.3]) y masa muscular segmentada en cinco compartimentos. Para
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la variable cognitiva con el MoCA: visoespacial (2.4 = 1.1), denominacién
animal (2.6 = 0.5), memoria (1.6 = 1.8), atencion (3.3 = 2.0), lenguaje (1.5
+ 1.0), abstraccion (1.3 = 0.56), orientacion (5.7 = 0.52), total (18.3 = 5.5).

Palabras clave: cognitiva, composicion corporal, mujeres, adulto
mayor.
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Cognitive function and body composition in older adult
women

Abstract

The Montreal Cognitive Assessment (MoCA) Test is an instrument to measu-
re mild cognitive impairment and dementia condition in older adults and has
a correlation with the morphological component. Fifty-four (54) female indi-
viduals, between 60-70 years old, were studied and morphological variables
were recorded with the SECA mBCA514® impedance equipment: lean mass,
fat mass, muscle mass and segmented muscle mass in five compartments.
Cognitive functions were evaluated with the MoCA test. The results were
reported in means and standard deviation in the morphological component:
age (years [63.9 = 3.3]), height (meters [m] [1.53 = 0.07]), weight (kilograms
[kg] [67.04 = 12.2]), waist circumference (centimeters [cm] [94.4 = 11.6]),
body mass index (BMI) (27.6 + 3.7), fat mass (kg [26.4 = 7.4]), lean mass (kg
[40.6 = 7.3]) and segmented muscle mass in five compartments. For the cog-
nitive variable with MoCA: visuospatial (2.4 = 1.1), animal denomination
(2.6 = 0.5), memory (1.6 = 1.8), attention (3.3 = 2.0), language (1.5 = 1.0),
abstraction (1.3 = 0.56), orientation (5.7 = 0.52), total (18.3 = 5.5).

Keywords: cognitive, body composition, women, elderly.
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Introduccion

El envejecimiento es un proceso que afecta diferentes factores del ser hu-
mano (Tartt, et al., 2018). Dentro de las afectaciones se presentan cambios
en los dmbitos funcionales, corporales, emocionales y cognitivos (Erickson,
Hillman y Kramer, 2015). Hoy dia, en Colombia existen mds de 5.2 mi-
llones de adultos mayores, que es aproximadamente el 10.8 % del total de
la poblacion. Se calcula que para el 2050 serdn mdas de 14.1 millones de
adultos mayores, un total del 23 % de la poblacién comprendida dentro del
rango de edad mayor de 60 afios (Montoya, et al., 2015).

El deterioro cognitivo leve (DCL) es conocido como una afectacion en la
que el sujeto da muestras de presentar pérdidas de tipo cognitivo en algunas
acciones que estdn relacionadas con el lenguaje, la accion visoespacial y la
memoria, segun reporta la Academia Americana de Neurologia (Petersen,
et al., 2018). Se ha encontrado que el DCL es el primer paso para el desarro-
llo de la enfermedad de Alzheimer (Freitas, Simdes, Alves, y Santana, 2013),
asi como para la generacion de algunos trastornos de tipo neurodegenerati-
vo y psiquidtrico (Huey, et al., 2013).

El DcL se presenta en el 18 % de los sujetos entre los 55 y > 60 afios
(Hu, et al., 2017). Esta afectacion presenta un aumento del 10 % en edades
comprendidas entre 70 y 75 afios y un aumento del 25 % en edades com-
prendidas entre los 80 y 85 afios (Mitchell y Shiri-Feshki, 2009). La predo-
minancia de dafio cognitivo que se presenta en América Latina es de 6 a 7
casos en una muestra poblacional de 100 sujetos mayores de 60 afios y se
pronostica un aumento de 140 % a 2040 (Parra, et al., 2018).

La American Academy of Neurology (AAN, 2018) recomienda el uso
del test Montreal Cognitive Assessment (MoCA) como el primer paso para
la deteccién del pcL (Petersen, et al., 2018). El MoCA es un test de cribado,
desarrollado aproximadamente en el afio 2005, con una duracién de 10
minutos segin las caracteristicas de la poblacion (Loureiro, Garcia, Ada-
na, Yacelga, Rodriguez-Lorenzana y Maruta, 2018). Este test evalta las
capacidades funcionales ejecutivas, la capacidad visoespacial, la memoria,
la concentracion, la atencion, el lenguaje y la orientacion, y presenta una
puntuacién maxima perfecta de treinta puntos (Zhou, et al., 2014).

Aunque el test ha sido validado en diferentes idiomas y continentes
(Delgado, Araneda, y Behrens, 2019), presenta algunas limitaciones frente
al nivel académico y socioeconémico de los sujetos a quienes se les practica.
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Por lo tanto, se recomienda tener en cuenta el nivel econémico, social y
académico en el momento de la aplicacion (Romo-Galindo y Padilla-Mo-
ya, 2019). Estudios de validaciéon en Colombia sugieren que la prueba de
MoCA presenta una pobre discriminaciéon en poblaciones analfabetas o de
bajo nivel de escolaridad, y presentan un punto de corte mas bajo que el que
muestra el autor principal (Gomez, Zunzunegui, Lord, Alvarado y Garcia,
2013).

El papel de la actividad fisica frente al componente funcional y morfo-
l6gico se ha evidenciado por muchos afios. Ahora bien, el componente cog-
nitivo y la actividad fisica —que se ve reflejada en el comportamiento fun-
cional y morfoldgico— son asuntos que se han venido investigando con gran
interés (Rodriguez-Romo, Barriopedro, Alonso y Garrido-Mufioz, 2015).
En diferentes estudios se evidencia la relacion existente entre la composicion
corporal y las acciones funcionales en adultos mayores (Gianoudis, Bailey
y Daly, 2015). Este estudio busca determinar el nivel de correlacién entre
el comportamiento morfoldgico y el nivel cognitivo en una poblacion de
mujeres adultas entre 60 y 70 afios en la ciudad de Bogota.

Metodologia

El presente es un estudio transversal descriptivo (cross-sectional transversal)
orientado a determinar el nivel de correlacion existente entre el test de MoCA
para determinar el DCL y la composicion corporal, en un grupo de 54 mujeres
con edades contenidas entre 60 y 70 afios (tabla 1).

Tabla 1. Cronograma metodoldgico de la investigaciéon

Cronograma metodologico

Peso, talla, 1Mmc, % grasa, % muscular, masa mus-
Componente cular segmentada (musculo tronco, musculo pierna
morfologico derecha, musculo pierna izquierda, musculo brazo
derecho y musculo brazo izquierdo)

Componentes: visoespacial, denominacion, memoria,

Test MoCA . - . .
lenguaje, abstraccion, orientacion

Muestra: 54 mujeres de la ciudad de Bogota

Fuente: elaboracion propia.
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La muestra fue seleccionada por convocatoria abierta y los criterios de in-
clusion utilizados fueron mujeres fisicamente activas durante los ultimos 12
meses, con una intervencion minimo de tres veces por semana en un progra-
ma dirigido y controlado, sin ningtin consumo de sustancias que afectaran
las variables funcionales, como la prueba cognitiva. Se excluyeron sujetos
que presentaran estudios inferiores a la primera fase educativa (primaria ba-
sica - 5 afios). Durante la prueba fueron excluidas mujeres que presentaran
algunos comportamientos asociados con el cansancio, suefio y desinterés.

El estudio cumple con lo establecido en la Declaracion de Helsinki
(2000). Todas las participantes fueron informadas sobre los procedimien-
tos, caracteristicas, riesgos del estudio y uso de la informacién, por medio
de un consentimiento informado, el cual fue firmado por cada una.

Con el fin de buscar un mayor control de los resultados, tanto de com-
posicion corporal como el test de MoCA, todas las pruebas se tomaron en
horas de la mafana, controlando la calidad del suefio o el consumo de algtin
medicamento. Por lo tanto, si se encontraba alguna de estas caracteristicas
que afectara la prueba, las participantes se citaban en una nueva jornada de
evaluacion pasando por el mismo procedimiento.

Instrumentos de medicion

Para el registro de la talla se us6 un tallimetro SECA 264® (Hamburgo,
Alemania). La composicién corporal se tomé con un SECA mBCAS514®
(Aristizabal y Giraldo, 2017) y para la prueba cognitiva se utiliz6 el test de
MoCA (Sala, et al., 2019).

Conflicto de intereses

El resultado de la investigacion hace parte de un proyecto realizado en el
Servicio Nacional de Aprendizaje (SENA), por el grupo de investigacion en
Actividad Fisica y Deporte de Bogota. No se presentd ningtn conflicto de
intereses por parte de los autores.
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Resultados

El andlisis estadistico se realizd con el soffware spss, version 21 (Chicago,
IL, USA). Se presentaron pruebas de normalidad y descriptivos en medias y
desviacion estandar. Se determiné el coeficiente de correlacion de Pearson
(Leal, Lopez, Martinez, Tapia y de Ledn, 2019) entre las variables morfo-
logicas vy el test de MoCA. La tabla 2 presenta los resultados con una nor-
malidad p > 0.05 y descriptivos del componente morfoldgico, en el que se
resalta un tMc de 27.9 =+ 3.34, el cual corresponde a resultados de sobrepeso
en la poblacién. Esto determina un primer riesgo de salud y afectaciones de
tipo metabdlico, segin lo determinado por la Organizacion Mundial de las
Salud (oms) (Labrafia, et al., 2017). Se encuentra un perimetro de cintura
de 92,3 + 9,16, que diagnostica obesidad abdominal, la cual genera unos
trastornos de tipo metabdlico y riesgo cardiovascular (Buendia, Zambrano,
Diaz, Reino, Ramirez y Espinoza, 2016). La obesidad abdominal también
estd asociada con la resistencia a la insulina, disminucioén del colesterol HDL,
presencia de diabetes tipo 11 y riesgo aumentado de sufrir hipertension arte-
rial (Gaur y Ranga, 2018).

Tabla 2. Resultados descriptivos del componente morfolégico

Edad Perimetro Peso  Talla IMC  Masa Masa Indice Masa Grasa
de (kg) (m) (kg/m) grasa magra demasa musculoes- visceral
cintura (kg) (kg) grasa quelética
(kg)
Media 63.9 94.4 67.04 1.53 27.6 26.4 40,6 14.7 17.972 3.2

Des.Est +33 =+=11.6 =122 =+0.07 =+3.7 =+74 <73 £6.5 +3.51 =1.1
Minimo 60 74 50.1 1.45 22.6 13.1 31 7 10.2 2
Maximo 70 113 90 1.73 34.9 39.5 55 39 30.2

Fuente: elaboracion propia.

En la tabla 3 se muestran los rangos de normalidad p > 0.05 y descriptivos
del componente morfologico muscular segmentado en cinco compartimen-
tos: musculo del tronco, musculo brazo derecho (BD), musculo brazo iz-
quierdo (BI), musculo pierna derecha (PD) y musculo pierna izquierda (p1).
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Los resultados presentan una alta homogeneidad en todos los segmentos
evaluados.

Tabla 3. Resultados descriptivos componente muscular segmentado

Musculo tronco  Misculo 8D Musculo Bt Musculo b Musculo pr

Media 8.9 1.0 1.0 3.6 3.9
Des. Est =2 =0.25 = 0.26 +=0.92 = 0.89
Minimo 6 0.68 0.77 2.0 2.7
Maximo 13 1.6 1.06 5.6 5.8

Fuente: elaboracion propia.

En la tabla 4 se muestran los resultados del componente cognitivo del test
MoCA, con una normalidad de p > 0.03, el cual fue conglomerado en seis
subgrupos, lo que permiti6 tener un resultado agrupado segtin cada item de
denominacion del test.

Tabla 4. Resultados descriptivos del componente cognitivo test MoCA

Visoespacial Denominacion Memoria Abstraccion Orientacion Lenguaje

animal
Media 2.4 2.6 2.4 1.37 5.74 9.84
Des. Est = 1.1 +=0.56 =+ 1.80 +=0.68 +=0.52 +2.72
Minimo 1 1 0 0 4 4
Maximo 3 3 N 2 6 14

Fuente: elaboracién propia.

Finalmente, en la tabla 5 se aprecian los coeficientes de correlacion entre
el componente morfoldgico y el componente cognitivo (p < 0.05). Se evi-
dencian niveles de correlacion entre moderada y alta positiva (r = 0.50 y
r = 0.85) y niveles de correlacion alta negativa (r = 0.50 y r = 0.85).
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Tabla 5. Coeficientes de correlacion entre el componente morfolégico y el

test MoCA
M Masa
. Misculo Miusculo Misculo .. 353 usculoes-  Grasa
Variables Cintura Talla magra . .
BI D P (ke) quelética  visceral
(kg)
0.725 0.695 0.554 0.836 0.859*
Visoespacial
25 0.034 0.034 0.023 0.046
S 0.832  0.779  -0.765 -0.809
Orientacion
0.026 0.045 0.037 0.038
. 0.819 0.853 0.806 0.748 0.724 0.734* -0.819
Memoria
0.036 0.015 0.014 0.017 0.032 0.025 0.018
Recuerdo 0719 0753  0.756 0.824  0.834
diferido 0.046  0.045  0.034 0.024  0.025
0.819 0.853 0.856 -0.865 0.724 0.734
MoCA total
p 0.026 0.035 0.034 0.034 0.042 0.055

Fuente: elaboracion propia.

Rangos del componente morfolégico

Segun los resultados, en el 1MC se muestra una poblacién en estado de so-
brepeso, como se puede evidenciar en diferentes estudios exclusivos con
poblaciéon femenina y como se reporta en el trabajo de Guzman-Saldaiia,
Saucedo-Molina, Garcia, Galvan y del Castillo (2017). El perimetro de la
cintura muestra un grado de alto riesgo cardiometabélico, segin las tablas
de referencia estandar a nivel nacional, las cuales concuerdan con el estudio
de Buendia y colaboradores (2016b). La masa grasa, reportada con el méto-
do de impedancia, evidencia rangos altos (Gomez-Ambrosi, et al.,2018), los
cuales estan relacionados con el riesgo metabdlico y cardiovascular, como
se ha manifestado en diferentes reportes académicos (Skrabal, et al., 2017).
La masa muscular esquelética, como la masa muscular por segmentos, pre-
senta niveles bajos para poder determinar una accién funcional normal
o de independencia, como se muestra en el estudio de Bosy-Westphal, y
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colaboradores (2017), en el que se reporta un déficit de la masa muscular
frente a la funcionalidad de los sujetos.

Rangos del componente cognitivo

La aplicacion del test MoCA sefial6 un resultado promedio total por debajo
de 26 puntos, lo cual reporta, en su tabla de baremacién, un pcr moderado-
alto. Esto reafirma el primer paso para la aparicion de alzheimer (Holguin
y Medina, 2017), como se evidencia en el estudio de validacién de Delgado,
Araneda, y Behrens (2017), quienes reportaron los niveles de evaluacion
y determinacion del DCL en poblaciéon adulta. Los hallazgos de la revision
sistemdtica de Loureiro y colaboradores (2018) concuerdan con los rangos
de evaluacion del pcL en poblacién adulta.

La aplicacion del test de MoCA indicé una correlacién moderada a alta
frente al componente morfoldgico, como se reporta en estudios de tipo hos-
pitalario frente a la apariciéon de pcL y el componente morfoldgico (Lépez,
2018). Otros estudios evidencian una asociacion entre el DCL y el compo-
nente de masa muscular en unidades de cuidado hospitalario (Busico, et al.,
2019), lo cual se asemeja con los resultados de correlacion de este estudio.

Conclusiones

Se encontraron relaciones significativas en cuanto a la composiciéon cor-
poral y el DCL, principalmente frente al componente muscular y magro.
En relacion con el componente de la masa grasa se encuentra que, si existe
un aumento en este tipo de tejido, el DCL se ve mas afectado. Es claro que
los malos resultados en el estado morfoldgico presentan repercusiones muy
marcadas en el DcL, lo cual reafirma que es el primer paso para la aparicion
de alzheimer y, aun mads, un déficit en la funcionalidad del adulto mayor,
como se reporta en diferentes estudios.
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Resumo

Na literatura da drea da deficiéncia visual (DV), ainda nao ha consenso so-
bre os motivos dos desequilibrios nos deslocamentos internos e externos de
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pessoas com DV, com ou sem bengala. Assim, este estudo tem como obje-
tivo comparar o equilibrio estatico e dinamico de criangas com DV (baixa
visdo e cegueira) com criangas que ndo a apresentam. O presente estudo,
caracterizado como descritivo transversal, é composto por 16 criancas com
DV (grupo experimental) e 26 criancas sem DV (grupo controle), todas com
idades entre 6 e 14 anos. Para avaliar o equilibrio, é utilizada a Escala de
Equilibrio Pediatrica, composta de 14 itens, com pontuag¢io para cada teste
de 0 a 4, sendo a pontuacdo 4 para o melhor equilibrio. Ndo sido encontra-
dos valores significativos nas varidveis de idade, massa corporal, estatura e
indice de massa corporal entre os grupos avaliados. Tal fato também ocorre
na avalia¢do do equilibrio estatico e dinamico. Nao se observam diferengas
significativas na avalia¢io do equilibrio estitico e dindmico de ambos os
grupos. Portanto, ndo se pode afirmar que a baixa visdo provoca baixo

equilibrio.

Palavras-chave: acuidade visual, deficiéncia visual, desequilibrios.
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Equilibrio estdtico-dindmico en nifos con baja vision

Resumen

En la literatura del 4rea de la discapacidad visual (Dv), atin no hay consenso
acerca de los motivos de los desequilibrios en los desplazamientos internos
y externos de personas con DV, con o sin baston. Asi, este estudio tiene como
proposito comparar el equilibrio estdtico y dindmico de nifios con pv (baja
vision y ceguera) con nifios que no la presentan. El estudio, caracterizado
como descriptivo transversal, se conforma por 16 nifios con DV (grupo ex-
perimental) y 26 nifios sin DV (grupo control), con edades entre 6 y 14 afos.
Para evaluar el equilibrio, se utiliza la Escala de Equilibrio Pedidtrica, com-
puesta de 14 items, con puntaje para cada prueba de 0 a 4, siendo el puntaje
4 para el mejor equilibrio. No se encontraron valores significativos en las
variables de edad, masa corporal, estatura e indice de masa corporal entre
los grupos evaluados. Ello también ocurre en la evaluacion del equilibrio
estatico y dindmico. No se observan diferencias significativas en la evalua-
cién del equilibrio estdtico y dindmico de ambos grupos. Por lo tanto, no se
puede afirmar que la baja visién provoca bajo equilibrio.

Palabras clave: acuidad visual, discapacidad visual, desequilibrios.
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Static—dynamic balance in children with low vision

Abstract

In the literature of visual impairment (vi1), there is still no consensus about
the reasons for the imbalances in internal and external displacements of
people with vi, with or without a cane. Thus, this study has as purpose to
compare the static and dynamic balance in children with v (low vision and
blindness) with children who do not have it. The study, characterized as
descriptive cross-sectional, is made up of 16 children with v1 (experimental
group) and 26 children without vr (control group), aged between 6 and 14
years old. To assess the balance, the Pediatric Balance Scale is used, com-
posed of 14 items, with a score for each test of 0 to 4, with score 4 for the
best balance. No significant values were found in the variables of age, body
mass, height and body mass index among the groups assessed. This also
happens in the assessment of static and dynamic balance of both groups.
Therefore, it cannot be affirmed that low vision causes low balance.

Keywords: visual acuity, visual impairment, imbalances.
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Infroducdo

Até os anos 1990, as pessoas com deficiéncia (PcD) ndo eram t3o recon-
hecidas socialmente como nos dias de hoje. Virios foram os motivos que
levaram as mudancas, mas o encontro de Salamanca (Espanha, 1994) foi
um dos principais.

No Brasil, desde a Constitui¢ao de 1988, ja se mencionava a necessi-
dade da escola para todos. A partir desses progressos sociais, a Escola foi
obrigada a se transformar, largando o paradigma da integra¢do e assumindo
o da inclusdo. Com isso, muitas criancas com deficiéncia que estudavam em
escolas especiais foram se transferindo para escolas regulares, hoje conhe-
cidas como “inclusivas”, mesmo que essa aceitagdo ainda seja questionada
por professores e outros profissionais. Sdo vdrias as preocupagoes dos pro-
fessores e dos pais desses alunos, quando se trata da Escola Inclusiva (1),
mas, de qualquer forma, as pesquisas recentes (Gonzalez-Rojas-Gonzalez
e Triana-Fierro, 2018) mostram que o rendimento escolar de alunos com
deficiéncia supera qualquer expectativa. As pesquisas na drea colaboram
com subsidios aos professores e administradores das escolas para apontar
caminhos que possam colaborar com o processo de inclusio.

A Organiza¢do Mundial da Satde definiu “cegueira” como a acuidade
visual menor do que 3/60 no melhor olho corrigido, com a melhor corre¢io
oOptica, além de definir a incapacidade visual acentuada (baixa visio) como
a acuidade menor do que 6/60 (ou 20/200)?> no melhor olho, com a melhor
correcdo oOptica (Temporini e Kara-José, 2004). A defini¢ao de cegueira e
de baixa visdo (BV) pela American Foundation for the Blind também ajuda
a compreender melhor como isso pode colaborar com a escola inclusiva:

A crianga cega € aquela cuja perda de visao indica que pode e deve funcio-
nar em seu programa educacional, principalmente através do uso do sis-
tema brasille, de aparelhos de dudio e equipamentos especiais, necessarios

para que o alcance seus objetivos educacionais com eficicia, sem uso da

1. Artigo 2035, a educag¢io como direito de todos; “garantindo o pleno desenvolvimento
da pessoa, o exercicio da cidadania e a qualificacdo para o trabalho”.

2. Existem duas formas para mostrar valores de acuidade visual: a decimal e a fracio-
néria. O valor decimal é mais simples: 1,0 (sendo como unidade de visio normal: 4/4, 6/6 ou
20/20). Por isso, a medida em metros é a convencao adotada pelo Sistema Internacional.
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visdo “residual”. A baixa visdo é a que conserva a visdo limitada, porém
ttil na aquisi¢do da educa¢io, mas cuja deficiéncia visual, depois do tra-
tamento necessario, ou corre¢io, ou ambos, reduz o progresso escolar em

extensdo tal que necessita de recursos educativos. (Masini, 1994, p. 40)

Esses conceitos e classificacdes sobre a Dv favorecem a inclusio de alunos
na EI; assim, a aprendizagem torna-se possivel. Pode-se também utilizar,
para compreender quem sdo as PcD, a Lei 13.146/2015 (Estatuto da Pessoa
com Deficiéncia, Brasil, 2015), em seu artigo 2°.

Considera-se pessoa com deficiéncia aquela que tem impedimento de lon-
go prazo de natureza fisica, intelectual e/ou sensorial que, em interagiao
com uma ou mais barreiras, pode obstruir sua participacdo plena e efetiva

na sociedade em igualdade de condi¢oes com as demais pessoas.

Pela lei, todas as pessoas devem ser tratadas iguais, mesmo que apresentem
algum tipo de deficiéncia. Igualdade também é necessario quando o assunto
¢ desenvolvimento psicomotor de alunos com DV, cegos ou com BV. A visdo
para explorar os ambientes e a manuten¢do do equilibrio estatico e dina-
mico sdo imprescindiveis para um harmdnico desenvolvimento (Dickson,
1978). “Desse modo, o desenvolvimento motor e a capacidade de comuni-
cacdo sio prejudicados na crianga com DV, porque gestos e condutas sociais
sao aprendidos pelo feedback visual” (Graziano e Leone, 2005, p. 98).

A necessidade da estimulagdo precoce em criangas e jovens com BV re-
side na intencdo de favorecer a compensacdo dessa perda da visdo para esti-
mular a mobilidade independente em qualquer ambiente natural. O Exame
Neuroldgico Evolutivo de Rotta (2006) constata essa realidade das perdas
do equilibrio e da coordenacio motora em jovens cegos (Navarro, Fukuji-
ma, Fontes, Matas e Prado, 2004; Matos, Matos e Oliveira, 2010).

Nio existem escalas especificas para a avaliagdio da mobilidade e do
equilibrio desenvolvidas para pessoas com DV?, 0 que se tem na pratica sao
adaptacoes de escalas e testes que se aplicam a essa popula¢io. A Esca-
la de Equilibrio de Berg (EEB — Berg, Wood-Dauphine, William e Maki,
1992) foi traduzida para o portugués por Miyamoto, Lombardi, Junior,

3 Existe um teste com estabildmetro, testado apenas em meninas com Bv, na faixa etdria
de 10 a 15 anos de idade (Zylka, Lach e Rutkowska, 2013).
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Berg, Ramos e Natour (2004). A escala originalmente foi proposta para a
populacdo idosa, atualmente utilizada para a populacdo infantil (Franjoi-
ne, Gunter e Taylor 2003). Assim, surgiu a Escala de Equilibrio Pedidtrica
(EEP), uma adaptacdo da EEB, uma Escala de Equilibrio* mais especifica
para jovens e criangas (Kembhavi, Darrah, Magil-Evans e Loomis, 2002;
Gan, Tung, Tang e Wang, 2008). A opcdo para a utilizagio dessa escala
nesta pesquisa justifica-se pelo motivo de que é de facil aplicacdo e tempo
reduzido para o uso; além disso, é confidvel para discutir e orientar inter-
vencdes, caso sejam necessarias.

O equilibrio estatico e dindmico ¢ essencial para a mobilidade de qual-
quer pessoa, principalmente das que apresentam alguma deficiéncia na visao
(Alvarenga, Barbosa e Porto, 2011; Souza, Barros, Neto e Gorla, 2010).

Para que o equilibrio postural esteja regulado com o movimento dese-
jado, é essencial que forgas internas estejam reguladas ou sincronizadas
e que nao haja perda do equilibrio para que as condi¢des do movimento
intencional possam se realizar favoravelmente (Kandel, 2012; Shumway-
Cook e Woollacott, 2003).

Assim, é fundamental conhecermos o equilibrio de criangas com pv
na fase escolar, o que favorece novas possibilidades para orientar trabalhos
de estimulacdo precoce e de Orientacdo e Mobilidade (Soares et al., 2009).

E de consenso dos autores da drea que o atraso psicomotor em criancas
com DV é maior quando o ambiente em que vivem é desfavoravel e quando
ha poucos estimulos psicomotores para o seu desenvolvimento e crescimen-
to. Ao contrario, quando o ambiente é favordvel e existe uma estimulag¢io
essencial para um perfeito crescimento, os prejuizos no equilibrio da crianca
podem ser pequenos ou inexistentes. Justifica-se, portanto, conhecer o esta-
gio de equilibrio em que se encontravam alguns dos frequentadores do Cen-
tro de Atendimento Educacional Especializado Natalia Barraga (CAEENB)
em Curitiba, Parana, Brasil. Com o resultado das avaliaces propostas por
este trabalho, as recomendagdes para professores, pais e escola em geral po-
dem favorecer um melhor aproveitamento no desenvolvimento psicomotor
de cada aluno.

4 A EEP foi criada para avaliar a capacidade funcional de equilibrio de criangas em idade
escolar (5-15 anos) com déficit motor de leve a moderado.
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Assim, este estudo teve como objetivo comparar o equilibrio estatico
e dinamico de criangas com DV (baixa visdo e cegueira) com criancas que
nao a apresentam.

Metodologia

O tipo de pesquisa realizada foi de um estudo descritivo transversal contro-
lado. O material utilizado foi a EEP.

Para o grupo experimental (GE), foram selecionados, por conveniéncia,
os frequentadores do CAEENB, em idade escolar (de 6 a 14 anos) (Grafico
2), de ambos os sexos, que apresentavam BV e que ndo poderiam ter diag-
nostico de uma outra deficiéncia, além da Bv. Estes foram os critérios de
inclusdo. Como critério de exclusdo, adotamos os pressupostos de diagnos-
tico de uma deficiéncia que nio permitia uma mobilidade compativel com a
idade ou n3o serem autorizados pelos pais a participar da pesquisa.

Para o grupo controle (Gc), foram selecionadas, por conveniéncia, 26
criangas (da mesma faixa etdria do GE) (Grafico 2), da rede particular de en-
sino, que nao apresentavam problemas de visao e que foram autorizadas pe-
los pais a participar da pesquisa. Estes foram os critérios de inclusdo. Como
critério de exclusdo, criangas que apresentassem DV e casos em que 0S res-
ponsdveis ndo concordassem em assinar o Termo de Livre Consentimento.

Realizou-se também, com os pais dos participantes da pesquisa, uma
anamnese para conhecer as possiveis causas da Bv (Grafico 1), a escolari-
dade, as atividades fisicas extracurriculares e a acuidade visual do avaliado.
Todas essas informacdes contribuiram para a discussdao da pesquisa.

Esta pesquisa teve a aprovacdo do Comité de Etica da Universidade
Estadual do Parand (Unespar), sob o nimero 79321317.3.0000.0094, se-
gundo a Resolug¢do 466/2012, do Conselho Nacional de Saude.

Tabela 1. Caracterizagio da amostra

Variaveis Grupo controle (n=26)  Grupo baixa visa6 (n=16) p
Indade (anos) 10,2 £ 4,2 9,1 8,5 0,106
Massa Corporal (kg) 39,81 +9,14 35,00 £ 11,96 0,111
Estatura (m) 1,47 = 0,14 1,39 = 0,14 0,128
indice de massa 17,55 = 1,78 16,25 = 2,88 0,144

Fonte: Elaborag¢io proépria.
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Grafico 1. Causas da baixa visdo dos participantes da pesquisa

Nistagno 25,00%

Miopia desenegativa/Alta miopia 18,75%

Subluxagdo do cristalino 12,50%
Deslocamento de retina 12,50%
Coreorretinite 12,50%
Toxoplasmose
Sindrome
Distrofia macular

Fonte: elaborac¢do propria.

Grafico 2. Numero de participantes da pesquisa

H Participantes de escolar
particular

B Frequentadores do CRAID

Fonte: elaboracdo propria.
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Equipamento

Foram necessdrios para fazer o teste: banco de altura ajustdvel; cadeira com
suporte no encosto e descanso para os bragos; cronometro ou reldgio de
mao; fita adesiva de 2.5 cm de largura; apoio para os pés de 15 cm de altu-
ra; régua ou fita métrica e um apagador de quadro negro (Ries, 2012).

Os testes com as criancas do GE foram realizados no proprio CAEENB,
nos hordrios de atendimentos, e, para o GC, na propria escola das criangas,
no horario das aulas de Educacao Fisica.

A EEP é composta de 14 itens, com pontuagao para cada teste de 0 a 4,
sendo a pontuagao 4 para o melhor equilibrio. Todos relacionados a vida
didria: 1) da posicao sentada para a posi¢ao em pé; 2) da posi¢ao em pé para
a posicao sentada; 3) transferéncia de uma cadeira para outra; 4) de pé sem
apoio; 5) sentada sem apoio; 6) em pé com os olhos fechados; 7) em pé com
0s pés juntos; 8) em pé com um pé a frente; 9) em pé sobre um pé; 10) girando
360 graus; 11) virando-se para olhar para trds; 12) pegando objeto no chio;
13) colocando pé alternado no degrau/apoio para os pés; 14) alcangando a
frente com o braco estendido. O escore maximo para cumprir a escala é de
56 pontos’. Os testes sao efetuados trés vezes. O avaliado precisou ficar cons-
ciente de que quanto melhor o equilibrio realizado, melhor seria a pontuagio
deste (Mancini et al., 2016).

Resultados

Para a anilise dos dados, foi realizada a estatistica descritiva composta
por média, desvio-padrdo e frequéncia relativa (%). Foi utilizado o teste
de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade dos dados. A comparagio
dos dados ndo paramétricos foi realizada por meio do teste U de Mann-
Whitney. J4 os dados paramétricos foram comparados pelo teste T de
Student. Foi adotado um nivel significancia de p < 0,05. Todas as andlises
foram realizadas no software spss versio 20.0.

5 Nos testes 4, 5,7, 8 da Escala, o jovem deve permanecer na posi¢do por 30 segundos.
Nos testes 6 e 9, deve permanecer por 10 segundos. No 10, deve girar 360 graus em menos
de oito segundos. No 13, deve completar oito passos alternados no banquinho em menos de
20 segundos.
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Varidveis antfropomeétricas

As varidveis antropométricas também foram analisadas, cuja medi¢ao
ocorreu antes da execucdo dos testes. Foi realizada a avalia¢do da altura e
do peso. Para a avaliacdo da altura: em posigao ereta, encostadas em uma
superficie plana e vertical, local que estava colada uma fita métrica, os mem-
bros inferiores mantinham-se unidos, calcanhares encostados na parede e
a cabeca ajustada ao plano da parede (Lescay, Becerra e Gonzdlez, 2018).
Quanto ao peso, foi utilizada uma balanca digital (Philips), com capacidade
de 0-150kg e precisdo de 100g. Com esses dados, calculou-se o 1MC (kg/m?)
(Grafico 3).

Grafico 3. Média do mMc (kg/m?) dos grupos participantes da pesquisa

= Grupo controle = Grupo experimental

Fonte: elaboracdo propria.
Os dados obtidos na testagem (tabela 2) referem-se a0 maior tempo manti-

do em equilibrio; avaliam também as atividades funcionais que uma crianga
pode desempenhar no dia a dia, na escola ou na comunidade.
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Nos itens 1, 2, 7, 13 e 14, os escores foram iguais dos dois grupos, nos
quais obtiveram a nota maxima. Respectivamente, as tarefas eram: posi¢ao
sentada-em pé; posicio em pé-sentada; em pé com os pés juntos; colocar
o pé alternado no degrau; alcang¢ando a frente. O item 3, transferéncia,
foi o resultado que apresentou a maior diferenca entre os grupos; o G¢ al-
cangou a nota 4 e o GE obteve os seguintes escores: 4 (75%); 3 (12,50%);
2 (12,50%). Nos itens 4 e 12, respectivamente, em pé sem apoio e pegan-
do o objeto no chao, foram as duas tarefas que o GE obtiveram escores 3,
93,75% e 6,25%; e 87,50%, 12,50%, respectivamente, e nota 4 nas duas
tarefas para o GcC.

Nos demais itens, 3, 6, 8, 9, 10 e 11, nenhum dos grupos alcancaram
0 escore maximo, mas sim, sentado sem apoio (96,15%); em pé com os
olhos fechados (76,23 %); em pé com um pé na frente (92,30%); em um pé
$6 (79,31%); girando 360 graus (80,76 %); virando-se para olhar para tras
(92,30%). Mesmo com essas diferencas de escores, mantiveram-se médias
aproximadas nos dois grupos.

Quanto as causas da Bv, o nistagmo foi o que mais prevaleceu no GE
com 25%, sendo que outras causas em porcentagens menores também esti-
veram presentes nas entrevistas com os avaliados do GE.

Quanto a média do imc (kg/m?), nio foi significativa a diferenga entre
grupos: 16,25% (Gg) e 17,50% (Gc) (Grafico 3), mesmo sabendo que o
GC apresenta uma quantidade maior de horas de atividades fisicas didrias

(Tabela 3).

Tabela 2. Frequéncia do escore atingido em cada item da EEP

Item da EEp Pontos do escore
Grupo controle Grupo baixa visiao
4 3 2 1 0 4 3 2 1 0
1.Posicdo 550, 100%
sentada-em pé
2. Posicao 550, 100%
em pé-sentada
3. Transferéncia 100% 75% 12,50%  12,50%
4-Empésem 50, 93,75%  6,25%

apoio
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5. Sentado sem

. 96,5% 3,85%
apoio

6. Em pé
com os olhos 76,23%  23,77%
fechados

7.Em pé com

P 100%
0s pés juntos

8. Em pé com

. 92,30%  7,70%
um pé na frente

9.Emumpésé  79,31%  20,69%

10. Girando

360 graus 80,76%  19,24%

11. Virando-se
para olhar para  92,30%  7,70%
tras

12. Pegando

o
objeto do chao 100%

13. Colocando
pé alternado no 100%
degrau

14. Alcancando

a frente 100%

93,75%  6,25%

43,75%  31,25% 25%

100%

68,75% 25% 6,25%

25% 31,25%  43,75%

37,50%  62,50%

56,25%  43,75%

100%

100%

100%

Fonte: elaboragio propria.

A distribui¢do da amostra, segundo a participa¢ao em atividades fisicas

extracurriculares, pode ser analisada de forma esquematica (tabela 3).

Tabela 3. Numero de participantes da pesquisa que realizaram atividades

fisicas extracurriculares (no minimo duas vezes por semana, 50 minutos

cada atividade dirigida)

Alunos CAEENB

N=16 S realizam 11 nao realizam

Alunos escola
particular

N=26 20 realizam 6 nao realizam

Fonte: elaboragio prépria.
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A diferenga nos escores da maioria das tarefas foi pequeno; em algumas
tarefas, o resultado foi igual, no caso, nota 4. A diferenca maior mostrou-
se na tarefa 3, transferéncia. E a tarefa na qual a crianca ou jovem precisa
transferir o peso do corpo para outra cadeira. O resultado mostra a dificul-
dade do GE nessa tarefa, talvez pela pouca pratica nesse item. A idade nao
foi um fator decisivo para essa dificuldade acentuada do GE; isso porque o
outro grupo, GC, apresentava uma idade proxima (Franjoine et al., 2010;
Andrade et al., 2012; Bouchard e Tetreault, 2018; Dickinson, 1978). E pos-
sivel perceber a diferenga no desenvolvimento do equilibrio entre individuos
videntes e pessoas com Dv. Os individuos cegos e com BV apresentam maior
dificuldade para manter o controle postural sobre uma base.

Manter-se com os olhos fechados, item 6, também foi uma tarefa
que trouxe dificuldades para o GE, uma tarefa em si que provoca muitos
desequilibrios para qualquer pessoa. Foi o que aconteceu também com o
GC, em que apenas 76,23% conseguiram a nota maxima e 43,75% para
o GE. Segundo Mosquera, Nascimento, Schlesener, Souza e Souza (2016),
manter-se com os olhos fechados altera as respostas dos proprioceptores,
principalmente quando estes nao estio treinados para determinada tarefa.

Nistagmo foi a alteracdo visual que mais apareceu na entrevista com
os pais dos jovens, o que contradiz as estatisticas nacionais, que s3o: retino-
patia de prematuridade, glaucoma congénito, catarata congénita, toxoplas-
mose congénita e retinoplastoma (Granziano, 20035).

Segundo os resultados da pesquisa, mesmo o GC mantendo uma maior
quantidade de horas de atividades fisicas extracurriculares, nio houve uma
diferenga significativa entre eles em relagdo ao iMc. Nio se avaliou a mas-
sa magra isoladamente, uma hipotese que poderia justificar uma diferenga
maior (Maggi, Magalhies, Campos e Bouzada, 2014). Assim mesmo, a pra-
tica de exercicios fisicos poderia justificar uma melhor performance nos
testes, pela praticidade de atividades semelhantes. Em geral, como mos-
tram muitas pesquisas, as criangas com BV sdo mais hipoativas que criancas
normovisuais.

Conclusoes

A EEP mostrou-se como um instrumento de triagem de ficil aplicagdo
em criangas e adolescentes com Bv. Os dois grupos que participaram da
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pesquisa mostraram-se aptos e competentes para realizar as tarefas e, em
nenhum momento, sentiram-se pressionados ou inseguros para realiza-las.
Mesmo as criangas ou os jovens que ndo alcancaram um escore esperado
ndo se sentiram pressionados pelos avaliadores, o que mostra que a escala é
apropriada para criangas e jovens com BV.

O tamanho da amostra nio comprometeu o resultado esperado. Con-
tudo, para uma andalise mais segura, sugerem-se amostras maiores, em ou-
tras replicacdes com os mesmos objetivos desta pesquisa.

Os escores inferiores do GE em relagdo ao GC ndo comprovam que a BV
seja o principal motivo dos resultados; em compensa¢io, a quantidade de
horas de atividades fisicas extracurriculares do Gc pode ter sido o motivo
do melhor desempenho nas tarefas. Ficou claro que as experiéncias motoras
facilitaram o desempenham do Gc na pesquisa relacionada.

Um outro encaminhamento deste trabalho foi orientar professores e
familiares para que as criangas e jovens com BV participantes da pesquisa
se submetessem a um acompanhamento psicomotor semanal, que resultasse

em uma melhor adaptagio do corpo aos diversos estimulos corporais.
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Resumen

La capacidad aerdbica es un componente importante de la aptitud fisica
relacionada con la salud; su planificacion es fundamental para un programa
de ejercicios. El objetivo de este estudio fue diagnosticar la metodologia uti-
lizada por los profesionales del fitness para prescribir ejercicios aerébicos y
su correspondencia con los valores propuestos en la literatura. Participaron
452 profesionales masculinos y femeninos de Londrina (Estado de Parana)
y Sao Paulo (Estado de S3ao Paulo). Se utiliz6 un cuestionario que contenia
46 preguntas relacionadas con la metodologia del ejercicio fisico, en el que
solo se consideraron las preguntas asociadas con la capacidad aerébica. La
mayoria de los profesionales prescribié entre el 61% y el 80 % del vo,
maximo, adoptd la frecuencia cardiaca (Fc) entre 141 y 160 latidos por
minuto (BPM), us6 entre 31 y 45 minutos en el entrenamiento de pérdida de
grasa corporal y utilizd la ergometria como un medio de practica. La ma-
yoria de ellos no realizaron pruebas de aptitud aerdbica en sus programas
de ejercicio. En general, los profesionales utilizaron valores porcentuales de
vO, maximo, FC y duracién de la estancia para la pérdida de grasa, corres-
pondientes a los recomendados en Ia literatura.

Palabras clave: prescripcion de ejercicio, metodologia de ejercicio
fisico, capacidad aerdbica, practica profesional.
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Aerobic training mefthodology used by fitness
professionals

Abstract

Aerobic capacity is an important component of health-related fitness and
planning it is essential for an exercise program. The objective of this study
was to diagnose the methodology used by fitness professionals to prescribe
aerobic exercises and their correspondence with the values proposed in the
literature. Four hundred fifty-two (452) male and female professionals from
Londrina (Pr) and Sdo Paulo (sp) participated. A questionnaire containing
46 questions related to the methodology of physical exercise was used, in
which only questions related to aerobic capacity were considered. Most
professionals prescribed between 61 % and 80 % of the vo, max, adopted
HR between 141 and 160 BPM, used between 31 and 45 minutes in the
training of body fat loss and used ergometry as a means of practice. Most
of them did not perform aerobic fitness tests in their exercise programs.
Overall, professionals used percentage values of vo, max, HR and length
of stay for fat loss, corresponding to those recommended in the literature.

Keywords: exercise prescription, physical exercise methodology, aero-
bic capacity, professional practice.
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Intfroduccion

La inactividad fisica se reconoce como un factor de riesgo de enfermedad
coronaria (Blair et al., 1989; Fletcher, Blair et al, 1992; Warren et al, 2010;
Church, LaMonte, Barlow y Blair, 2005) vy el ejercicio regular desempeiia
un papel preventivo, ya que aporta numerosos beneficios a las personas de
diferentes grupos de edad y reduce las causas de mortalidad cuando parti-
cipan en programas de ejercicio o incluso cambian su comportamiento y
adoptan un estilo de vida mds activo (Warren et al., 2010; Kavouras et al.,
2007; Garber et al., 2011; Sui et al., 2007) .

Se debe disefiar un programa de ejercicio fisico para satisfacer las ne-
cesidades de los profesionales en términos de indicadores de salud y estado
fisico. En este sentido, uno de los objetivos por alcanzar es la mejora de la
aptitud cardiorrespiratoria (aerdbica/anaerdbica), a través de actividades
que promuevan adaptaciones fisiologicas en el sistema de produccion de
energia, ya que los altos niveles de aptitud cardiorrespiratoria estan asocia-
dos con bajos riesgos de enfermedades (Church et al., 2005; Garber et al.,
2011).

Se recomiendan ejercicios de baja habilidad como caminar, andar en
bicicleta y nadar para desarrollar la capacidad aerébica, también llamados
actividades de resistencia. El programa de entrenamiento de resistencia uti-
liza cargas progresivas como principio, lo que permite adaptaciones fisiol6-
gicas y mejoras en el estado de salud. Ademas, estd relacionado con varios
objetivos como la pérdida de peso, el rendimiento deportivo, la rehabilita-
cién cardiaca, entre otros (Garber et al., 2011; Leitzmann et al., 2007). Su
prescripcion se basa en la manipulacion de la intensidad, duracion, frecuen-
cia, progresion y modalidad practicada, y debe considerar algunos factores
intervinientes como la edad, el sexo y la condicion fisica general (Donnelly,
et al., 2009).

La intensidad del entrenamiento esta directamente relacionada con el
gasto de energia; por lo tanto, a medida que aumenta, hay un mayor reclu-
tamiento de unidades motoras de los musculos involucrados en la accién,
aumentando asi la capitacion de oxigeno linealmente, hasta alcanzar su ca-
pacidad maxima. La evaluacién de la intensidad del ejercicio se puede defi-
nir por el porcentaje de consumo maximo de oxigeno (% vo, ), porcen-
taje de frecuencia cardiaca maxima (% HR), frecuencia cardiaca de reserva
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(% HR reserva) y gasto de actividad metabdlica (MeT) (Garber et al., 2011;
Gomes, Perez, Carletti y Marques, 2016).

De acuerdo con las recomendaciones del American College of Sports
Medicine (Acsm), la intensidad apropiada para desarrollar la capacidad ae-
robica en adultos debe ser entre 50 % a 85 % del vo, . 0 60% a 90 % de
la frecuencia cardiaca maxima prevista (Garber et al., 2011).

Por lo general, el vo, . se ha utilizado como un indicador importante
para la evaluacion de la aptitud aerdbica, tanto en atletas como en indivi-
duos con baja actividad, y es considerado el indice que mejor representa
la potencia aerdbica; es decir, la cantidad maxima de energia que puede
producir el metabolismo aerébico en un intervalo de tiempo dado (Capu-
to y Denadai, 2004; Amorin, 2002; Rosenberger, Meyer Gifller, Faude y
Kindermann, 2010; Silva, Franklin, Forman y Aradjo, 2016; Aratjo, Herdy
y Stein, 2013). Idealmente, se mide directamente a través del analisis de
gases exhalados durante una prueba de ejercicio, o indirectamente a través
de ecuaciones predictivas que, incluso con errores entre 15% y 20 %, son
adoptadas por los investigadores debido a su ficil aplicabilidad y bajo costo
(Amorin, 2002; Aratjo, Herdy y Stein, 2013).

Segun Denadai (1995), varios factores pueden influir en el vo, _, in-
cluidos la genética, el sexo, la edad, el nivel de condicion fisica, la capacidad
de ventilacién pulmonar, la difusion alveolocapilar de oxigeno, el sistema
de transporte y la diferencia arteriovenosa. Mantener el vo, _ a niveles
saludables puede reducir el riesgo de mortalidad; segin Myers, Prakash,
Froelicher, Do, Partington y Atwood (2002) un aumento de 3.5 mL en el
oxigeno corresponde a un aumento del 12 % en la esperanza de vida del
individuo.

La dificultad en la medicion directa del vo, . y el porcentaje de posi-
bles errores en las mediciones indirectas hace que la frecuencia cardiaca sea
ampliamente utilizada para la prescripcion y el control del ejercicio fisico.
Este se basa en zonas de entrenamiento relacionadas con la via metabdlica
de la energia, o se determina a través de medidas respiratorias y respirato-
rias (Zakarohv y Gomes, 2003; Seiler y Kjerland, 2006; Gilman, 1996). Su
modulacion se produce en una accidon conjunta de las ramas simpdtica y
parasimpatica del sistema nervioso autbnomo, y sus respuestas y adaptacio-
nes son objeto de investigacion cientifica, desde la mas simple hasta la mas
sofisticada; incluso se sefiala como la informacién mds destacada extraida
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de una prueba de ejercicio cardiopulmonar maximo (Raxwal, et al., 2001;
Almeida, 2007).

A pesar de sus limitaciones, el uso de la Fc en el control y la pres-
cripcion del entrenamiento aerdbico, especialmente en individuos poco
entrenados o en programas de pérdida de peso, atin proporciona buenos
resultados, siempre que se investigue su comportamiento en relaciéon con
diferentes situaciones para su correcta aplicacion (Carvalho y Campbell,
2012). Incluso, hoy en dia las dificultades para realizar pruebas directas que
determinen el vo, _ lideran a los profesionales que prescriben ejercicios
aerdbicos, para adoptar tablas que contengan zonas de entrenamiento con
valores absolutos de frecuencia cardiaca objetivo (Gilman, 1996; Garber et
al., 2011; Amorin, 2002; Foster, Florhaug, Franklin, Gottschall, Hrovatin,
Parker y Dodge, 2001).

Considerando la informacion sugerida por Zahakov y Gomes (2003),
donde definen cinco zonas de entrenamiento y sus respectivos valores de la
rc (Figura 1) relacionados con el porcentaje maximo de vo2 para cada una
de estas zonas, se observa que los valores de porcentaje de vo, —los valores
maximos indicados en la literatura para el entrenamiento de capacidad ae-
robica (50 % a 85 %)— se refieren a las zonas aerdbicas (hasta 140 BpM) y
al umbral aerdbico (140 a 160 Brm). Esta relacidn se utiliza cominmente en
la practica por profesionales que prescriben ejercicios aerébicos; por lo tan-
to, estos valores se adoptardn para analizar los resultados de este estudio.

Tabla 1. Zonas de frecuencia cardiaca

n.° Zonas FC (por min)
I Aerodbica Hasta 140
i Aerébica (umbral) 140 a 160
m  Mezclado - 160 a 180
(aerébica-anaerdbica)
v Anaerébica glucolitico Arriba de 180
v Anaerobico (alactico) -

Fuente: adaptado de Zakharov y Gomes (2003). Ciencia do treinamento
desportivo.
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Los estudios cldsicos revelaron una linealidad entre la intensidad del esfuer-
20 y la magnitud de la Fc. En los ejercicios continuos con intensidad cons-
tante la demanda de energia no cambid, por lo que no cambi6 el suministro
de oxigeno a los musculos. En contraste, en situaciones donde hubo un pro-
greso en la intensidad, aumentaba la magnitud de la Fc (Astrand y Rodahl,
1986). Otras investigaciones refutan esta relacion y muestran en sus resulta-
dos con individuos sometidos a esfuerzos progresivos una gran variabilidad
de los recursos humanos, lo que provoca posibles malas interpretaciones.

Lo que seria probable en el esfuerzo maximo durante un ejercicio,
debido a una mayor estimulacién simpdtica y a una menor estimulacion
parasimpadtica, seria el mantenimiento de la FC constante; es decir, sin va-
riabilidad. Sin embargo, los estudios mostraron que durante la prueba de
esfuerzo mdximo la Fc permanecié variable con el tiempo, lo que sugiere
que los mecanismos de control de la FC en el ejercicio mdaximo no parecen
ser exclusivamente auténomos (Amorin, 2002; Almeida, Ricardo y Aratjo,
20035; Casties, Mottet y Le Gallais, 2006; Skinner, Gaskill, Rankinen, Leon,
Rao, Wilmore y Bouchard, 2003).

Ademis, segun Kenney, Wilmore y Costill (2013), el uso de la fre-
cuencia cardiaca como receta es eficiente, porque, incluso en situaciones
o entornos adversos (calor, altitud, etc.), si el individuo intenta mantener
el trabajo a niveles normales (velocidad de carrera) la Fc seria mas alta; en
estas situaciones el profesional cambiaria la intensidad de su trabajo para
cumplir con la Fc prescrita.

En el estudio cldsico de Karvonen, que definidé un porcentaje de inten-
sidad alrededor del 70 % de la Fc de reserva —obtenida por la diferencia
entre la FC maxima (definida por la férmula 220 - edad) y la Fc en reposo—
como ideal para desarrollar la capacidad reserva, se afirma que el porcen-
taje de reserva de la FC se ha utilizado rutinariamente como una medida
alternativa al vo, . para la prescripcién de ejercicio, y su uso se basa en la
relacion lineal entre esta variable y el vo, _, lo cual es ampliamente descri-
to en la literatura cientifica (Arts y Kuipers, 1994; Cunha, Midgley, Montei-
ro y Farinatti, 2010; Swain y Franklin, 2002; Swain, Leutholtz, King, Haas
y Branch, 1998).

Contrario a estas afirmaciones, otros estudios no han revelado una equi-
valencia entre estas variables en las diferentes poblaciones evaluadas (Swain
y Leutholtz, 1997; Swain et al., 1998; Panton, Graves, Pollock, Garzarella,
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Carroll, Leggett, Lowenthal y Guillen, 1996; Weltman, Weltman, Rutt, Seip,
Levine, Snead, Kaiser y Rogol, 1989). Swain y Leutholtz (1997), basados en
sus resultados, propusieron un concepto de reserva de vo, obtenido por la
diferencia entre el vo, . yel vo, en reposo, y sefialaron una equivalencia en-
tre el porcentaje de reserva de vo, y el porcentaje de reserva de la Fc en adul-
tos sanos. A partir de entonces, el ACSM comenzé a recomendar el porcentaje
de reserva de la Fc o el porcentaje de reserva del vo, para la prescripcién de
gjercicio, lo que sugiere intensidades entre 20 % y 85 %.

Estudios destinados a comparar las implicaciones précticas y fisiol6-

gicas de las diferentes prescripciones de ejercicio basadas en el vo y de

2 max
reserva, y del HR maximo y de reserva, sugieren que no hay evidencia de
superioridades en el vo, de reserva como indicador efectivo para promo-
ver cambios fisioldgicos en el profesional (Gormley, Swain, High, Spina,
Dowling, Kotipalli y Gandrakota, 2008; Mann, Lamberts y Lambert, 2013;
Lounana, Campion, Noakes y Medelli, 2007; Garber et al., 2011). Con
base en estas notas, la ultima publicacién del Acsm ha incluido nuevamente

valores de intensidad basados en el vo y la FC maxima en sus pautas.

2 max
Ya sea a través de la Fc o del vo, _, la dosificacion del ejercicio cardiorres-
piratorio es una funcién de la intensidad y el volumen del entrenamiento,
que junto con el tipo de practica constituyen los componentes basicos de su
prescripcion.

Actualmente, las pautas para prescribir la capacidad aerébica en la lite-
ratura recomiendan al menos 150 minutos de actividades por semana, rea-
lizadas de 3 a 5 veces por semana, con intensidades moderadas que van del
40% al 65 % de vo, . odel 55% al 76 % de la Fc maxima; o 75 minutos
por semana, con intensidades vigorosas que van del 64 % al 90 % del vo,
o del 70 % al 95 % de la Fc (Organizacién Mundial de la Salud [oms], 2010;
Garber et al., 2011; Mendes, Sousa y Barata, 2011).

Las recomendaciones de Donnelly y colaboradores (2009) con respecto
a la prescripcion de entrenamiento para la pérdida de peso corporal, tienen
un tiempo de prictica de al menos 250 a 300 minutos por semana, con fre-
cuencias entre 3 y 5 veces por semana, con intensidad moderada (entre 40 %
y 65 % delvo, . 055% a76 % dela Fc maxima). También senalan que un
periodo mds largo de préctica o intensidad afecta positivamente el gasto de
energia y, en consecuencia, la pérdida de peso.
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A pesar de la existencia de un marco metodoldgico bien descrito en la
literatura, el uso de esta informacion en la practica por parte de los profe-
sionales que trabajan con ejercicio fisico atin no estad consolidado. Ademas,
la integracion entre la evidencia cientifica y la metodologia utilizada por
los profesionales de educacion fisica merece ser estudiada con la intencién
comprender si la prescripcion de ejercicios fisicos propuesta por los pro-
fesionales estd orientada con base en el conocimiento académico o, por el
contrario, si difiere de lo que revela la ciencia (Verenguer, 2003).

En este sentido, surgio la siguiente pregunta de estudio: ¢se consideran
las bases teéricas del entrenamiento cardiorrespiratorio descritas en la li-
teratura en las estrategias metodoldgicas de los profesionales que trabajan
con la prescripcion de ejercicios fisicos? El objetivo de este estudio fue diag-
nosticar la metodologia utilizada en la prescripcion de ejercicios cardiorres-
piratorios por profesionales que trabajan con ejercicios fisicos y verificar
si existe una correspondencia entre los valores prescritos por ellos y los
recomendados en la literatura.

Metodologia

El presente corresponde a un estudio de encuesta descriptivo. La muestra
consistié en profesionales que trabajan con la practica de ejercicios fisicos
y que tienen un registro profesional con el Consejo Federal de Educacion
Fisica (Confef). La coleccion se llevé a cabo entre estudiantes de programas
de posgrado en las ciudades de Londrina (PR) y Sdo Paulo (sp), y también en
cursos y reuniones celebradas en el drea en la ciudad de Londrina y la region.

El numero total de participantes que completaron el cuestionario fue
de 476 individuos, pero solo se incluyeron en los andlisis a aquellos que res-
pondieron todas las preguntas (452 individuos). Este estudio fue aprobado
por el Comité de Etica en Investigacion Humana del Centro de la Universi-
dad de Filadelfia (Unifil) con el namero 1013 727.

El estudio incluy6 a 452 profesionales de educacion fisica de ambos
sexos, debidamente registrados en el Consejo Federal de Educacién Fisica.
De los 314 hombres participantes, la gran mayoria afirmé desempenarse
como entrenador personal, con experiencia profesional de 6.5 = 5.6 afios;
y la mayoria de ellos indicé realizar ejercicio fisico en promedio 4 veces a
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la semana. Solo el 5.1 % informé la presencia de algin tipo de enfermedad
crénica y el 44.9 % de ellos declararon tener ingresos mensuales entre 4 a 6
salarios minimos.

Entre las 138 mujeres entrevistadas, 71.5 % indic6 trabajar como en-
trenadora personal, con experiencia profesional de 6 + 5.9 afios. Entre los
profesionales, el 93.4 % afirmé practicar ejercicio fisico en promedio 4 ve-
ces a la semana. Aproximadamente, el 10 % manifesto tener algtn tipo de
enfermedad crénica y casi el 50 % de ellas tenian ingresos salariales mas
bajos que los hombres, entre 1 y 3 salarios minimos (tabla 2).

Instrumentos

Como en la literatura no se encontré ningun instrumento que cumpliera
con los objetivos de este estudio, se elabord un cuestionario de 46 preguntas
cerradas de opcion multiple y se agrup6 en dos dimensiones: la primera ti-
tulada Metodologia de entrenamiento (34 preguntas) y la segunda Marco de
entrenamiento (12 preguntas). Este cuestionario cubri aspectos relaciona-
dos con el método de entrenamiento, asi como el desarrollo de habilidades
motoras y variables de volumen e intensidad del ejercicio. Los valores de re-
producibilidad de este instrumento fueron superiores a 0.7, lo que permitié
su uso. En este estudio las preguntas utilizadas fueron las relacionadas con
el entrenamiento de la capacidad aerdbica.

Procedimientos

Después de aceptar participar en el estudio firmando el formulario de con-
sentimiento libre e informado, el entrevistador ordend a los sujetos que
cumplian con los criterios de inclusion del estudio que respondieran todas
las preguntas, indicando solo una de las alternativas y, en caso de duda,
. . C an ” .
podria elegir la alternativa “Prefiero no responder”. A los entrevistados no
se les permitié indagar sobre la interpretacion de las preguntas, evitando asi
la induccién en las respuestas.

Universidad Santo Tomas, Facultad de Cultura Fisica, Recreacién y Deporte




Metodologia de entrenamiento aerdbico utilizado por profesionales del fitness

87

Tabla 2. Valores medios y de desviacion estandar del perfil fisico y el rendi-

miento de los profesionales de educacion fisica que trabajan en la practica

del fitness

Indicadores

Hombres (n = 314)

Mujeres (n = 138)

Edad (anos)
Masa corporal (kg)
Estatura (cm)

IMC (kG/m2)

Practica profesional
(anos)

Frecuencia semanal
de ejercicio

Gimnasia

Culturismo

Entrenador
personal

1 a 3 salarios
4 a 6 salarios

Mas de 7 salarios

Ausencia

Presencia

Practicante

No practicante

3469

822+124

176.4 £ 9.22

38.3 £5.37

6.5+5.6

4.53+1.3
AREA PROFESIONAL

14.7 %

6.4 %

78.9 %
INGRESO MENSUAL

35.1%

44.9 %

20%
ENFERMEDADES CRONICAS

94.9 %

51%
EJERCICIO FisICO

93 %

6.8%

31.1+6.5

63+9.8

164.6 = 6.86

43.2 6.1

5.9+5.9

42=+14

16.7 %

11.8 %

71.5%

49.2%

40.2%

10.6 %

90.4 %

9.6 %

93.4%

6.6 %
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Después de completar el cuestionario, se le pidi6 a cada participante
que completara un formulario de registro, que contenia informacién per-
sonal relacionada con la edad, mediciones antropométricas (masa corporal
y altura), duracion de la prictica profesional, actividad fisica, presencia de
enfermedades cronicas, entre otros.

Andlisis estadistico

Al final de la coleccion, se cre6 una base de datos utilizando el programa
Microsoft Excel, version 2010, y se utilizd la técnica de doble tipeo para
identificar y corregir posibles errores durante la transcripcion de la infor-
macion. Los datos se transfirieron al programa spss, version 22, y luego
se analizaron utilizando medidas descriptivas (media, desviacion estandar)
para la caracterizaciéon de la muestra y la frecuencia de las respuestas para el
andlisis de las preguntas de capacidad aerdbica (27, 28, 29, 30, 32, 36 y 42)
contenidas en el cuestionario.

Resultados

Los resultados descritos en la tabla 3 contienen las frecuencias de respues-
tas presentadas por los participantes. Con respecto al porcentaje de vo, .
utilizado para desarrollar la capacidad aerdbica, el 2,7 % respondié prescri-
biendo entre el 21 % y el 40 % del vo, . (
valores entre el 41 % y el 60 % (alternativa C), 40,4 % respondio entre 61 %
y 80 % (alternativa D), 2.9 % eligié entre 81 % y 100 % (alternativa E) y

22.4 % de los encuestados eligié no responder (alternativa F).

alternativa B), el 31.7 % opt6 por
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Tabla 3. Frecuencia de respuestas a las preguntas relacionadas con el item
capacidad aerébica

. Vo, . . Frecuencia

Capacidad maximo FC media Tler/np.o de "l‘”lpo. c!c Método de

motora o practica ejercicio ..

(%) evaluacion

A - 8.7 5.8 0.5 20.7 34.7

B 2.7 42.8 27.1 75.1 25.6 11.8

) . C 31.7 26.3 40.6 4.5 11.0 30.9

Resistencia
aerdbica

40.4 1.1 16.9 3.4 36.6 10.4

E 2.9 0.2 3.1 12.4 1.8 4.7

F 22.4 20.9 6.7 4.1 4.3 7.6

Fuente: elaboracién propia

Con respecto a la frecuencia cardiaca promedio prescrita para desarrollar
la capacidad aerdbica, el 8.7 % de los encuestados respondié valores de
hasta 140 BPM, (alternativa A), 42.8 % optd por valores entre 141 a 160
BPM (alternativa B), 26.3 % respondié entre 161 y 180 BPM (alternativa
C), el 1.1 % opt6 por valores entre 181 y 200 BpM (alternativa D), el 0.2 %
respondié valores superiores a 200 BPM (alternativa E) y el 20.9 % de los
encuestados prefirié no hacerlo (alternativa F).

Con respecto al tiempo de actividad aerdbica prescrito para la pérdida
de grasa, el 5.8 % de los encuestados respondié entre 0 y 15 minutos (alter-
nativa A), el 27.1 % opt6 por valores entre 16 y 30 minutos (alternativa B),
40.6 % entre 31 y 45 minutos (alternativa C), el 16.9 % opt6 por valores
entre 46 y 60 minutos (alternativa D), el 3.1 % respondié mds de 60 minu-
tos (alternativa E) y el 6.7 % prefirié no hacerlo (alternativa F).

Con respecto al tipo de ejercicio prescrito para desarrollar la capacidad
aerdbica, el 0.5 % de los encuestados informo que no prescribi6 ningtn tipo
de actividad (alternativa A), el 75.7 % opt6 por actividades ergométricas,
como cinta de correr, bicicleta estdtica, eliptica, etc. (alternativa B), 4.5 %
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eligi6 clases de gimnasia como un medio para desarrollar la capacidad ae-
robica (alternativa C), 3.4 % utiliz6 actividades acudticas (alternativa D),
12.4 % eligi6 la opcidn de otras actividades (alternativa E) y el 4.1 % opt6
por no responder la pregunta (alternativa F).

Con respecto al método utilizado para desarrollar la capacidad aerobi-
ca, el 20.7 % de los encuestados eligio el método continuo (alternativa A), el
25.6 % prefirié el método de intervalo de alta intensidad (alternativa B),
el 11 % optd por el método de intervalo de baja intensidad (alternativa C), el
36.6 % respondi6 el método mixto (alternativa D), el 1.8 % eligio la alter-
nativa E, que correspondia a “otra” y el 4.3 % de los encuestados eligié no
responder (alternativa F).

Cuando se les pregunt6 sobre la frecuencia de la aplicacion de prue-
bas de aptitud aerdbica, el 34.7 % de los encuestados informaron que no
realizaron pruebas en ningin momento durante el entrenamiento (alterna-
tiva A), el 11.8 % reportd que evaluaban a sus estudiantes mensualmente
(alternativa B), 30.9 % realiz6 pruebas trimestrales (alternativa C), 10.4 %
semestralmente (alternativa D), 4,7 % anualmente (alternativa E) y 7.6 %
eligié no responder (alternativa F).

Ademas de las preguntas en la tabla 2, se les preguntd a los encuestados
sobre la monitorizacién de la frecuencia cardiaca durante la practica y el
55.7% de los encuestados respondieron positivamente a la pregunta, y el
resto (44.3 %) informd que no controlaba la frecuencia cardiaca.

Por lo tanto, se puede afirmar que la mayoria de los profesionales pres-
criben entre 61 % y 80 % del vo, __,
usan entre 31 y 45 minutos en el entrenamiento para desarrollar la capa-

adoptan Fc entre 141 y 160 BPM y

cidad aerdbica con objetivos de pérdida de grasa. La mayoria usa la ergo-
metria como un medio de practica, adopta el método mixto y no realiza
pruebas de aptitud aerdbica en ningtin momento durante el programa de
ejercicio.

Este estudio tuvo como objetivo diagnosticar la metodologia utilizada
en la prictica por profesionales que trabajan con la prescripcion de ejerci-
cio fisico en el drea de la aptitud fisica, en relacion con el desarrollo de la
capacidad aerdbica y sus variables. Como en la literatura se encontraron
pocos estudios que abordaran este tema, la discusion de los resultados se
basé en la encuesta de datos empiricos y en los supuestos encontrados en
la literatura.
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Los resultados descriptivos mostraron que la mayoria de los encuesta-
dos (72.1 %) usaron valores entre 40 % y 80 % del vo, . para desarrollar
la capacidad aerdbica. Estos valores son similares al estudio de Branch, Pate
y Bourque (2000), en el que se probé el efecto de intensidades moderadas
(40 % del vo, . ) en mujeres con una edad promedio de 33 afios. En este
se descubrié que tal magnitud era suficiente para promover cambios fisio-
l6gicos, aunque los resultados no presentaron diferencias significativas en
comparacion con las intensidades mas altas (80 % del vo, . ).

Asimismo, los resultados del presente estudio son corroborados por las
recomendaciones de Garber y colaboradores (2011) para actividades mode-
radas, que indican porcentajes entre 40 % y 65 % del vo, . . Por otro lado,
los resultados encontrados para altas intensidades son diferentes de los indi-
cadores sugeridos por estos autores, que alcanzan el 90 % del vo, __ .

Teniendo en cuenta a los profesionales que respondieron utilizando
métodos de alta intensidad para desarrollar la capacidad aerdbica (25.6 %),
solo el 5.26 % de los encuestados indicaron porcentajes de prescripcion de
vo, .. consistentes con el método sugerido anteriormente (por encima del

80 %). Gormley y colaboradores (2008) probaron métodos de alta intensi-

dad con porcentajes cercanos al maximo (95 % del vo y encontraron

2 mix)
que esta intensidad, en comparacién con la intensidad mds baja, mostrd
aproximadamente un 20 % de aumento en la capacidad aerdbica. Los in-
vestigadores concluyeron que las intensidades mds altas son mds eficientes
cuando se controla el volumen total de entrenamiento. A pesar de estos
resultados, cuando se prescribe el entrenamiento para desarrollar la capa-
cidad aerdbica se deben considerar los hallazgos recientes de Garber y su
equipo (2011), que indican una mayor asociacion entre las actividades vigo-
rosas y el riesgo de accidente cerebrovascular y muerte por todas las causas.
Con base en estos resultados, se observa que existe una coherencia
entre lo que se propone en la literatura y lo que prescriben los profesionales
al considerar intensidades moderadas. Sin embargo, cuando se trata de in-
tensidades altas, no parecen considerar las recomendaciones de la literatura
y prescriben porcentajes vo, . por debajo de los valores propuestos.
Ademis, se debe destacar el alto porcentaje de encuestados que eligie-
ron la alternativa “Prefiero no responder” (22,4 %). Posiblemente, estos
encuestados usan otro indicador fisiologico para prescribir la capacidad
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aer6bica y, por lo tanto, no encontraron ninguna alternativa correspon-
diente entre las opciones.

Al analizar los resultados relacionados con la FC promedio prescrita
por los profesionales para entrenar la capacidad aerdbica, se verificé que
aproximadamente el 50 % de los participantes indicaron una FC promedio
de hasta 160 BpM, correspondiendo, por lo tanto, a los valores sugeridos
por Zakarov y Gomes (2003) (Tabla 1). Segtn los valores correspondientes
al porcentaje de vo, . indicado por la literatura especializada (oms, 2010;
Garber et al., 2011; Mendes et al., 2011), estos resultados corroboran los
descritos por Branch, Pate y Bourque (2000), que indican que las mujeres
que practican actividades de intensidad moderada a vigorosa presentaban
Fc entre 110 y 160 BrM durante todas las fases de la prueba. Por el contra-
rio, los resultados encontrados por Foster y colaboradores (2001) revelan
valores de FC correspondientes a zonas de porcentaje de vo, . aerébico
mds pequefias (aproximadamente 85 a 135 BPM) que las encontradas en
este estudio.

A pesar de la debilidad sefialada por algunos estudios en la literatura
con respecto al uso de la Fc para la prescripcion y el control de ejercicios
aerdbicos debido a su gran variabilidad, especialmente en individuos entre-
nados, se debe enfatizar en que los profesionales en su practica no conside-
ran estos fracasos en muchas situaciones y eventualmente adoptan zonas de
entrenamiento de FC que estan disponibles en sitios web de prescripcion de
ejercicios, manuales de equipos de ejercicios y libros cientificos publicados
en el drea. Los resultados revelaron que existe una correspondencia entre las
recomendaciones de la literatura y lo que sucede en la préctica de ejercicios
aerdbicos. Sin embargo, se debe destacar el alto porcentaje de participantes
(20.9 %) que optaron por la alternativa “Prefiero no responder”, lo que
indica que es posible que los profesionales no utilicen la FC como marca-
dor fisiol6gico o atn no estén seguros de los valores informados para este
proposito.

En cuanto a la pregunta sobre la duracion de la estadia en minutos de
actividad aerdbica para la pérdida de grasa, mas de la mitad de los pro-
fesionales (60.6 %) opt6 por los tiempos correspondientes a las recomen-
daciones de Donnelly y su equipo de investigadores (2009), que indican
valores entre 250 y 300 minutos por semana o mads; es decir, aproximada-
mente 42 minutos por dia para la pérdida de peso corporal. Esta duracion
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de la estadia ha sido corroborada por McTiernan y colaboradores (2007),
quienes informaron pérdidas alrededor de 1.4 kg en mujeres y 1.8 kg en
hombres después de 12 meses de practica moderada a vigorosa durante 300
minutos por semana.

Entre los que respondieron de acuerdo con las recomendaciones en la
literatura, solo el 33.7 % opt6 por las intensidades maximas de vo, (inten-
sidades moderadas), otro 39.2 % sugirid usar intensidades mds altas (inten-

sidades superiores al 80 % del vo y el resto opt6 por bajas intensidades.

Zméx)

Estos resultados demuestran que la comprension de los profesionales
de la intensidad de los ejercicios aerdbicos, asi como el tiempo dedicado a
esta actividad, difiere de las recomendaciones de la comunidad cientifica,
ya que una pequefa porcion de profesionales prescribe las intensidades y
tiempos correspondientes para la pérdida de grasa.

Otro dato importante encontrado en este estudio se refiere al porcen-
taje de participantes que eligieron tiempos por debajo de los recomendados
en la literatura. Aproximadamente el 32.9 % de los encuestados indicaron
prescribir hasta 30 minutos de actividades aerdbicas para la pérdida de gra-
sa y otro 7% eligieron no responder la pregunta, probablemente porque
tenfan dudas sobre los valores propuestos o realmente no los conocian.

Berk, Hubert y Fries (2006) no encontraron efectos significativos sobre
la pérdida de peso corporal en sujetos que realizaron menos de 60 minutos
diarios al menos 5 veces por semana. Teniendo en cuenta sus recomenda-
ciones, solo el 3.1% de los encuestados opt6 por momentos similares; y
entre estos, el 35.7 % prescribid intensidades moderadas segun lo indicado
por el autor.

En general, los resultados con respecto al tiempo prescrito por los pro-
fesionales para la pérdida de grasa revelan pocas bases tedricas de estos que,
al prescribir entrenamiento para este objetivo, optaron por valores similares
a los recomendados en la literatura para mantener el peso corporal y mejo-

rar el vo pero que no son adecuados para bajar de peso.

2 max?
Este desajuste puede ser el responsable del pobre éxito de los progra-
mas de pérdida de peso propuestos por profesionales. Esto también puede
justificar la baja motivacion y la alta tasa de abandono de los practicantes
de aerdbicos que asisten a estos programas.
Con respecto al tipo de ejercicio prescrito para desarrollar la capaci-

dad aerdbica, la mayoria absoluta (75.1 %) indicé la ergometria como un
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medio para desarrollar esta capacidad. La eleccion entre profesionales para
actividades como caminar y andar en bicicleta, simulada por el equipo de
ejercicio y descrito como ejemplos en el cuestionario, puede explicarse por
el hecho de que estas actividades facilitan el control de las variables de vo-
lumen e intensidad relacionadas con la capacidad aer6bica. En este tipo de
actividad, el monitoreo del ritmo cardiaco, la velocidad de movimiento y
las cargas, a menudo, lo realiza el equipo mismo para ayudar al profesional
que, en muchos casos, no estd disponible para controlar todo el periodo de
entrenamiento.

Ademas, corregir una de estas variables para mantener la intensidad
del entrenamiento dentro de la zona objetivo establecida puede ser mas
eficiente que actividades mds complejas y variables. La eleccion de este tipo
de ejercicio por parte de los profesionales también puede haber sido moti-
vada por la estructura disponible para la practica, ya que muchos lugares
de entrenamiento no ofrecen espacios o equipos adecuados para actividades
acudticas y gimndsticas, otras opciones contenidas en el cuestionario.

Con respecto al método utilizado para desarrollar la capacidad aer6bi-
ca, a pesar de la mayor frecuencia de encuestados que optaron por el méto-
do mixto (36.6 %), otros métodos también presentaron un buen porcentaje
de eleccion entre los participantes de este estudio. Vale la pena mencionar
el método de intervalo de alta intensidad, que fue la eleccion del 25,6 %
de los profesionales, y el método continuo, que presentd una frecuencia de
respuesta del 20.7 %.

La elecciéon del método mixto de capacitacion por parte de la mayoria
de los encuestados lleva a creer que estos profesionales saben poco sobre la
aplicabilidad de otros métodos, o que a menudo usan mds de un método
de capacitacion para el mismo proposito. Esto los llevo a elegir la alterna-
tiva “Mixto”, porque representa una combinacién de métodos destinados
para el mismo fin. Es importante destacar el porcentaje de profesionales
que utilizaron el método del intervalo de alta intensidad, lo que indica una
tendencia observada en la investigacion actual que aborda el efecto del en-
trenamiento en intervalos de alta intensidad sobre el desarrollo aerébico.

La pregunta sobre las pruebas para evaluar la aptitud aer6bica indico
que el 34.7 % de los profesionales no realizan pruebas para este propdsito.
Estos datos no corresponden a las recomendaciones en la literatura, que
destacan la importancia del diagndstico periddico y el control de los niveles
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de aptitud aerdbica de los profesionales, y plantean la cuestion del nivel de
compromiso de los profesionales con los problemas de seguridad y salud
que involucran al sujeto. En contraste, otros (30.9 %) de los profesionales
indicaron pruebas cada tres meses, como recomiendan los expertos en el
campo.

Conclusiones

La pregunta principal que orienté este estudio se refiere a la comprension de
la metodologia utilizada por los profesionales del ejercicio para la prescrip-
cién de programas de actividad fisica. Con base en los resultados descritos,
se puede apreciar que, en general, los profesionales usan valores porcentua-
les de vo, . correspondientes a los recomendados por expertos en el cam-
po. Sin embargo, esto solo se aplica para intensidades moderadas, siendo
divergentes de ellos cuando se consideran intensidades altas. Del mismo
modo, se encontrd que los valores medios de FC prescritos para desarrollar
la capacidad aerobica y las recomendaciones de la literatura correspondian.
Estos resultados indican que la practica profesional parece estar basada en
recomendaciones cientificas.

Con respecto al tiempo de practica para la pérdida de grasa, la mayoria
de los encuestados indicaron tiempos correspondientes a los recomendados
en la literatura, pero solo un tercio de ellos opté por intensidades adecuadas
para este proposito. Por lo tanto, solo una parte de la metodologia adopta-
da por los profesionales para la pérdida de peso corresponde a las recomen-
daciones encontradas en la literatura.

La eleccion de ejercicios para entrenar la capacidad aerdbica lleva a
creer que los profesionales eligen actividades que facilitan el monitoreo de
las variables de volumen e intensidad relacionadas con la capacidad aerd-
bica. Sin embargo, los profesionales buscan utilizar la estructura disponible
para ellos en los diferentes entornos en que actdan.

A pesar de la superioridad del método mixto para desarrollar la ca-
pacidad aerdbica, el porcentaje de similitud observado entre las diferen-
tes alternativas revela una comprension por parte de los profesionales con
respecto a las preguntas relacionadas con la eleccion del método de entre-
namiento mas apropiado. No obstante, no existe un predominio absoluto
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de un método particular y posiblemente elegirlo depende directamente del
conocimiento y las preferencias de prictica de los profesionales.

El alto porcentaje de profesionales que indicaron que no realizan nin-
gun tipo de prueba para evaluar la aptitud aerébica en ningin momento,
revela una situacion preocupante que ocurre de manera rutinaria en dife-
rentes lugares de ejercicio fisico, y plantea una pregunta sobre el grado de
compromiso del profesional con las preguntas. Los problemas de seguridad
y salud de los estudiantes dejan dudas sobre la efectividad real de sus pro-
gramas de ejercicio que no tienen en cuenta los datos de la prueba.

Dados estos hallazgos, se debe resaltar la importancia de aplicar este
cuestionario en otras poblaciones, con el fin de conocer la metodologia
adoptada por los profesionales en diferentes regiones del pais y asi poder
dirigir nuevas investigaciones sobre el tema. Lo anterior con el propdsito de
ayudar a los profesionales y servir como base de estudios para mejorar la
base curricular universitaria.
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Resumen

La flexibilidad es uno de los componentes del estado fisico; sin embargo,
sigue siendo uno de los menos estudiados. El objetivo de esta revision es
analizar la flexibilidad como cualidad fisica y sus respectivas metodologias
de entrenamiento considerando su intensidad de trabajo. Se realiz6 una re-
vision de la literatura. La variacion de las intensidades de entrenamiento de
flexibilidad permite la realizacion de diferentes trabajos. Cuando la inten-
sidad es submdxima se define como “estiramiento” y cuando es maxima se
llama “flexionamiento”. El control de las intensidades de entrenamiento
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de flexibilidad es fundamental para lograr una buena planificacién y una
preparacion fisica adecuada para el objetivo idealizado.

Palabras clave: rango de movimiento, ejercicio, musculo, flexibilidad,

estiramiento.
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Intensity control in flexibility fraining

Abstract

Flexibility is one of the fitness components . However, among all the compo-
nents, it is still one of the least studied. This review aims to analyze flexibili-
ty as physical quality and its respective training methodologies considering
its work intensity. A literature review was performed. The variation of the
flexibility training intensities allows the accomplishment of different works.
When the intensity is submaximal, it is defined as “stretching”, when it is
maximum it is called “flexibilizing”. The control of the flexibility training
intensities is fundamental for the accomplishment of a good planning and
physical preparation adequate to the idealized goal.

Keywords: range of motion, exercise, muscle, flexibility, stretching.
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Intfroduccion

El American College of Sports Medicine (acsm) (2014) postuldé que para
la adquisiciéon y desarrollo del acondicionamiento fisico del ser humano
hay de cinco componentes: composicion corporal, resistencia aerdbica, re-
sistencia muscular localizada, fuerza muscular y flexibilidad. Sin embargo,
aunque varios beneficios estan asociados con la mejora de los niveles de fle-
xibilidad, basta con una rdpida consulta a los articulos publicados en las ba-
ses de datos PubMed, Web of Sciences (National Center for Biotechnology
Information, 2017) y SciELO (Rocha, Ximenes, Carvalho, Alpino y Freitas,
2014) para verificar que la flexibilidad es la menos estudiada y la que ma-
yor diferencia de opiniones tiene en las publicaciones sobre sus efectos en
el entrenamiento o su ejecucion entre todos los componentes del acondicio-
namiento fisico. Se considera, entonces, que esto es producto del reducido
numero de estudios sobre la flexibilidad.

En una revision sistematica realizada en 87 articulos seleccionados de
513 consultados, Medeiros y Lima (2017) verificaron que solo 14 estudios
indicaban los efectos positivos del entrenamiento crénico de flexibilidad
sobre el desempefio muscular. Los mismos autores declararon la imposibili-
dad de realizar un metaanalisis, debido a la extrema heterogeneidad de las
fuentes.

Al consultar los articulos publicados sobre el tema, fue dificil encontrar
aquello que se refiere a la percepcion subjetiva de esfuerzo y que es capaz de
caracterizar la intensidad del entrenamiento de flexibilidad. Normalmente
se describe la intensidad como: “suave”, “forzada”, “en el umbral del do-
lor”, “intensa”, etc.; sin embargo, no se puede hacer ciencia utilizando ad-
jetivos o adverbios. Este es el principal problema al estudiar la flexibilidad:
no se define con exactitud la carga aplicada (dosis) para poder evaluar el
resultado alcanzado (efecto).

El presente trabajo tuvo por objetivo realizar una breve revision de la
literatura sobre la flexibilidad. De esta forma, se busc6 analizar esta cuali-
dad fisica y sus respectivas metodologias de entrenamiento, considerando
su intensidad de trabajo y disipando equivocaciones comunes, frecuente-
mente asociadas con el entrenamiento de flexibilidad.
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El concepfo de flexibilidad en la literatura revisada

Al pensar en entrenamiento, se debe recordar que, desde la década de los
50, Hans Seyle (1959) ya advertia que la respuesta orgdnica a un estimulo
de cualquier naturaleza es proporcional a la intensidad. Este principio se
aplica a todas las manifestaciones organicas, incluida la flexibilidad, como
se muestra en la tabla 1.

Tabla 1. El nivel de exigencia sobre los pardmetros corporales determinara
la busqueda de los de trabajos especificos

Parametro Submaximo Maximo
Sistema de transporte de . 1 . L
. Entrenamiento aerdbico Entrenamiento anaerdbico
energia
Contraposicion a la Entrenamiento de la resistencia Entrenamiento de la fuerza
resistencia al movimiento muscular localizada dindmica
Rapidez de ejecucion de L . -
P Jecu Coordinaciéon motora Velocidad de movimiento
gestos deportivos
. . Uso pleno del arco de Ampliacién del arco
Amplitud de movimiento i . .
movimiento existente maximo alcanzado

Fuente: elaborado por Dantas (2017).

En cuanto a la amplitud de movimiento, el trabajo submaximo y maximo
difieren entre si a nivel conceptual, metodoldgico y fisiologico, caracteri-
zando una amplia y profunda diferencia entre los dos. Ademds, cada uno
es, en si, un conjunto armoénico y completo de ideas. Estos dos hechos crean
la necesidad de ser denominados de manera diferente. El profesor Dantas
(2017), después de reflexionar sobre el tema y avanzando sobre tal proble-
matica (en la primera edicion de su libro sobre entrenamiento de la flexibi-
lidad), denominé los trabajos submaximo y maximo con base en la calidad
fisica flexibilidad de estiramiento y flexionamiento, respectivamente.

Estas denominaciones se plantearon a partir del analisis de los términos
estiramiento vy flexibilidad, ambos sustantivos derivados. Los autores verifi-
caron que el sufijo “-dad” denota calidad e indica que la palabra se origind
de un adjetivo, mientras que el sufijo “miento” existe en los sustantivos
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oriundos de un verbo, significando el resultado de una acciéon (Cunha y

Cintra, 2017).

Por lo tanto, flexibilidad es la palabra adecuada para designar a la cua-
lidad fisica, pero es un vocablo inadecuado para representar el resultado de
la accién de flexionar. Esta se define como la “cualidad fisica responsable
de la ejecucion voluntaria de un movimiento de amplitud articular méxi-
ma, por una articulacién o conjunto de articulaciones, dentro de los limites
morfologicos, sin el riesgo de provocar lesion” (Dantas, 2017, p. 40). Con
base en lo expuesto, se optdé por mantener el vocablo estiramiento para
designar el trabajo submaximo; y para referirse al trabajo mdximo, utilizar
el neologismo flexionamiento. Como ya se ha dicho, estos dos trabajos son
diferentes a nivel conceptual, fisiologico y metodoldgico.

Los conceptos de las dos formas de trabajo son los siguientes:

e Estiramiento: forma de trabajo que busca el mantenimiento de los ni-
veles de flexibilidad obtenidos y la realizacion de los movimientos de
amplitud normal con el minimo de restriccion fisica posible (Dantas,
2017).

¢  Flexionamiento: forma de trabajo que busca una mejora de la flexi-
bilidad mediante la viabilidad de amplitudes de arcos de movimiento
articular superiores a los originales (Dantas, 2017).

A nivel fisiolégico, las diferencias se sitdan en las estructuras involucra-
das y en la accion sobre el mecanismo de propiocepcion. Como los trabajos
de estiramiento se realizan dentro del arco articular normalmente obtenido,
no tienen efecto de forzamiento sobre la articulacién. Por lo tanto, su prin-
cipal actuacion es sobre los componentes plasticos a través del estiramiento
de la musculatura y de los ligamentos.

La accion de una fuerza sobre los componentes plasticos (ligamentos,
mitocondrias, reticulo sarcoplasmdtico, sistema tubular y discos interver-
tebrales), que deforma para una configuracion deseable, posibilita que es-
tas estructuras permanezcan deformadas por cerca de 30 minutos, incluso
después de que cesa la fuerza que los deformd. Es decir, la deformacion
previa de los componentes plasticos de la musculatura antagonista propicia
que, en los movimientos subsiguientes, la fuerza sea empleada, hasta por
30 minutos, solo en provecho del movimiento y no para causar las citadas
deformaciones.
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Asi, si antes de la competicién un lanzador de dardo hace un correcto
estiramiento previo de la musculatura del hombro y del brazo, a la hora de
la ejecucion toda la energia de las contracciones musculares serd aplicada
para proyectar el dardo y no mds para deformar los componentes pldsticos
de la musculatura antagonista. El estiramiento también tiene efecto sobre
los componentes eldsticos e inextensibles, pero debido a su baja intensidad
estos efectos no alcanzan el umbral de la produccion de adaptaciones, sien-
do, por lo tanto, reversibles al cesar el movimiento.

Por su mayor intensidad, el flexionamiento provoca adaptaciones du-
raderas en los componentes plasticos, eldsticos e inextensibles, lo que posi-
bilita el alcance de nuevos arcos de movimiento articulares superiores a los
primitivos. Esta diferenciacion de los efectos del entrenamiento submaximo
(estiramiento) y maximo (flexionamiento) se puede observar en la literatura
cientifica. En un estudio comparativo entre las dos intensidades de trabajo,
se encontraron diferencias significativas a favor del flexionamiento para
una mayor flexibilidad (Varejao, Dantas y Matsudo, 2007). En la tabla 2
se presenta un resumen de las diferencias fisiologicas entre el estiramiento
y el flexionamiento.

Tabla 2. Resumen de las diferencias en
el nivel fisiologico

L Trabajo
Estructura bioldgica o . .
Estiramiento Flexionamiento

Es forzada a su limite

Articulacion Trabaja sin ser forzada. .
maximo.

Ya se encuentran casi que

Componentes plasticos Son deformados por el trabajo.
P P P ] totalmente deformados.

Componentes elasticos Estirados a nivel submaximo.  Estirados a nivel mdximo.
Mecanismos de . .
. P No se estimulan. Se estimulan.
propiocepcion
Terminaciones nerviosas . Se pueden estimular a los
No se estimulan. Py P
del dolor limites maximos.

Fuente: elaborado por Dantas (2017).
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Si el factor que caracteriza fisiologicamente el estiramiento es la deforma-
cion de los componentes plasticos, el flexionamiento sera caracterizado por
la accién aguda de los propioceptores. El estiramiento no tiene capacidad
de estimular las terminaciones nerviosas propioceptivas debido a las bajas
intensidades involucradas; esto dispara la respuesta propioceptiva. Por su
parte, el flexionamiento tiene una intensidad suficiente para superar el um-
bral de excitabilidad de los mecanismos propioceptivos musculares.

Los ejercicios dindmicos de flexionamiento —necesariamente realiza-
dos en gran amplitud o en velocidad— estimulan el huso muscular, lo que
causa, a través del reflejo miotdtico, la contraccion subsiguiente de la mus-
culatura trabajada. Esta contractura residual permanece por hasta 30 minu-
tos (Yiannakos, Galazoulas y Armatas, 2010; Junior, Galdino, Nogueira y
Dantas, 2012; Carvalho et al., 2012; Mafra et al., 2013; Silva et al., 2014 ).

Por otro lado, el trabajo lento o estatico, que provoca una suficiente
tension sobre el 6rgano tendinoso de Golgi, ocasionara una inhibiciéon de
las motoneuronas volitivas (a), lo que produce pérdida de fuerza, fuerza
explosiva y resistencia de fuerza hasta por una hora después de su ejecucion
(Galdino et al., 2005; Arruda et al., 2006; Cardozo, Torres, Dantas y Si-
mao, 2006; Sharman, Cresswell y Riek, 2006; Torres, Concei¢do, Sampaio
y Dantas, 2009; Vasconcellos, Salles, Junior, Mello y Dantas, 2012; Costa
et al., 2014).

Por este factor, el umbral entre el estiramiento y el flexionamiento pue-
de ser detectado por medio de electromiografia, como atestigua la Acade-
mia de Electrodiagndstico y Electromiografia de Puerto Rico (2014), que
relata que este procedimiento de diagnéstico “posibilita los estudios de los
nervios mielinizados aferentes, entre los que se incluyen las fibras primarias
del huso muscular (anuloespirado, grupo Ia), el grupo Ib proveniente de los
6rganos tendinosos de Golgi y las fibras secundarias del huso (grupo 11)”
(AEEP, 2014).

Sin embargo, las diferencias entre los efectos del flexionamiento y el
estiramiento también se observaron mediante marcadores bioquimicos. La
hidroxiprolina (HP) es uno de los biomarcadores utilizados para medir el
nivel de intensidad al que se someti6 el musculo; es decir, es crucial para la
verificacion de la regeneracion de la lesion, debido al aumento de la bioac-
tividad molecular. Por lo tanto, al observar los niveles de hidroxiprolina
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antes y después del entrenamiento, se puede identificar el grado de dafio
al tejido conectivo y, en consecuencia, el tipo de entrenamiento realizado
(Conceigao, 2017).

El aumento de los niveles de HP estd asociado con el trabajo de flexio-
namiento (Nacimiento, Vargas, Oliveira, Junior y Dantas, 2005; Pernam-
buco et al., 2010; Almeida et al., 2011; Bauerfeldt et al. 2011; Mafra et
al., 2011; Rosa et al., 2012).). Por otro lado, las obras de estiramiento no
producen cambios en los niveles de P (Silva, Coelho, Marins y Dantas,
2005; Rosa, et al., 2010).

Pero no siempre se puede realizar una electromiografia o una evalua-
cién bioquimica para determinar el limite entre el estiramiento y el flexio-
namiento, por lo que se cred y se valid6 una escala de esfuerzo percibido
(Dantas, et al., 2008) para aquilatar la intensidad del trabajo de flexibilidad
y caracterizar el estiramiento y el flexionamiento, como se puede apreciar
en la tabla 3.

Tabla 3. Niveles de la escala de esfuerzo percibido en la flexibilidad
(Perflex)

Descripcién de la
sensacion

Nivel Efecto Especificacion

Provoca adaptaciones duraderas en
61 - 80 Incomodidad Flexionamiento los componentes pldsticos, eldsticos e
inextensibles.

Fuente: elaborado por Dantas et al. (2008).
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Al usar el Perflex durante las sesiones de entrenamiento se puede controlar
la intensidad del trabajo para mantener o aumentar los niveles de flexibili-
dad. Simplemente se debe proporcionar a los practicantes de ejercicio tener
acceso a la escala mientras realizan la capacitacion.

Conclusiones

El control de las intensidades de entrenamiento de la flexibilidad —que per-
mite la diferenciacion entre los trabajos de estiramiento y flexionamiento—
es, sin duda, un primer paso para la realizacion de trabajos mejor planifi-
cados. La flexibilidad debe hacer parte de los programas de entrenamiento,
sean cuales sean los objetivos por alcanzar, pues ya estd comprobada su
importancia para la practica corporal, tanto para nifios, como para jovenes,
adultos y ancianos. Es necesario investigar cada vez mas sobre esta calidad
fisica, tan importante para atletas y no atletas, es decir, para todos los prac-
ticantes de actividad fisica.
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Resumen

En contextos escolares, la educacién fisica se reconoce como el escenario
para la promocion de la actividad fisica (AF); no obstante, en algunos cole-
gios, los docentes amplian los conceptos de la educacion fisica tradicional
hacia otras formas de movimiento. Por esta razon, el presente estudio busca
comprender las representaciones sociales de docentes bogotanos frente a
la actividad fisica y la educacién fisica. El presente estudio tiene un pa-
radigma interpretativo, con un enfoque cualitativo y un disefio narrativo.
Se realizaron entrevistas a profundidad a nueve docentes de la localidad
de Suba y seis docentes de la localidad de Ciudad Bolivar. La informacién
se registré en matrices comparativas, cuyo contenido fueron los discursos
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descritos por los docentes de acuerdo con las categorias y subcategorias es-
tablecidas. Esta investigacion arrojo que las representaciones sociales de los
docentes de educacion fisica entrevistados tienen varios aspectos en comun;
con respecto a la actividad fisica, manifiestan que su prictica es fundamen-
tal para el desarrollo fisico, emocional y social de las personas. Desde las
representaciones, la educacion fisica se relaciona con la salud, pero en la
préctica se contintian implementando estrategias basadas en el deporte y la
higiene corporal.

Palabras clave: representaciones sociales, educacion fisica, actividad
motora, escuela.
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Social representations on physical activity and physical
education in feachers from Bogota

Abstract

In school contexts, physical education is recognized as the setting for the
promotion of physical activity (pA). However, in some schools, teachers ex-
tend the concepts of traditional physical education to other forms of move-
ment. For this reason, this study seeks to understand the social representa-
tions of teachers from Bogota in relation to physical activity and physical
education. The present study has an interpretive paradigm with a qualita-
tive approach and a narrative design. In-depth interviews were conducted
to nine teachers from Suba and six teachers from Ciudad Bolivar. The in-
formation was recorded in comparative matrices, whose content were the
discourses described by the teachers according to the established categories
and subcategories. This research showed that the social representations of
the physical education teachers interviewed have several aspects in com-
mon; with regards to physical activity, they state that their practice is fun-
damental for physical, emotional and social development of people. From
the representations, physical education is related to health, but in practice,
strategies based on sports and body hygiene continue to be implemented.

Keywords: social representations, physical education, motor activity,
school.
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Introduccion

La construcciéon de una representacion social propia de la educacion fisica y
de la actividad fisica por parte de los docentes puede ser compleja, ya que,
al ser una percepcién generada por la experiencia y la cultura, presenta
diferentes significados. Es asi como nace la necesidad de encontrar esas di-
ferencias y similitudes que permitan generar una representacion social en el
marco educativo dentro del Distrito Capital.

De esta manera, la educacion fisica se relaciona constantemente con la
escuela y se enfoca principalmente en el aspecto pedagdgico; es decir, en lo
que se aprende vy, luego, en lo que sabe hacer el estudiante en cuanto a mo-
vimientos especificos de algun tipo de expresion corporal (deporte, danza o
actividad fisica en general). Asimismo, se relaciona muy poco con la salud,
ya que no se presenta como un generador de habitos de vida saludable.

En este marco, la Universidad Nacional de Colombia realizé un estudio
sobre las representaciones sociales que tienen los docentes de una localidad
en Bogota sobre la actividad fisica, en donde se encontré una estrategia
orientada a la inclusion de la actividad fisica en la educacion escolar, que
estaba dirigida a diferentes instituciones educativas. Esta propuesta fue im-
pulsada por el Instituto Distrital para la Recreacion y el Deporte (IDRD),
desde el afio 2002, a través de su programa Muévete Escolar. Dicho progra-
ma tiene como objetivo movilizar a toda la comunidad educativa en torno
a la importancia de la practica regular de actividad fisica y la sana alimen-
tacion, teniendo en cuenta que los hdbitos establecidos durante la infancia
y la adolescencia tienden a mantenerse en la vida adulta (Ariza, Laverde y
Parraga, 2013, p. 13).

Por otro lado, Ruiz (2009), en su articulo El pensamiento docente so-
bre los procesos de enserianza en la educacion fisica, devela el pensamiento
del docente de educacién fisica frente a su labor educativa. Ruiz cita a Ca-
rretero (1993), quien afirma lo siguiente:

[...] el profesor al igual que el alumno, no copia la informacion de la
realidad, sino que va realizando un proceso de interiorizaciéon progre-
siva mediante sucesivas acomodaciones, asimilaciones y equilibraciones,
en consecuencia, la ensefianza se encuentra mediatizada por ideologias

y pensamientos que hacen que el docente de educacién fisica, asuma
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posturas y se identifique con tendencias de ensefianza y por qué no, con
una forma de vida. (Ruiz, 2009, p. 80)

Por otra parte, segun lo manifiesta Cerezo (2004), la formacion inicial de
los licenciados en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte estd orientada
a distintos campos profesionales: la docencia, el entrenamiento deportivo,
la gestion deportiva y las actividades recreativas y de tiempo libre. Esto ori-
gina que la formacion sea la que guie el desarrollo de las actividades dentro
de la ensefianza de la educacion fisica, orientando este aspecto a la expe-
rimentacién practica, la adquisicion de fundamentos tedricos y la vivencia
de experiencias para su utilizacion en contextos educativos. Por lo tanto, de
manera general, podemos decir que el conocimiento que los docentes deben
tener sobre la ensefianza de la educacion fisica parte de unos conocimientos
bdsicos y una cultura profesional, mas personal y particular del contexto
donde se desarrolle la accion educativa (Cerezo, 2004).

Igualmente, Almonacid (2012) realiza el estudio La educacion fisica
como espacio de transformacion social y educativa: perspectivas desde los
imaginarios sociales y la ciencia de la motricidad (p. 177), en el que exa-
mina la importancia que tiene la educacion fisica en el aula, al igual que el
imaginario que tienen los actores de esta asignatura para la restructuracion
del drea en Chile.

Almonacid (2012) plantea que:

De lo expuesto precedentemente, podemos intentar acercarnos al aula del
sub-sector Educacion Fisica desde la nocion de imaginario social, puesto
que en los mas de cien afios en que se ha desarrollado la disciplina en el
pais, se ha instalado una comprensién sobre su sentido, estructura, finali-
dad, propositos y proceso didéctico en las diferentes generaciones de estu-
diantes, constituyendo una representacion colectiva de lo que la sociedad
chilena entiende y significa como una actividad curricular que se despliega
desde los primeros afios de escolaridad, a través de continuos procesos de
socializacién que principian con imdgenes que se cargan progresivamente
de sentido y significado. (pp. 182-183)

Por otro lado, es importante mencionar que las representaciones sociales
pueden variar segun el contexto. En el 2009, Ruiz realiza un estudio acerca
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del concepto que tiene el docente sobre la educacion fisica, en el cual men-
ciona que:

Es evidente la evolucion que tienen los conceptos y como se van constru-
yendo de la mano con los cambios sociales, culturales, politicos, econdmi-
cos y cientificos en las diferentes épocas, por ello, abordar el pensamiento
que el docente tiene sobre los procesos de ensefianza de la educacion fisi-
ca, implica inicialmente la pregunta por la concepcién que se tiene de la

misma, como se entiende y desde donde se parte. (p. 81)

Ultimamente se han desarrollado diversas investigaciones en este campo,
en las cuales se observa el andlisis acerca de los imaginarios, conceptos y
representaciones que poseen los docentes sobre la actividad fisica y la edu-
cacion fisica. Con esto se evidencia la existencia de diversidad de términos y
enfoques de los docentes en cuanto a la actividad fisica y la educacion fisica,
la falta de coherencia entre la practica pedagdgica y el discurso que plantea
cada docente.

Estos aspectos conllevan a que la metodologia aplicada en la ensefianza
de la educacion fisica en los colegios de Bogota carezca de un direcciona-
miento claro en cuanto a sus contenidos y, por ende, se desarrollen practicas
con una planeacion precaria. Por lo anterior, la presente investigacién pre-
tendié comprender las representaciones sociales que construyen los docen-
tes de educacion fisica frente a la educacion fisica y la actividad fisica en las
localidades de Suba y Ciudad Bolivar de la ciudad de Bogota.

Referentes tedricos

Educacion fisica

Existen muchos conceptos que tratan de definir a la educacion fisica; y pa-
reciera que todos los autores plantean su propia concepcién defendiendo
su posicion, la cual, desde la corriente que les parece, es la que describe la
funcion de la educacion fisica y los elementos que la componen de manera
mds concreta y acertada. También, en cada una de las definiciones se ob-
serva una influencia de la cultura y el medio en que estas se desarrollan. A
continuacion, la tabla 1 presenta un resumen de las definiciones que tienen
diversos autores para el concepto de educacion fisica.
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Tabla 1. Definiciones de educacion fisica

Autores Definicion

Federation Internationale  La educacion fisica es la parte de la educacion que utiliza de una
D Education Physique ~  manera sistematica las actividades fisicas y la influencia de los
(2000) agentes naturales: aire, sol, agua, etc., como medios especificos.

La educacion fisica permite que el cuerpo sea un instrumento
perfecto de adaptacion del individuo a su medio, tanto fisico
como social, gracias a la adquisicion de la destreza que consiste
en ejecutar con precision el gesto adecuado en cualquier caso
particular y que se puede definir como el dominio fisioldgico
para la adaptacion a una situacion dada.

Gallo (2010)

Es una tradiciéon muy antigua de la humanidad, tradicién de
realizar actividades corporales y motrices vinculadas directa-
mente al juego, al ocio, a la preparacion para la vida productiva

Rozengardt (2015) y social, a la realizacion de hazafias ligadas a rituales diversos,
a la concrecion de ideales guerreros, a las necesidades de defen-
sa y de dominacion, a los valores admitidos en relacion con el
cuerpo y su puesta en accion.

La educacion fisica se convierte en una pedagogia de las con-
ductas motrices, en la medida que trata de optimizar o me-
jorar las conductas motrices de los educados. El profesor de
educacion fisica se convierte en un experto observador de las
Gonzalez et al. conductas motrices de sus alumnos y, una vez catalogadas vy sis-
tematizadas, trata de sugerir o plantear las situaciones motrices
que provocan la optimizacion de las conductas observadas en
funcién de un determinado proyecto pedagogico y de aquello
que sea de mayor interés y congenien para la persona afectada.

Fuente: elaboracion propia.

Actividad fisica

Al igual que la educacion fisica, la cual se define desde varios conceptos y
genera diferentes tendencias, la actividad fisica presenta diversidad en la
forma que los autores la definen. Inicialmente, se debe tener en cuenta que
hoy en dia es abordada desde el ambito de la salud, ya que es tomada como
la herramienta principal para la prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles. A continuacion, la tabla 2 presenta un resumen de algunas
definiciones del concepto de actividad fisica.
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Tabla 2. Definiciones de actividad fisica

Autores Definicion

Todos los movimientos que forman parte de la vida diaria, in-
cluyendo trabajo, recreacion, ejercicios y deportes. Es necesaria
para la promocién y conservacion de la salud.

Organizaciéon Mundial de
la Salud (oms) (2009)

Leal, Aparicio, Luti,
Acosta, Finol, Rojas,
Toledo, Cabrera,
Mermudez y Velasco
(2009)

“La actividad fisica es la ciencia del movimiento humano, es un
estado fisiolégico que requiere la movilizacion y distribucion
rapida de diversos elementos, para asegurar el suplemento ade-
cuado de energia que permitira realizar el trabajo muscular”.

Fuente: elaboracion propia.

Caspersen, Powell y Christensen, citados por Gualtero y Camargo (2016)
mencionaron otros tipos de definiciones, pero una que predomina es enten-
der la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos y que requiere un cierto gasto energético” (p. 29).

Método

Esta investigacion se fundamenta en el paradigma interpretativo con un
enfoque cualitativo. “Los estudios cualitativos se caracterizan por un pro-
ceso de construccion interactiva del argumento tedrico y la evidencia em-
pirica” (Maxwell, 1996). Se fundamenta en un disefio narrativo, en el cual
se comprenden las representaciones a partir de los discursos, percepciones
y experiencias de los sujetos. De igual manera, incluye las revisiones de
documentos, imagenes y observaciones. Para realizar el contraste entre los
discursos, se aplico el método comparativo, que, segun Sartori (como se
cité en Toscano, 2011), tiene como objetivo la busqueda de similitudes y
disimilitudes.

Unidad de andlisis

El presente estudio se realizd en docentes de educacion fisica de las loca-
lidades de Ciudad Bolivar y Suba de la ciudad de Bogota. En la localidad
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19 de Ciudad Bolivar, urz 68, se entrevistaron seis profesores de los cole-
gios IED Bicentenario, Minuto de Buenos Aires, J] Rojas, Antonio Garcia y
Sotavento; cinco de los profesores son licenciados en educacion fisica y uno
de ellos tiene maestria en Ciencias del deporte. En la localidad de Suba se en-
trevistaron en total nueve profesores de las TED Gerardo Molina, Tibabuyes
Universal y Delia Zapata Olivella. Todos son docentes nombrados en pro-
piedad por la Secretaria de Educacion de Bogotd y son licenciados en el area
de educacion fisica.

Herramienta de recoleccion de informacion

El instrumento de recoleccion de datos consistié en entrevistas a profundi-
dad aplicadas a la poblacion. Luego, se realizé un andlisis comparativo de las
representaciones de los docentes de educacion fisica ubicados en colegios de
las urz 68 de la localidad Ciudad Bolivar y la urz 71 de la localidad de Suba.

Resultados y discusion

Para comprender el contexto en el cual se desarroll6 la investigacion, a con-
tinuacion, se enuncian algunas caracteristicas de las localidades estudiadas.
Suba es la localidad niimero 11 de la ciudad, se encuentra ubicada al noroc-
cidente de la ciudad y es la cuarta localidad mds extensa de la capital, con
10 056 hectareas, después de Sumapaz, Usme y Ciudad Bolivar, respectiva-
mente. En términos de actividad fisica, la localidad de Suba busca ampliar
los espacios deportivos en zonas donde tradicionalmente las personas no han
contado con la posibilidad de ejercitarse, por la falta de mobiliario apropia-
do o porque carecen de dinero para acceder a espacios privados, como gim-
nasios o polideportivos. La estrategia pretende que los ciudadanos, ademas
de utilizar los espacios deportivos de la localidad, adquieran habitos saluda-
bles que diariamente podran realizar desde su hogar (Secretaria de Cultura
Recreacion y Deporte, 2015).

La localidad de Ciudad Bolivar cuenta con una poblacién aproxima-
da de 713764 habitantes, segtin datos del DANE correspondientes al 2005.
Estd compuesta por grupos indigenas, campesinos, afrodescendientes, entre
otros. Ciudad Bolivar esta integrada por 360 barrios, con 12998 hectareas
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de superficie (3433 en zona urbana y 9555 en rural). Al igual que en Suba,
en esta localidad se implementan programas que benefician a la comunidad.
Para nifos y nifas se plantea el desarrollo de planes deportivos organizados
de acuerdo con la edad, el crecimiento, la maduracién, el desarrollo fisico e
intelectual, y el medio geografico y social en el que viven los nifios. Esto con
el proposito fundamental de desarrollar principios éticos, civicos y morales,
y que a la par adquieran una cultura fisica que propenda por mejorar su
desarrollo fisico, social y afectivo, para contribuir de este modo a elevar la
calidad de vida (Secretaria de Cultura Recreacion y Deporte, 2015).

Teniendo en cuenta estos elementos de contexto, a continuacion, se pre-
sentan los resultados obtenidos en la presente investigacion. En la tabla 3
se observan los resultados de la localidad de Ciudad Bolivar y la tabla 4
presenta los resultados de la localidad de Suba. Se evidencian las categorias
de educacion fisica y actividad fisica, y las subcategorias de percepcion, be-
neficio y practica.

Tabla 3. Matriz comparativa de la localidad de Ciudad Bolivar

Categorias Subcategorias  Ejes de indagacion Resultado

La educacion fisica se considera
como la integracién de cuerpo y
movimiento, ciencia de lo corporal,
conocimiento que comprende el
cuerpo, mente y cuerpo, autocuida-
do y salud.

¢Qué concepto
Percepcion tiene de la
educacion fisica?

Los docentes afirman que los bene-
ficios que la educacion fisica le pue-
de brindar al ser humano tienen que
- ver netamente con la adquisicion de
trae la ensefianza g
. o valores y de habitos. Por el contra-
S Beneficio de la educacion :
Educacion fisica . rio, es poco lo que aporta a los be-
fisica en los . .
neficios relacionados con la salud,
alumnos? . . . .
aduciendo que la intensidad horaria
no es suficiente para generar un im-
pacto directo sobre la salud.

¢Cudles beneficios

Los docentes, mayoritariamente,
utilizan el deporte en la clase de
educacion fisica como herramienta
para poner en practica su clase, pero
a su vez utilizan otros medios como
la expresion corporal, el juego y la
ladica.

¢Coémo desarrolla
el aspecto practico
de la educacion
fisica?

Practica
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Se define la actividad fisica como todo
aquello que implique movimiento y
:Qué entiende por  que se puede desarrollar desde dife-
actividad fisica? rentes ambitos como el deporte, ejer-
cicios de caminatas o carreras, o de
fortalecimiento muscular.

Percepcion

Los docentes se refieren a tres as-
pectos bésicos relacionados con los
beneficios de la actividad fisica: a
L nivel psicolégico o mental, a nivel
Para usted, ¢qué fisiolei ivel social. Desde 1
' beneficios frae siolégico y a nivel social. Desde lo
Beneficio la practica de la psicoldgico, se encuentran variables
o . P idad fisica? como sentirse bien o alegre, y el
Actividad fisica actividad fisicas equilibrio mental. Desde lo fisiol6-
gico, mejora las capacidades fisicas.
Desde lo social, facilita la genera-
cién de relaciones interpersonales.

Los docentes han tenido una vasta
experiencia en la practica de activi-
dad fisica y consideran el deporte
como la principal herramienta para
este fin. También se puede eviden-
ciar que las lesiones se han conver-
tido en un impedimento para poder
llevar a cabo cualquier tipo de prac-
tica deportiva o de actividad fisica
en si.

¢Qué experiencia

ha tenido o tiene
Practica con respecto a

la practica de la

actividad fisica?

Fuente: elaboracion propia.

En la tabla 3 se evidencia que, segtin los educadores, los conceptos de ac-
tividad fisica y educacion fisica mantienen una relacion entre ellos, ya que
por medio de la educacion fisica se realizan actividades que fortalecen el
bienestar para los alumnos en cualquier contexto. El concepto de educacion
fisica es entendido por los docentes como un constructo que integra cuerpo,
movimiento y mente. Ellos comprenden que este trinomio puede ser un ve-
hiculo para el bienestar y el autocuidado; no obstante, aunque el concepto
parece integrador, las acciones contindan teniendo un enfoque deportivista,
y el tiempo de duracién y la frecuencia de las clases sigue siendo escasa para
cumplir objetivos para la salud. Por otra parte, para los docentes, la activi-
dad fisica involucra todo movimiento corporal humano, que tiene beneficios
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fisicos, psicoldgicos y sociales. Aunque reconocen estos beneficios, solo em-
plean el deporte como medio para la prictica de la actividad fisica en sus

clases y esto se asocia con la experiencia corporal de cada uno de ellos.

Tabla 4. Matriz comparativa de la localidad de Suba

Categorias

Subcategorias

Ejes de indagacion

Resultado

Educacion fisica

Percepcion

Beneficio

Prictica

¢Qué concepto
tiene de la
educacion fisica?

¢Cudles beneficios
trae la ensefianza
de la educacion
fisica en los
alumnos?

¢Coémo desarrolla
el aspecto practico
de la educacion
fisica?
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La educacién fisica es vista como un
area integral, en la que se pueden
desarrollar multiples aspectos en el
estudiantado, tanto a nivel corporal
como a nivel social. Sin embargo,
sienten que aun falta reconocimien-
to a nivel institucional.

Los docentes si ven a la educa-
cion fisica como un elemento cla-
ve en la salud de los estudiantes,
pero consideran que sus alcances
no son suficientes al enfrentar
problemas como la limitacién
del tiempo de la clase o la esca-
sa cantidad de horas de clase a la
semana.

Las practicas que mds realizan los
docentes son las deportivas; en
muchos casos estdn relacionadas
con las précticas sociales o for-
mativas que se pueden realizar a
través del deporte y la educacion
fisica. En cuanto a las précticas de
actividad fisica que los docentes
desarrollan en menor medida, se
encontrd que las habilidades mo-
trices y la condicion fisica tienen
de igual forma un papel impor-
tante para el estudiantado. En el
caso de la condicion fisica, esta
se encontr6é como categoria emer-
gente, ya que se hace necesaria en
el mejoramiento de la calidad de
vida y la salud.
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Esta relacionada con el movimiento,
entendiéndolo como cualquier tipo

P de movimiento corporal que realiza el
¢Qué entiende por

Percepcion h L. ser humano. También se entiende que
actividad fisica? )
es un medio para desarrollar compe-
tencias interpersonales y sociales ne-
cesarias en al ambito escolar.
La préctica de actividad fisica en la
Para usted, ¢qué escuela desempefia un papel muy
Beneficio beneﬁcips trae imporFant'e en §l desarrol.lo de com-
la préictica de la petencias individuales e interperso-
Actividad fisica actividad fisica? nales, y genera un beneficio para el
organismo.
Se observa el desarrollo de pricticas
de juego o ludicas, sobre todo en los
¢Qué experiencia  docentes de primaria. Se evidencia
ha tenido o tiene que el juego es un elemento clave
Practica con respecto a durante la clase, ya que hace par-
la préctica de la te de su formacién como personas;
actividad fisica? ademas, estas practicas van ligadas
a la motivacion y el disfrute de las
clases.

Fuente: elaboracion propia.

En la localidad de Suba se observa que, para los docentes, el concepto de
educacion fisica es un elemento clave en el curriculo escolar, pero también
manifiestan que sus alcances son muy limitados, dado que la intensidad de
horas en el espacio de las instituciones es insuficiente y es poco el apoyo
institucional. No obstante, conciben la educacién fisica como un drea de
desarrollo que involucra elementos corporales y sociales, elementos que no
fueron descritos en la localidad de Ciudad Bolivar. El deporte continda sien-
do la principal herramienta para el desarrollo de sus clases, debido a que es
la forma mas atractiva para que el estudiante realice la practica. Ademas,
las practicas deportivas, mencionan los docentes, traen consigo beneficios
sociales y no solo fisicos o fisioldgicos. Por otro lado, los docentes de pri-
maria involucran otras practicas acordes con la edad, como el juego y las
actividades ludicas, herramientas fundamentales para la formacién de los
estudiantes.

Cuerpo, Cultura y Movimiento / ISSN: 2248-4418 / e-ISSN: 2422-474X / vol. 9 n.° 1/ enero - junio de 2019 / pp. 115 - 135




128 Diana Alexandra Camargo Rojas y Linda Moreno Zabaleta

Por otra parte, la actividad fisica es vista por la mayoria como cual-
quier tipo de movimiento corporal, que permite desarrollar competencias
interpersonales y sociales, y que sus beneficios también contribuyen al buen
desarrollo bioldgico.

Categorias emergentes

En la tabla 5 se observan las categorias emergentes de la localidad Ciudad
Bolivar; y en la tabla 6, las de la localidad de Suba. Se aprecia que las subca-
tegorias no presentaron los mismos elementos en las dos localidades, dado
que las investigaciones se dieron en contextos distintos. Estas representacio-
nes que manifiestan los docentes de educacion fisica también hacen parte
del concepto.

Tabla 5. Categorias emergentes del estudio en Ciudad Bolivar

Categorias Subcategorias Localidad de Ciudad Bolivar

Desde lo planteado por los docentes, el valor agregado a la
educacion fisica es el trabajo corporal. Lo importante que
es empezar a trabajar la educacion fisica desde una tem-

\;alorda la prana edad y hacer un proceso de enriquecimiento motor
clase de - o

educacion que le pueda aportar al desarrollo fisico y cognitivo. Se
fisica puede concluir que los docentes valoran la importancia

de la educacion fisica desde dos aspectos fundamentales:
la creacién y formacién de valores, y el enriquecimiento
motor y adquisicién de habilidades corporales.

Educacion fisica Los docentes mencionan que la clase de educacién fisica

es una herramienta para la iniciacién deportiva y el sub-
siguiente rendimiento deportivo, asi como para las trans-
formaciones de vida. El maestro se convierte en un guia
para direccionar el rumbo de la vida de los estudiantes,
Idoneidad por esto requiere planeacion y preparacion de clase, en
lo que debe ser organizado y no estar sujeto improvisa-
ciones. Ademas, debe tener coherencia entre el discurso
y la practica, en donde es importante que los estudiantes
observen, de primera mano, buenos comportamientos de
parte del docente en relacion con su mismo discurso.
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Aqui, los docentes manifiestan como la actividad fisica hace
parte de su vida y como influye en su tranquilidad emocional,
en la sociabilidad y, en general, en la satisfaccion que puede

Sentimientos  generar la prictica de un deporte o el simple hecho de realizar

y valores una caminata. Cabe anotar que los docentes buscan, ademds,
no solo su bienestar mental, sino también el de las personas
que los rodean. Algo que es fundamental, es la liberacién de
las cargas de estrés que se manejan en el dia a dia.

En general, los docentes de educacion fisica comentan que
desde muy pequefios tenian la prictica de la actividad fi-
sica como una de sus prioridades en la vida. Se menciona
Actividad fisica el colegio y la universidad como dos de los momentos que
Experiencia mas influyeron en la adquisicién de hébitos relacionados
con la actividad fisica. Es asi como se puede determinar
que los docentes de educacién fisica han tenido una vasta
experiencia en la practica de actividad fisica y tienen el
deporte como principal herramienta para este fin.

Factores que  Los profesores de educacion fisica encuentran que los si-

influyen en guientes factores influyen en la practica de la AF: la vida
la practica de  familiar, las lesiones, los escenarios deportivos y ludicos, y
la actividad los programas encaminados a la actividad fisica que brin-
fisica (AF) da el Estado.

Fuente: elaboracion propia.

En la tabla 5 se evidencian diferentes subcategorias que fueron identificadas
por los docentes de Ciudad Bolivar. Estas revelan que la educacion fisica
desde una temprana edad permite un proceso de enriquecimiento motor
que puede aportar al desarrollo fisico y cognitivo, asi como a la formacién
de valores. De igual modo, consideran que en la educacion fisica es clave
la idoneidad de los profesores encargados de la clase, pues su formacién y
desempeiio incide directamente en el proceso de crecimiento y desarrollo de
sus estudiantes. En relacion con la actividad fisica, los docentes la conside-
ran parte de su cotidianidad, tienen una amplia experiencia en su practica,
a través de la cual buscan su bienestar mental y el de las personas que los
rodean. Para los docentes existen algunos factores que pueden influir en
la prictica de la actividad fisica, como lo son la condicién econémica, los
escenarios y los programas académicos.
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Tabla 6. Categorias emergentes del estudio en la localidad de Suba

Categorias Subcategorias Localidad de Ciudad Bolivar

Los docentes ven a la educacion fisica como un elemen-
to clave en la salud de los estudiantes, pero consideran
que sus alcances no son suficientes al enfrentar problemas
como la limitacion del tiempo de la clase. Esta relacion en-
tre educacion fisica y salud, por otro lado, no es explicita
Educacion con los estudiantes; es decir, la mayoria de discursos sobre
fisica y salud el tema se centran en la importancia que le ve el maes-
tro a esta asignatura para la salud, pero a los estudiantes
esta importancia no se les recalca o ensefia explicitamente
dentro del curriculo. Por diferentes motivos, ya sean de
infraestructura o de tiempo de clase, no se presentan con-
ceptos tedricos dirigidos expresamente a este tema.

En el tema de infraestructura escolar, los docentes re-
fieren que las instalaciones recreativas o deportivas
son insuficientes para la cantidad de alumnos y que
en algunos casos deben desplazarse a parques cercanos
para poder desarrollar las clases.

Educacién fisica [nfraestructura
escolar

La condicién socioeconémica que relatan los docentes
acerca de la poblaciéon con la que trabajan es heterogé-
nea. Se encuentran estudiantes de estratos 1, 2 y 3, con
multiples dificultades familiares, econémicas o sociales.
La condicion de la familia es la situaciéon problematica
mas latente, ya que, segtin los docentes, la influencia de
la familia es primordial para la educacién y desempefio
de los estudiantes, quienes muchas veces no tienen un na-
cleo familiar estable, lo que afecta el comportamiento y la
autoestima de los nifios y jovenes. Se indico, por ejemplo,
que existen nifios hijos de recicladores, expendedores de
drogas y algunos desplazados por la violencia o por la si-
tuacién econdmica del pafs.

Condicién so-
cioeconémica

Fuente: elaboracion propia.

En Suba se aprecia que la practica y las representaciones sociales frente a la
educacion fisica se ven afectadas por varios factores como la infraestructu-
ra, la condicion social y la inclusion o exclusion del concepto de salud en el
marco de la clase. Se relaciona la salud con la educacién fisica como un ele-
mento clave en los estudiantes, ya que esta promueve buenos habitos para
ellos. A su vez, manifiestan que la cantidad de horas no son suficientes para
los alumnos, ni los elementos tedricos de salud que son implementados en
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la practica. Cabe resaltar que las barreras que ellos manifiestan son sociales
e individuales, lo que permite afirmar que la actividad fisica depende del
entorno y la actitud de la persona para realizarla.

Conclusiones

Las representaciones sociales muestran, en comin, que la actividad fisica
estd relacionada con cualquier movimiento corporal que desarrolla el ser
humano, incluyendo las actividades diarias y deportivas. Este concepto no
se aleja del propuesto por Rojo (2009), afirma lo siguiente:

La actividad fisica se define como el movimiento del cuerpo humano pro-
ducido por la contraccién muscular que genera un gasto energético por
encima del nivel metabdlico de reposo, estando intimamente relacionada
con el gjercicio fisico y con el fitness. La actividad fisica puede tener un
motivo laboral, puede referirse a actividades del hogar, a actividades de

tiempo libre, transporte, entretenimiento o deportivas. (p. 1)

Los docentes de educacion fisica también manifiestan que al realizar activi-
dad fisica se obtiene un bienestar fisico y emocional. Esto da a entender que
quien realiza mds actividad fisica disfruta de estas en un ambiente social y,
a su vez, desarrolla competencias individuales e interpersonales, que pro-
porcionan beneficios para el organismo. De esta manera, se observa que los
docentes tienen claro que la actividad fisica influye en el desarrollo integral
del ser humano y sus diferentes dimensiones. Con relacion a esto, Airasca
y Giardini (2009) afirman cémo desde la actividad fisica se puede integrar
una persona ficilmente a un grupo social, hacer parte de él y aportar a este.
Esta afirmacién no dista de lo que la mayoria de los docentes plasman en
sus respuestas. “Asi mismo no podemos olvidar que las actividades fisicas
son practicas sociales, puesto que las realizan las personas en interaccion
entre ellas, otros grupos sociales y el entorno” (Airasca y Giardini, 2009).
Por otra parte, la manera en que se practica la actividad fisica desempe-
fia un papel muy importante, ya que las herramientas mas utilizadas por los
docentes en la clase de educacion fisica son el deporte y los juegos ludicos.
Aunque estas metodologias no deberian ser las dnicas que se utilizan para
incentivar en los alumnos la préactica de la actividad fisica, vale la pena

Cuerpo, Cultura y Movimiento / ISSN: 2248-4418 / e-ISSN: 2422-474X / vol. 9 n.° 1/ enero - junio de 2019 / pp. 115 - 135




132 Diana Alexandra Camargo Rojas y Linda Moreno Zabaleta

destacar el deporte como principal herramienta; este es el motor que los
impulsa y que, en determinados casos, brinda placer. Para la gran mayoria
de ellos, la prictica deportiva hoy en dia es parte de su vida. Se debe tener
en cuenta que las actividades que generan placer estan directamente relacio-
nadas con la salud, como lo afirma Tapia y Silva (2016):

Si recordamos que la palabra deporte proviene del latin “disporte” (dis
y portare) que etimoldgicamente significard sustraerse al trabajo, obser-
varemos que el placer esta de hecho implicito en esta actividad. Por regla
general todo aquello que presupone placer implica salud, aunque debe-
mos admitir algunas extraordinarias excepciones que confirman este lema
social. (p. 14)

Se determiné que la educacion fisica es vista como un drea integral, en la
que se pueden desarrollar multiples aspectos en el estudiantado, tanto a
nivel corporal como a nivel social, reconociendo el cuerpo, la mente, el au-
tocuidado y la salud. Los docentes afirman que el beneficio que le brinda la
educacion fisica al ser humano tiene que ver netamente con la adquisicién
de valores y de habitos, pero manifiestan que la intensidad de horas en el
curriculo académico es poco para que sea bien aprovechada. Este concepto,
sumado a la utilizacion del deporte como parte de la ensefianza de la educa-
cién fisica, permite reconocer dos perspectivas diferentes: la primera enfoca-
da a lo social y la segunda hacia lo deportivo. Desde lo social, “la educacion
fisica es la educacion de la salud, del cuerpo-mente. Se debe ensefiar los
valores para que el alumno futura personal social, tenga los conocimientos
minimos que le permitan cuidar su cuerpo y mantener su salud” (Solas,
2006, citado por Gualtero y Camargo, 2016). Desde lo deportivo, “la edu-
cacion fisica tiene que dar las bases motoras comunes a todos los deportes
a fin de que los alumnos si deciden ser deportistas de competicion lleguen
con unos conocimientos motores bdsicos a todos los deportes” (Solas, 2006,
citado por Gualtero y Camargo, 2016).

Ademds, se evidenciaron categorias emergentes como la infraestructu-
ra. Este es un factor que influye en la practica de la actividad fisica y la edu-
cacion fisica, ya que en ocasiones no se cuenta con los escenarios propicios
para su practica. Los docentes de educacion fisica también manifestaron
que la condicion social de la poblaciéon con la que trabajan es heterogé-
nea, encontrando estudiantes de estratos 1, 2 y 3 con multiples dificultades
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familiares, econdmicas y sociales. La condicion de la familia es la situacion
problematica mas latente; por lo tanto, es uno de los elementos que se debe
tener en cuenta al momento de promover la prictica de actividad fisica.

Se observ6 que los docentes identificaron barreras para la realizaciéon
de la actividad fisica como las politicas institucionales locales y distritales.
Por ejemplo, a nivel curricular se les da prioridad a otras dreas del conoci-
miento, como matemadticas y lenguaje, desplazando poco a poco este espa-
cio académico. Por otra parte, segin los docentes, los padres no apoyan las
actividades deportivas o recreativas extraescolares por diferentes motivos,
por ejemplo, la falta de tiempo de los acudientes para realizar actividad
fisica con sus hijos. Sin embargo, tampoco permiten que los nifios salgan
solos a los parques a realizar actividades, pues la problematica del sector no
posibilita que haya parques seguros para ellos.

Estos hallazgos coinciden con el planteamiento de Marquez, Vives y
Garcés de los Fayos (2012) sobre la adherencia a la actividad fisica, quienes
menciona tres factores que son determinantes: los personales, ambientales
y programadticos, de los cuales se toma el factor ambiental que es el mas
nombrado por parte de los docentes entrevistados. Al respecto, estos inves-
tigadores afirman que:

[...] los factores situacionales pueden ser tanto aspectos del ejercicio como
del ambiente en que se realiza y pueden ayudar o entorpecer la adheren-
cia. Se incluyen aspectos de la vida diaria de las personas, tales como
determinados habitos de vida; aspectos del entorno social como la familia
y los compaifieros; y también aspectos relacionados con el entorno fisico,
tales como el clima, los horarios de trabajo y la distancia a la que se en-
cuentran las instalaciones. (Mdrquez, Vives y Garcés de los Fayos, 2012,
p- 230)

La experiencia es una de las caracteristicas que se resalta para la practica
de la actividad fisica. Se menciona el colegio y la universidad como dos de
los momentos que mds influyeron en la adquisicion de habitos relacionados
con la actividad fisica en los docentes. Es asi como se puede determinar que
los profesores de educacion fisica han tenido una vasta experiencia en la
préctica de actividad fisica y tienen el deporte como principal herramienta
para este fin. Esta experiencia influye en las representaciones sociales del
docente, asi como lo afirma Carretero (1991, citado por Ruiz Ortega, 2009).
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Guia para los autores

La Revista de Investigacion Cuerpo, Cultura y Movimiento es una publica-
cion semestral que recoge resultados de investigacion, estudios, avances de
investigacion, revisiones o experiencias, con el fin de entender, debatir y re-
troalimentar conocimientos sobre la cultura fisica, el deporte y la recreacion
a nivel local, nacional e internacional.

Su base es el programa de pregrado en Cultura Fisica, Deporte y Re-
creacion de la Universidad Santo Tomads, sede Bogotd. Se dirige a personas
interesadas en la teoria y la prictica de estudiar, investigar, analizar y pro-
fundizar sobre los campos de conocimiento propuestos por la Facultad para
su ordenamiento curricular: el investigativo, el fisico deportivo, el recreati-
vo, el pedagdgico, el administrativo-deportivo, el de la salud y el estético.
Acepta articulos en espaifiol, portugués e inglés, preferentemente derivados
directamente de investigaciones formalmente avaladas por instituciones
universitarias, centros de investigacion y entidades financiadoras publicas
y privadas.

La Revista de Investigacién Cuerpo, Cultura y Movimiento tiene como
proposito acceder al proceso de indexacion de Colciencias, de revistas cien-
tificas e inclusidn en bases de datos internacionales. En este sentido, se hace
necesario que los productos académicos e investigativos que se publiquen
en este espacio respondan a los requerimientos para tal fin. Es por ello que
la revista se acoge a los criterios de calidad cientifica establecidos por Col-
ciencias descritos a continuacién:

Articulo de investigacion cientifica (original) o tecnoldgica. Documen-
to que presenta, de manera detallada, los resultados originales de proyectos
terminados de investigacion. Generalmente, la estructura utilizada contiene
cinco apartes importantes: introduccion, metodologia, resultados, conclu-
siones y bibliografia.

Articulo de revision. Documento resultado de una investigacion termi-
nada donde se analizan, sistematizan e integran los resultados de investiga-
ciones publicadas o no publicadas, sobre un campo en ciencia o tecnologia,
con el fin de dar cuenta de los avances y las tendencias de desarrollo. Se
caracteriza por presentar una cuidadosa revision bibliogréfica de por lo me-
nos 70 referencias.
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Articulo de reflexion. Documento que presenta resultados derivados
de una investigacion terminada, desde una perspectiva analitica, interpre-
tativa o critica del autor, sobre un tema especifico, recurriendo a fuentes
originales.

La revista también recibe estudios, avances de investigacion, revisiones
o0 experiencias sobre trabajos, eventos, procesos locales y proyectos en curso
que sean de interés para los profesionales en cultura fisica y otros intelectua-
les que estudian los fenémenos relacionados con la cultura fisica, el deporte
y la recreacion.

Requisitos para la publicacion de articulos

Cada articulo que quiera ponerse en consideracion de esta revista debe
enviarse a la coordinadora editorial al correo electrénico carmenforero@
usantotomas.edu.co, en formato .doc, version 2003 en adelante, y con
las siguientes especificaciones de formato: tamafio carta, interlineado 1.5,
con margenes derecho e izquierdo no inferiores a 3 cm, fuente Times New
Roman 12 puntos. Los textos no deben exceder las 6000 palabras. Para
detalles adicionales de formato y estilo, consultar normas internacionales
APA (American Psychological Association).

La recepcion de un articulo se acusard de inmediato y se informara al
autor sobre el estado del mismo en un plazo miximo de seis meses. Even-
tualmente, la aceptacion definitiva podra depender de sugerencias o modi-
ficaciones del trabajo que los asesores del Comité Editorial propongan al
autor o autores.

La publicacién de un articulo aprobado puede hacerse en el nimero
inmediatamente a ser publicado o en uno posterior.

La revista se reserva el derecho de reproducir en otros medios impresos
o electrénicos.

El envio de un articulo a esta revista supone el compromiso del autor
de no someterlo de forma parcial o completa, ni simultineamente ni
sucesivamente a otras revistas o editoriales, sin antes retirar el texto de la
consideraciéon de esta revista por medio de comunicacion escrita. Para tal
fin, se solicita al autor o autores anexar carta de cesion de derechos para la
publicacién del articulo.
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Las opiniones y afirmaciones que aparecen en los articulos son respon-
sabilidad exclusiva de los autores.

Todo articulo del tipo 1, 2 y 3 debera venir con una primera pagina sin
numerar, en la que figure en primer lugar el titulo del trabajo seguido de un
asterisco que remita a una nota de pie de pagina en donde se especifican las
caracteristicas de la investigacion. Se debe indicar la fecha exacta (ojala el
dia, o0 al menos el mes y el afio) de inicio y finalizacién de la investigacion,
o si la misma todavia esta en curso.

Después del titulo debe ir el nombre completo del autor del articulo,
seguido de dos asteriscos (en el caso de que sea un solo autor), o si son dos
autores, tres, cuatro, etc., cada nombre completo debe ir seguido del ntime-
ro correspondiente de asteriscos que remitan a sendas notas al pie, cada una
de las cuales debe contener los siguientes datos: el nivel académico del autor
(su titulo o titulos mas avanzados), su filiacion institucional, su vinculacion
con el grupo, linea y proyecto de investigacion y su direccion de correo elec-
trénico, la cual es obligatoria.

El titulo del articulo también debe dirigir a una nota al pie en la cual se
mencione la institucion en la cual se llevo a cabo la investigacion vy si recibio
algun tipo de financiacion.

Se requiere también, en paginas aparte, un resumen en espafiol del
articulo (100 a 120 palabras mdximo), precedido por el titulo del articu-
lo, sin el nombre del autor o de los autores, con el subtitulo: “Resumen”.
Traerd a continuacién algunas palabras clave en espafiol (de 3 a 10) que
rdpidamente permitan identificar el tema del articulo. Luego debe venir la
traduccidn al inglés del titulo del articulo, con el subtitulo “Abstract” y la
traduccion al inglés del resumen, seguida de la traduccion de las palabras
clave (keywords).

La informacién estadistica o grafica debe agruparse en tablas y figuras,
cada una con numeracién consecutiva y con un titulo que resuma breve-
mente el contenido de estas. Las tablas y figuras deben acompanarse de sus
fuentes de manera clara debajo de cada una de ellas, de tal forma que pueda
comprobarse sin inconvenientes la procedencia de los datos. También debe
decirse expresamente cudles tablas o figuras fueron elaboradas por el autor
o los autores. Dentro del texto del articulo, cada tabla y figura se referencia-
rd con por su numero y no con frases como “la tabla siguiente”, para mejor
comprension del texto.
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Cuando el articulo incluya fotografias o ilustraciones, inicialmente,
basta el archivo digital respectivo, que puede enviarse dentro del texto si
no es muy pesado, o en archivo anexo. Si el articulo se aprueba para publi-
cacion, ademds del archivo digital, el autor acompafiard copia impresa, o
fotocopia muy clara, o copia gréfica, o pelicula en forma de diapositiva de
cada figura o ilustracién, indicando con precision el lugar del texto donde
deben incorporarse cada una de ellas. No debe incluirse material grafico
sujeto a copyright u otros derechos de autor sin haber obtenido previamente
el permiso escrito respectivo.

Se pueden incluir anexos, si es necesario, al final del articulo o investi-
gacion, y después, si los hay, se debe incluir una lista de referencias biblio-
graficas que contenga todas y solo las referencias citadas dentro del texto,
en los anexos y en las notas.

La lista final de referencias bibliograficas debe elaborarse en formato
APA.

Si se utiliza material protegido por copyright, los autores se hacen res-
ponsables de obtener permiso escrito de quienes tienen los derechos. En
principio, citar mds de una tabla o grafica de un mismo libro o articulo, o
fragmento de 500 palabras o mds, requiere permiso previo por escrito del
titular del derecho. La revista, con consentimiento del autor o autores, rea-
lizara los cambios editoriales que sean necesarios para darle al articulo la
mayor claridad, precisién y coherencia posibles.

Una vez aprobado el articulo para publicacion, todos los autores de-
ben firmar el acuerdo de cesiéon de copyright previamente a su publicacion.
El texto del acuerdo les serd enviado por los editores. Este les permite a los
editores proteger el material en nombre de los autores, sin que estos renun-
cien a sus derechos de autoria. La cesion de copyright incluye los derechos
exclusivos de reproduccién y distribucion del articulo, incluyendo las se-
paratas, las reproducciones fotocopiadas, en microfilme o de otro tipo, asi
como las traducciones.

Cuando los articulos sean de autoria de menos de tres personas, cada
una recibird tres ejemplares de cortesia del nimero de la revista en el que se
haya publicado su texto. Cuando sean tres 0 mds autores, cada uno recibira
dos ejemplares.

La aceptacién de un trabajo queda supeditada a la revision tedrica, me-
todolégica y formal que dos consultores (arbitros) realicen de él. El Comité
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Editorial de la revista se reserva el derecho de introducir modificaciones
formales necesarias para adaptar el texto a las normas de la publicacion.

Una vez evaluado el documento propuesto, el autor o autores recibiran
la evaluacion para su revisiéon y ajuste. Tendrdan un plazo de quince dias
para devolver el articulo debidamente revisado. A juicio de los primeros
evaluadores o de los editores, el articulo corregido podra enviarse a nueva
evaluacion por los primeros evaluadores o por otros distintos.
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Guidelines for authors

The Revista de Investigacion Cuerpo, Cultura y Movimiento is a biannual
publication that includes research results, studies, research breakthroughs,
reviews or experiences, in order to understand, discuss and feedback
knowledge about physical culture, sports and recreation at local, national
and international levels.

Its basis is the undergraduate program in Physical Culture, Sport
and Recreation of Universidad Santo Tomas, Bogotd branch. It is aimed
at people interested in the theory and practice of studying, researching,
analyzing and deepening on the fields of knowledge proposed by the Fa-
culty for its curriculum: the research, the physical sport, the recreation, the
pedagogical, the athletic administration, the health and the aesthetic. It ac-
cepts articles in Spanish, Portuguese and English, preferably derived directly
from formal research endorsed by universities, research centers and public
and private funders.

The Revista de Investigacion Cuerpo, Cultura y Movimiento has as
purpose to access the indexing process of Colciencias, scientific journals
and inclusion in international databases. In this respect, it is necessary that
the academic and research products published in this space meet the re-
quirements for this purpose. This is why the journal adopts the scientific
quality criteria established by Colciencias below:

Scientific research (original) or technological article. Document that
presents, in detail, the original results of completed research projects. Usua-
lly, the structure used contains five main elements: introduction, methodo-
logy, results, conclusions and bibliography.

Review article. Document resulting from a completed research, which
analyzes, systematizes and integrates published or unpublished research
findings, on a field in science or technology, in order to account for the
progress and development trends. It is characterized by a careful bibliogra-
phical review of at least 70 references.

Reflection article. Document that presents results derived from a com-
pleted research, from an analytical, interpretative or critical perspective of

the author, on a specific topic, using original sources.
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The journal also receives studies, research breakthroughs, reviews or
experiences on jobs, events, local processes and ongoing projects that are of
interest to professionals in physical education and other intellectuals who
study phenomena related to physical culture, sport and recreation.

Requirements for the publication of articles

Every article that is submitted for consideration of this journal should
be sent to the editorial coordinator email: carmenforero@usantotomas.edu.
co, in magnetic media (Word, version 2003 onwards). They should not
exceed 6000 words, letter paper size, one-and-a-half spacing, left and right
margins no less than 3 cm; font Times New Roman 12. For further details
on format and style, consult international APA standards (American Psycho-
logical Association).

The receipt of an article will be acknowledged immediately and the
author will be informed about its status within a maximum of six months.
Eventually, final acceptance may depend on suggestions or modifications
to the work that advisors of the editorial board suggest to the author or
authors.

The publication of an approved article can be made in the issue imme-
diately to be published or in a later one.

The journal reserves the right to reproduce the work in other print and/
or electronic media.

The submission of an article to this journal implies the commitment by
the author of not submitting it partly or completely, simultaneously or suc-
cessively to other journals or editorials, without withdrawing the text from
the consideration of this journal through written communication. For this
purpose, the author or authors are requested to attach a letter of assignment
of rights for the publication of the article.

The opinions and statements that appear in the articles are the sole
responsibility of the authors.

Any article of type 1, 2 and 3 should come with a first unnumbered
page, in which appears firstly the title of the work followed by an asterisk
that refers to a footnote which specifies the characteristics of the research.
It must indicate the exact date (hopefully the day, or at least the month and
year) of beginning and completion of the research, or if it is still ongoing.
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After the title should be the full name of the author of the article, fo-
llowed by two asterisks (if it is a single author), or if two authors, three,
four, etc., each full name must be followed by the corresponding number
of asterisks that refer to each footnote, everyone of which must contain
the three following data: author’s academic level (degree or most advanced
degrees), institutional affiliation and email address, which is mandatory.

It is also required, on separate pages, a summary in Spanish of the arti-
cle (100-120 words maximum), preceded by the title of the article, without
the name of the author or authors, with the subtitle: “Abstract”. Following
it will have some keywords in Spanish (from 3 to 10) that quickly allow
identifying the subject of the article. Then is the English translation of the
title of the article, with subtitle “Abstract” and the English translation of
the summary, followed by the translation of the keywords.

Name of the author of the work and the institution in which the re-
search was conducted. Indicate the association with the research group, line
and project. Indicate if the latter has been funded.

Statistical or graphical information should be grouped in tables and
figures, each one with a consecutive numbering and a subtitle that begins
with: table 1... or figure 1... and then very briefly indicates their content.
Tables and figures should be accompanied by their sources below each one
of them clearly, so that the origin of the data can be easily verified. Also it
must specifically state which tables or figures were made by the author or
authors. Within the text of the article, each table and figure shall be referred
to by its number and not with phrases like “the following table”, for better
understanding of the text.

When the article includes photographs or pictures, initially, the respec-
tive digital file will suffice, which can be sent in the text if it is not too heavy,
or in an attached file. If the article is approved for publication, in addition
to the digital file, the author shall accompany a print copy, or very clear
photocopy, or graphic copy, or a slide film of each figure or illustration,
indicating the precise location in the text where each one of them should
be incorporated. Do not include copyrighted artwork or other copyrights
without first obtaining the respective written permission.

Attachments can be included, if necessary, at the end of the article or
research, and then, if any, must be included a bibliography list containing

all and only the references cited in the text, attachments and notes.
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The final bibliography list should be prepared in the format ara.

If using copyrighted material, authors are responsible for obtaining
written permission from copyrights holders. Initially, citing more than one
chart or graphic of the same book or article, or fragment of 500 words or
more, requires prior written permission from the copyright holder.

The journal, with consent of the author or authors, will make the edi-
torial changes as necessary to give the article the most clarity, accuracy and
consistency possible.

Once approved the article for publication, all authors must sign the
copyright assignment agreement prior to publication. The text of the agree-
ment will be sent by the editors. This allows editors to protect the material
on behalf of the authors, without them waiving their rights of authorship.
The assignment of copyright includes the exclusive rights to reproduce and
distribute the article, including the pull-out supplements, photocopied re-
productions, in microfilm, or other kind, as well as translations.

The authors, when less than three, will each receive three complimen-
tary copies of the issue of the journal in which their article is published;
when there are three or more, each will receive two copies.

The acceptance of a work is subject to theoretical, methodological and
formal review performed by two consultants (peer reviewer). The editorial
board of the journal reserves the right to make formal amendments neces-
sary to adapt the text to the standards of the publication.

Once evaluated the proposed document, the author or authors will
receive the evaluation for their review and adjustment. They will have a
period of fifteen days to return the article duly revised. In the opinion of
the first reviewers or editors, the corrected article may be sent for a new
evaluation by the first reviewers or by different ones.
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