Articulo de investigacion

Reto 66: Promocion del habito de la actividad fisica en estudiantes

de nivel primaria

Resumen

El presente trabajo tiene como objetivo
implementar el habito de la actividad fisica
como un estilo de vida saludable durante la
pandemia, con la finalidad de combatir el
sobrepeso infantil y llevar una vida mas
activa. Este proyecto se llevd a cabo con
nifios de 5° y 6° de la escuela primaria federal
“Juan R. Escudero” turno vespertino ubicada
en Acapulco de Juéarez Guerrero México.
Para ello se desarroll6 un programa, a
distancia, que consta de 66 dias de trabajo
dividiendo la investigacion en tres etapas: se
inicia con un ‘“diagndstico”, que consta de
una Ficha de datos Personales, un horario de
las actividades que hacen en un dia normal y
los resultados que arroja el primer test fisico,
para tener un panorama general del estado de
salud, fisico, y los habitos con los que
cuentan los alumnos antes del programa.
Posteriormente esta el “seguimiento”, aqui se
establece un programa de actividades a
realizar como: clases virtuales a través de la
plataforma Zoom, video llamadas sorpresas a
través de whatsap, un test a la mitad del
programa para ver su desarrollo fisico,
platicas a nifios, padres de familia, y
colectivo docente, de temas acorde a la
promocion de habitos para el fomento de
estilos de vida saludables, en este
confinamiento por COVID-19.
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Abstract

The present work aims to implement the habit of
physical activity as a healthy lifestyle during the
pandemic, in order to combat childhood
overweight and lead a more active life. This
project was carried out with 5th and 6th grade
children from the “Juan R. Escudero” federal
elementary school in the afternoon shift located
in Acapulco de Juarez Guerrero México. For this,
a distance program was developed, consisting of
66 working days dividing the investigation into
three stages: it begins with a “diagnosis”, which
consists of a Personal Data Sheet, a schedule of
the activities they do in a normal day and the
results of the first physical test, to have an
overview of the state of health, physical, and
habits that students have before the program.

Then there is the “follow-up”, here a program of
activities to be carried out is established: virtual
classes through the Zoom platform, surprise
video calls through WhatsApp, a test in the
middle of the program to see their physical
development, talks to children, parents, and the
teaching community, on topics according to the
promotion of habits for the promotion of healthy
lifestyles, in this confinement by COVID-19.
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Y por ultimo “los resultados”, es donde se | And finally "the results” is where the

data

interpretan y describen los datos recabados | collected in the first part of the research are
en la primera parte de la investigacion, las | interpreted and described, the implications that
implicaciones que se presentaron en el | were presented in the development of the

desarrollo de las actividades programadas | programmed activities and adoption of the
adopcion del habito de la actividad fisica | of physical activity as a lifestyle.

habit

cémo estilo de vida. Key words: Physical Activity, Habits, Promotion

. . _ and Overweight.
Palabras Clave: Actividad Fisica, Habitos,

Promocién y Sobrepeso.

l. Introduccién

El presente trabajo derivd de la situacion sanitaria que estamos viviendo en todo el
mundo, a causa de dos grandes pandemias que son el COVID-19 y el sobrepeso. El Covid-
19 de acuerdo con los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC, por
sus siglas en inglés) expresa que la poblacion mas vulnerable a contagiarse del virus son los
adultos mayores (mas de 65 afios), personas con afecciones subyacentes graves, en especial
si no estan bien controladas (enfermedad pulmonar crénica o asma moderada a grave,
afecciones cardiacas graves o con sistema inmunitario deprimido), personas con obesidad
grave, personas con diabetes, personas con enfermedad renal cronica en tratamiento de
dialisis, persona con enfermedad hepatica y personas con VIH en funcién de su edad y otras
afecciones.

De acuerdo a la OMS (2014), “1900 millones de adultos tenian sobrepeso y mas de
500 millones presentaban obesidad. Ademas, cada afio mueren 2.8 millones de personas en
el mundo a causa de estas dos enfermedades”. Este mismo organismo internacional (OMS)
en el 2016 senala que en “el mundo hay mas de 41 millones de nifios menores de 5 afios con
sobrepeso”. Desafortunadamente México no es la excepcion y enfrenta una crisis de salud
publica a causa de estas afecciones, con un costo entre los 82 y 98 mil millones de pesos que
equivalen a 73% y 87% del gasto programable en salud (ENSANUT 2012), sélo

considerando los costos atribuibles por diabetes.
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La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2018 indica que los nifios
de entre 5 a 11 afios muestran un 18.1% de sobrepeso y un 17.5% de obesidad. En la misma
encuesta la ENSANUT (2018) sefiala que, en Guerrero las poblaciones de 20 a 69 afios de
edad realizan 150 minutos de actividad fisica lo que equivale a 2.5 horas a la semana, siendo
aqui donde surgen las interrogantes siguientes: ¢Qué hacer para tener una poblacion sana
desde mi labor como educador fisico? ;Cudl es el detonante para que las personas no tengan
estilos de vida saludables? ;Como implementar habitos para promover estilos de vida
saludables desde la escuela primaria?

Estas preguntas me abrieron el panorama y me brindaron la posibilidad de realizar
una intervencion docente con la poblacién infantil en la escuela donde laboro. Dicha
intervencion consta de la aplicacion de un proyecto al que se denominé “RETO 667, el cual
esta sustentado en la investigacion que realizaron en el 2010 la Dra. Jane Wardle y Phillippa
Laylli en el University College de Londres, donde llevaron a cabo un estudio en el que se
analizé la cantidad de dias que los jovenes universitarios tardaron en adoptar habitos
saludables, el resultado arrojo que se necesitan alrededor de 66 dias para que podamos
convertir una actividad u objetivo en algo automatico (habito), tomando en cuenta que existen
maultiples factores que intervienen para que pueda darse dicha automatizacion.

El objetivo de este articulo es describir los resultados arrojados de la intervencion
denominada reto 66 en su etapa de diagnostico (fase 1 del proyecto), con una muestra de 15
alumnos de nivel primaria en el estado de Guerrero; haciendo referencia al desarrollo de
aptitudes personales como una de las lineas de accion de la promocion sanitaria, por el
momento de salud tan critico que estamos viviendo en todo el mundo por el COVID-19, este
virus que ataca de una manera cruel a las personas que tienen ciertas caracteristicas o que
muestran ciertos padecimientos, por lo que centré este programa en los nifios de 5° y 6° de
este nivel educativo que rondan entre los 10 y 11 afios de edad por considerar prioritario que,
los infantes a esta edad adquieran la conciencia de cuidar su salud adoptando la actividad
fisica como un habito para fomentar estilos de vida saludables y de esta manera puedan

acceder a una mejor calidad de vida hoy, mafiana y siempre.
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I1. Marco Teorico

El sobrepeso y la obesidad (SP y O) son problemas de salud que afectan a personas
cada vez mas jovenes y la Organizacion Mundial de la Salud las define como una
acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. El Instituto
Mexicano del Seguro Social lanz6 en el 2018 una “Guia para el Cuidado de la Salud” donde
se observa una Tabla de indice de Masa Corporal (IMC) para adolescentes de ambos sexos
de 10 a 19 afios, donde de acuerdo a su edad y sexo es el peso que deben tener esta poblacion,

pues asi lo dispone la OMS en el 2007. Dicha tabla se presenta a continuacion.

Tabla 1.

Tabla de indice de Masa Corporal para adolescentes de ambos sexos.

Edad MUJERES

(anos) OBESIDALY
10 I
11
12
13
14
15
16
17
18
19

Edad
(anos)
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

P w o= N I:xl :::1 b L'l:

Nota: Organizacién Mundial de la Salud, (2007).

Existen dos principales causas del sobrepeso y la obesidad infantiles, una es el
desequilibrio entre la ingesta caldrica y el gasto calorico, el cambio dietético mundial hacia
un aumento de la ingesta de alimentos hipercaléricos con abundantes grasas y azlcares, pero

con escasas vitaminas, minerales y otros micronutrientes saludables; por otra parte la
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tendencia a la disminucion de la actividad fisica debido al aumento de la naturaleza sedentaria
de muchas actividades recreativas, otro mas es el cambio de los modos de transporte y la
creciente urbanizacion. Sin embargo, este problema también tiene mucho que ver con el
desarrollo social, econdmico y las politicas en materia de agricultura, transportes,
planificacion urbana, medio ambiente, educacion y procesamiento, distribucion y
comercializacion de los alimentos; comenta la OMS. EI SP y O son un problema social, que
requiere ser atacado desde diferentes angulos y adaptado a las circunstancias culturales de
cada contexto.

Los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC), (2020). a traves
de diversas investigaciones han demostrado que a medida que aumenta el peso hasta alcanzar
los niveles de sobrepeso y obesidad, también aumentan los riesgos de las siguientes
afecciones: enfermedad coronaria, diabetes tipo 2, cancer (de endometrio, de mama y de
colon) external icon, hipertension (presion arterial alta), dislipidemia (por ejemplo, niveles
altos de colesterol total o de triglicéridos), accidente cerebrovascular, enfermedad del higado
y de la vesicula, apnea del suefio y problemas respiratorios, artrosis (la degeneracién del
cartilago y el hueso subyacente de una articulacion) y problemas ginecoldgicos
(menstruacion anémala, infertilidad).

Tiempo atrés estas enfermedades se presentaban en personas en edad adulta, sin
embargo, hoy en dia las personas que muestran tales afecciones cada vez son mas jovenes
como el caso de los infantes que presentan diabetes desde la nifiez. Por tal motivo es
sumamente importante iniciar con una promocion que tenga como base en adoptar a la
actividad fisica como un habito permanente que proporcione a la poblacién un estilo de vida
saludable por lo que me permito hacer una aclaracion entre lo que es la promocion y la
prevencion, como se establece el 21 de noviembre de 1986 en la Carta de Ottawa.

La prevencion de la enfermedad, es una actividad distinta a la promocion de la salud,
y su principal diferencia radica en su enfoque: la promocion trabaja con poblacion sana, la
prevencion con poblacion enferma o en riesgo de enfermar. La prevencion permite la
neutralizacion de los factores de riesgo de contraer una enfermedad utilizando estrategias de
control viables y eficaces. De esta forma se anticipa a la aparicion del efecto que puede
perjudicar la salud de la poblacion.
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Por otra parte, el 21 de noviembre de 1986 la OMS en la Primera Conferencia sobre
la Promocién de Salud en Ottawa, define que la promocion de la salud consistia en
proporcionar a los pueblos los medios necesarios para mejorar su salud y ejercer un mayor
control sobre ésta, para alcanzar un estado adecuado de bienestar fisico, mental y social, v,
considero a los estilos de vida saludables como una “forma general de vida basada en la
interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de
conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales” (OMS,
1986). Asi pues, es como la salud se percibe como riqueza permanente de la vida diaria. En
este mismo documento quedaron acentuadas 5 lineas de accion de la promocién de la salud
y son: la elaboracion de una politica publica sana, la creacion de ambientes favorables, el
reforzamiento de la accion comunitaria, el desarrollo de las aptitudes personales y la
reorientacion de los servicios sanitarios.

Una vez esclarecida esta diferencia es importante comprender lo que es la actividad
fisica para promoverla y hacerla parte de nuestro estilo de vida. La OMS dentro de la
“Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud” en las
“Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para la salud” (s.f). Se define a la
actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por los mdsculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye las actividades realizadas
al trabajar, jugar, viajar, las tareas domésticas y las actividades recreativas entre otras mas.

Para un escolar de 5 a 17 afios la Organizacién Mundial de la Salud estipula que la
cantidad de tiempo que debe practicar actividad fisica es de 60 minutos minimo diarios de
intensidad moderada o vigorosa. Si realizamos mas de 60 minutos diarios los beneficios seran
aun mayores para su salud, esta actividad fisica diaria se propone que sea en su mayor parte,
aerobica y se sugiere incorporar, Como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas
que refuercen, los musculos y huesos. Este organismo internacional puntualiza la actividad
fisica que puede practicar este grupo poblacional y consiste en juegos, deportes,
desplazamientos actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el
contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias, con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorias, musculares, la salud 6sea y de reducir el riesgo de

Enfermedades no Transmisibles (ENT).
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¢ Qué es un habito?

En esta parte analizaremos diversos puntos de vista en cuanto al concepto de habito
y al primero que citaremos serd a uno de los padres de la psicologia, William James (1892)
Psicologo y filosofo norteamericano, quien nos comenta que “Toda nuestra vida en cuanto a
su forma definida no es mas que un conjunto de habitos”; lo que James expresa es que toda
accion que realizamos de manera consciente e inconsciente en nuestra vida diaria la
aprendimos voluntaria o involuntariamente del contexto en el que nos desarrollamos.

Por su parte Pierre Bourdieu (1991) desde la sociologia concibe el concepto de habito
como “el conjunto de esquemas generativos a partir de los cuales los sujetos perciben el
mundo y actian sobre €17, este autor considera a estos esquemas “estructuras estructuradas y
estructurantes”. Asi pues, los habitos son esquemas mentales estables; aprendidos por la
practica y repeticion de actos corporales, que no pasan por la conciencia, pero que facilitan
y automatizan las operaciones mentales cognitivas, motoras, afectivas y ejecutivas, con el fin
de producir las précticas adecuadas para cada situacion o echo.

Avristoteles en Etica a Nicomaco, libro 11 capitulo del 2 al 6 clasificaba a los habitos
en dos; “buenos” a los que denominé como “virtudes” y “malos” a los que llamo “vicios”,
estos segundos tenian la caracteristica de causar un dafio o perjuicio a la salud, a diferencia
de las virtudes que conlleva al individuo a mejorar algin rubro de su vida. Y consideraba que
se adquirian por entrenamiento o repeticion, pero también aclara que la naturaleza juega un
papel fundamental puesto que no se puede ir en contra de la propia naturaleza.

Aceptando esta afirmacion es como a través de la repeticion podemos adquirir un nuevo
habito sea beneficioso o dafiino para nuestra salud. El proceso de la neurogénesis (proceso
por el que se generan nuevas neuronas) nos dice que la actividad fisica es una de las
actividades que retrasa el envejecimiento del cerebro y podemos reforzar con otros habitos
como: ejercicios aerdbicos ya que nos ayuda al nacimiento de nuevas neuronas, la dieta
hipocalorica, siendo muy importante consumir productos ricos en antioxidantes para alentar
la degeneracidn celular, bajar nuestros niveles de estrés ya que este favorece la muerte celular
por lo que se sugiere practicar ejercicios de meditacién y por ultimo mantener la mente

activa, ejercitarla de forma continua ya que esto crea conexiones entre las diferentes zonas
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del cerebro beneficiando la actividad cerebral; menciona S. Thuret, cientifica del King’s
College Londres.

Nuestro cerebro tiene la capacidad de aprender lo que queramos cuando lo deseemos, y
para confirmarlo es que en una investigacion en la University College de Londres, publicado
en el 2012 por la revista European Journal of Social Psychology, tras estudiar a jovenes
universitarios se concluye que para convertir un nuevo objetivo o actividad en algo
automatico, de tal forma que no tengamos que tirar de fuerza de voluntad, necesitamos en
promedio 66 dias”; dependiendo de diferentes factores como la insistencia, la perseverancia,

el interés y el contexto que rodea a cada persona (Lally, Cornelia & Wardle 2010).

I11. Metodologia

El estudio es una investigacion accion, de tipo cualitativa, sobre el tiempo en que los
alumnos de 5° y 6° de la Escuela Primaria Federal “Juan R. Escudero” turno vespertino
situada en Acapulco de Juarez Guerrero, México, adquieren el habito de la actividad fisica y
lo adoptan como un estilo de vida saludable para tener una mejor calidad de vida.

Para ello se trabaj6 con una muestra de 15 nifios, 11 de 6% grado (6 nifias y 5 nifios
de 11 afos de edad) y 4 de 5% grado (3 nifias y 1 nifio de 10 afios de edad), lo que representa
un 34.09% del total de alumnado correspondiente a estos dos grados escolares. La
convocatoria fue abierta, se invitd a toda la comunidad escolar (padres de familia, alumnos
y maestros) de 5° y 6° grado a que participaran en el proyecto, pero, debido a que la mayoria
de la poblacion estudiantil no cuenta con los medios electronicos requeridos para el
monitoreo decidieron no participar y solo los 15 arriba mencionados son los alumnos que
participaron.

La investigacion da dio inicio el 25 de enero del 2021, dividiéndose en tres partes, la
primera es fue el “Diagndstico” y es de la que se hablara en las lineas siguientes. En esta
parte se realiza el disefio de una Ficha de Datos Personales (FDP) en donde se realizan
preguntas tales como: su nombre, edad, sexo, peso, talla, el indice de masa corporal (IMC),
su frecuencia cardiaca y su frecuencia cardiaca en reposo, asi como preguntas acerca de su
estado de salud (si tienen alguna lesion o impedimento para realizar actividad fisica, si toman
algin medicamento, cudl es y en qué horario lo toma), las veces que come durante el dia 'y

que tipos de alimentos que ingiere con mayor frecuencia. La hidratacion también es
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considerada en esas preguntas, al cuestionarse ¢cuantos litros de agua consumen al dia?, las
horas que duermen diariamente y por ultimo se indaga sobre si practican o no actividad fisica,
de ser afirmativa la respuesta ¢cuéantas horas a la semana lo hacen? Todo ello se realiz6 con
el fin de tener un panorama general de cdmo estaban nuestros alumnos en cuanto a salud a
ese momento (ver Figura 1). Por otra parte, en esta misma ficha se anexan seis rubros mas,
que, los nifios contestaran con la informacion de los test fisicos que se aplican en 3 momentos,
diferentes; al inicio, a la mitad y al finalizar el proyecto, para observar el desarrollo fisico a
lo largo de la implementacion del proyecto.

Una vez que se contd con la informacién requerida tanto de la ficha de datos
personales como del horario, se procedi6 a disefiar un cronograma de actividades a realizar
durante 66 dias de trabajo continuo, repartidos en diez semanas, en donde las actividades
comienzan con la elaboracion de un horario, después, se realiza el primer test fisico que
consta de seis pruebas; uno, test del scalon de Harvard Escala, en donde podremos conocer
su capacidad aerdbica; dos, el test de Sargent (vertical) que se utiliza para medir la fuerza a
través de un salto vertical; tres, el test de Wells o Sit and Reach que nos ayuda a conocer la
flexibilidad de la cinturay la elasticidad de los musculos de la espalda baja y la parte posterior
de la pierna; cuatro, la fuerza abdominal se mide a traves de la mayor cantidad de repeticiones
de elevacién del tronco a 90 grados durante 30 segundos; cinco, para conocer la fuerza en
brazos, esta se mide a través del nimero de lagartijas realizadas en 30 segundos apoyados
sobre las puntas de los pies, en caso de los varones y apoyadas en las rodillas si son nifias; y
por ultimo, la prueba de 20 metros planos que nos permite saber la velocidad que tarda en
recorrer estas distancia los infantes.

Las actividades a realizar y el tema a tratar cambian cada semana, esto es para
estimular fisicamente diferentes partes del cuerpo de los alumnos y proporcionarle
informacidn que les sirva para que conozcan mejor su cuerpo y complemente el cuidado de
si. Asi pues, se disefiaron ocho retos semanales, que se llevaron a cabo los dias viernes de
cada semana, estos retos nos sirven para motivar a los alumnos a que sigan en el programa
ya que estan pensados en las caracteristicas que muestra cada alumno y por ende cada semana
los que obtengan mejores resultados serdn diferentes nifios alimentando con ello su estado
emocional para que no desistan. Asi mismo en dicha tabla observamos que el monitoreo es a

través de clases virtuales por la aplicacion de Zoom vy las llamadas sorpresas para guiar el
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proceso de los infantes se realizd por video llamada utilizando la aplicacion de WhatsApp

los dias que no se tenia clases virtuales. Se eligieron estas aplicaciones por ser a las que

tenian acceso todos los alumnos y padres de familia participantes.

Figura 1.

Ficha de Datos Personales que se disefi6 para el seguimiento individual de cada alumno.

Ficha de Datos Personales (FDP)

Nombre osl Sumno: CURP. Grado y grups Edad:
‘Estatura 1 Pe=a So M [ M | Fxioe de masa
O U carporal (IMC):
“(Presania aiguna enfermedad respiratoria? Trocoenca
LCua? ’D "D Cardiaca (FCi
{Tiene algun problema de tipo cardiaco? SD NOD Froousenca
LCuar? Cardaca Mawma
(B ):
LTomas algun tipo dé madicamento? .D No D Frecummos
LCuM e8? Cadaca o
Horarios an que debes tomarios Repozo (ESamm)
‘¢ Tienes ailguna lesion? QU_ESU“—”TCJW andsd oo
LEn qué parte del cuerpo? fexones de braros
on X0 sogurdos
¢Has tenico aiguna crugia? ] D MoD *Carsidxd de
atxiominades on X0
ey rdos.
LAIgUNa alecgla? s N *Flexsbidad
LA que? expresadaen
cm:

"{Practicas sciidad Tisica o aigun Geporte?SI[] W]
JCuantosciss atasemana? Det1a2d ] Desas [ Imasces ]

“jempoenel
recorre 20 metros:

cetaz2[]] oos.:gb Mas ges[T]

"¢ Veces que comes al MWTi”!D—DbTi WE’G‘?D

(Cuantas verduras comes al Ola? ‘Cotmoros que
Dola:D o.aasD luooosD st

“2Cuantas frutas ingieres & dia? *Cxmodad
DOIOZD D.SISD ““SD ardbca hscxs
Cuanfos o amimal feche, husvo, Carne QuUetos, orema) concumet al e ?
Detla2] | DeSaS| | MasdesS e e
¢(Cuatos { L, &TOZ, amaranto, 1OMTEas, panes, pastas) comes a dia?

mmﬁ"“"&‘m SRR o

ingleres al awa?

2Cuantos itros aproximadameants

e agua a dia?
De “:Btroa 1stro[ ] 1.5 a2 mtros

mas de 2 mtros[ |

(Cuantas horas Guarmes a gia7

Mencsdestys. [[] Decasns[] oesavwnms []

Nota: Elaboracion propia.
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1V. Resultados

De la Ficha de Datos Personales se resaltan las respuestas de algunas preguntas clave
como son, el indice de Masa Corporal (IMC), donde el resultado fue que solo tres nifios estan
dentro del rango normal que sefala la “Tabla de valoraciéon del estado nutricional en
adolescentes de 10 a 19 afos” que detalla el Instituto Mexicano del Seguro Social en la “Guia
para el Cuidado de la Salud” en el (2018), dictaminada por la OMS desde el (2007). Seis
nifilos mas que muestran bajo peso, cinco que estan en sobrepeso y un nifio que a su corta

edad manifiesta obesidad. Tal y como se observa en la figura dos.

Figura 2.
indice de Masa Corporal (IMC) de los alumnos participantes en el proyecto.

Indice de Masa Corporal (IIMC)

B Bajo Peso

B Normal

B Sobrepeso
2 B Obesidad

Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad

Nota: elaboracion propia.
En cuanto a la actividad fisica que practican los alumnos; el 67%(de ellos si practican,

lo que corresponde a que seis nifios lo hacen de 1 a 2 dias a la semana y cuatro de 3 a 5 dias

semanales. El resto del porcentaje, que es el 33% no realizan ninguna actividad fisica.
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Figura 3.

Actividad Fisica que realizan los alumnos semanalmente

Actividad Fisica Semanal.

EDe 1a2dias
De 3a 5dias

W Sin actividad fisica

Pactican Actividad Fisica No Practican Actividad Fisica

Nota: Elaboracion propia.

En el &mbito de la alimentacidén nos encontramos que cuatro nifios comen de una a

dos veces al dia y once nifios comen de tres a cinco veces. Tres nifios toman de %2 a 1 litro de

agua al dia, mientras nueve toman de 1.5 a 2 litros y sélo 3 toman mas de 2 litros. Esta

informacion se muestra en las figuras 4 y 5.

Figura 4.

Comidas al dia que consumen los alumnos.

12

Comidas aldia.

10

— EDe 1laiwveces

De 3a5wveces

De ladwveces De 3a5wveces

Nota: Elaboracion propia.
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Figura 5.
Cantidad de agua que beben al dia los alumnos

Cantidad de agua que consumenal dia.

G

BDe l/2a 1 litro.

De 1 5a 3litros.

mMas de 3 litros.

O = M W e @ N @O D

Litros de agua.3

Nota: Elaboracion propia.

En cuanto a las horas que duermen el 87% contestd que duermen de 6 a 8 horas diarias

y el resto, es decir, el 13% lo hace de 9 a 10 horas (ver figura 6).

Figura 6.
Horas de suefio que tienen los alumnos investigados

Horas de sueiio

14

12

10

De 6Ga8hrs.

6 EDe 9a 10hrs

N _______ I

Horas de suefio al dia.

Nota: Elaboracion propia.
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En cuanto a las lesiones, solo dos nifios exponen que la padecen, el nifio tiene una
fisura en el brazo derecho y la nifia presenta una malformacion en la pierna derecha. Resalto
estos datos por considerar que nos dan la oportunidad de conocer el estado de salud de los
nifios y los habitos con los que cuentan. Enseguida se muestran los resultados del primer

test, realizado a los participantes en la tabla tres.

Tabla 3.

Resultados del 1* test de diagnostico (al inicio del proyecto).

Nombre del nifio Prueba 1 Prueba2 | Prueba | Prueba4 Prueba Prueba 6 Test del escalén
Cantidad Cantida | 3 Salto | Flexibilid 5 D *100/(2*( P1+P2+P3)
de dde de ad Velocid P1 p2 P3 V0, max
abdominale | lagartija | Altura ad 1mi | 2mi | 3mi
sen 30 sen 30 n n n
segundos segundos

1.-Alonso Aleman 9 6 18 cm. -10 cm. 5.0 144 120 88 42.62

Luis Angel segundos

2.-Ballesteros 17 16 20cm. -8 cm. 4.0 148 68 72 52.08

Terrones Lidia segundos

Amairani

3.-Carballo Rubi 10 12 30cm -10 cm. 5.0 144 100 84 45.73

Damaris Amelia segundos

4.-Carrera Escobedo 14 13 20cm -7.cm. 5.0 120 100 68 52.08

Melina de Jesus. segundos

5.- Cossio Morales 12 20 12cm -3cm. 35 132 68 64 56.81

Edwin segundo

S

6.- Gbmez Herrera 10 7 12 cm. -7.cm. 6.0 146 120 88 42.37

Kimberly segundos

7.- Loyo Aldana 10 11 13cm -9 cm. 6.0 148 124 92 41.20

Damaris Paloma segundos

8.- Torres Reyes 9 9 24 cm -4 cm. 5.0 140 64 64 55.97

Alexander segundos

9.- Axel Omar de la 13 10 14 cm -3cm. 4.0 116 68 64 60.48

Rosa Jaimes segundos

10.- Kaylan Rubi 12 7 25cm -2 cm. 6.0 120 88 72 53.57

Hernandez Estévez segundos

11.- Galindo Vargas 14 10 28 cm -3cm. 5.85 140 100 68 48.70

Alexa Romina segundos

12.- Garcia Roméan 15 17 19cm +3.5 cm. 5.0 96 76 64 63.55

Fatima segundos

13.- Pedraza 10 7 20 +8 5.0 80 72 64 69.44

Valencia Leslie Airali segundos

14.- Roman Sanchez 8 6 12 cm. -10cm 6.0 144 124 88 42.13

Hiber Moisés segundos

15.- Ayala Martinez 7 5 22cm. -15 136 120 104 45.73

Omar Alexander

Nota: elaboracion propia

Se hace la aclaracion que tanto este test como los dos siguientes, los resultados no se
estdn comparando con escalas estandar que manejan los test antes mencionados a nivel

internacional, ya que la mayoria solo muestra resultados aplicados en adultos y sabemos que

T”

AMEXCO Revista Electrénica Educativa | Afio 2021, Volumen 1, Nimero 1



Gutiérrez Carbajal, Viridiana Guadalupe

las caracteristicas entre estos y la poblacion con la que estamos trabajando (nifios) son muy
diferentes. Unicamente se requiere de estos resultados para llevar un seguimiento
individualizado y ver los avances de cada participante al comparar los resultados entre cada

uno de los tres momentos en que se aplican.

V. Discusioén

Retomando los resultados antes expuestos, podemos observar que los habitos
alimenticios de los nifios no son los méas adecuados, porque al contrastar su peso y su talla
con la tabla de IMC que expone la OMS en el 2007, para adolescentes de 10 a 19 afios, nos
damos cuenta que hay nifios con bajo peso, con sobrepeso y hasta un nifio que presenta
obesidad a su corta edad, de igual manera la actividad fisica que realizan no es la que
recomienda la Organizacion Mundial de la Salud en la “Estrategia mundial sobre régimen
alimentario, actividad fisica y salud” en las “Recomendaciones mundiales sobre la actividad
fisica para la salud”, en escolares de 5 a 17 afos, donde estipula que esta poblacion debe
realizar diariamente 60 minutos de actividad fisica como minimo, contrario a lo que expresan
los alumnos como lo refleja la tabla 3, donde la mayoria de los estudiantes realizan actividad
fisica pero no la recomendada y por debajo de un tercio de la poblacién estudiada no realizan
actividad fisica.

Este primer acercamiento me permitio observar que el contexto familiar de los nifios
influye totalmente en el actuar de los infantes, ya que depende de los padres o de sus
familiares la dindmica en su rutina diaria, horarios especificos (cuando los hay), la
alimentacion que llevan, tiempo de descanso, la practica de algin deporte o actividad fisica
fuera del horario de clases, entre otros, que ellos puedan o deban hacer. Reconocemos asi
que, guiar a los alumnos para que adquieran un nuevo habito implica redoblar esfuerzos, pues
no solo se educaré al nifio si no que en la mayoria de los casos también a los padres de familia,
por ello, es que la comunicacién con ellos sera constante en la siguiente fase de proyecto
donde, se les brindard informacion tanto a los alumnos como a ellos sobre los beneficios de
la actividad fisica, como llevar una alimentacion balanceada con los alimentos que tengan a
su alcance, los beneficios para los educandos al implementar un horario, reglas en casa y el

establecimiento de acuerdos para poder cumplirlas-
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Tal y como lo manifiesta Aristoteles en Etica a Nicomaco, en su libro segundo,
capitulo III “La virtud y el dolor”. “La virtud nos ayuda a escoger de manera correcta lo que
se debe hacer y cudndo se debe hacer”, esto quiere decir que las personas cuando somos
pequefios comenzamos a aprender a través del ensayo y del error y requerimos de una guia
(familia, escuela y sociedad) para irnos conduciendo de manera pertinente. En ocasiones
dichos actos (virtudes) causaran placer, pero de la misma manera otras veces causaran dolor.
Estas virtudes serén apegadas a la naturaleza de cada individuo, pero esto puede modificarse
si asi lo desea la persona a través de la razon, la voluntad, la motivacion y la entrenabilidad.
En este proyecto apuesto por la razén y el entendimiento tanto de los alumnos como de las
familias para lograr que los nifios adquieran el habito de la actividad fisica y lo adopten como

un estilo de vida.

V1. Conclusiones

Las aportaciones que brinda este trabajo a la sociedad es la posibilidad de tener a
corto plazo nifios mas activos, sanos, disciplinados y organizados en su dia a dia; por otra
parte, a largo plazo, resultara que tengamos adultos con una mejor calidad de vida, libre de
enfermedades no transmisibles, contribuyendo de esta manera a la disminucién de
poblaciones con sobrepeso y obesidad.

El movimiento es una de las principales herramientas antienvejecimiento, pero
también ayuda al proceso de a neurogénesis a la generacion de nuevas neuronas y redes
neuronales lo que brinda las bases para que el desempefio académico del alumno sea mejor
facilitando el trabajo diario de los maestros de grupo y que decir de los educadores fisicos.
Podemos desarrollar en nuestros centros de trabajo esta intervencion pedagdgica incluso en
modalidad virtual cobmo ésta que, ya inmiscuida la pandemia se hizo el seguimiento del
proyecto a distancia a través de una plataforma. Esta experiencia constata entonces la
flexibilidad que puede caracterizar su implementacion para realizarse de manera presencial
cuando la situacion sanitaria nos lo permita o podran adecuarla a las necesidades, gustos y
particularidades de cada contexto escolar.

Aspectos que permitieron llevar a buen término este proyecto fue la persistencia, la
disciplina y la creatividad, ya que me vali de la emocion que les causan las clases en linea

para implementar diversas actividades dentro de la clase como videos, entrevistas,

FSS
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diapositivas, canciones, imagenes, juegos interactivos entre muchas otras cosas para abordar
los temas vy las actividades a realizar, pero lo que motivé a los alumnos fue que tenian un
espacio en el que ellos podian expresarse, jugar, reir, disfrutar y olvidarse aunque sea un
momento de lo que cada uno estaba viviendo en sus casas.

Asi mismo la comunicacion y el acercamiento con los padres de familia y tutores de
los nifios fue mucho mas personalizado y continuo, pude entender la situacion de cada
familia, lo que hizo posible el desarrollo del desarrollo de esta primera parte del proyecto.
Este trabajo me dio la oportunidad de corroborar que todos tenemos la oportunidad de
modificar o cambiar alguna situacion de nuestras vidas sin importar la edad, sexo y condicion
econdmica, solo falta tener motivacion, voluntad para hacerlo, un plan de ejecucién y
disciplina para desarrollarlo. No digo que es fécil, tampoco que es dificil, todo depende de
que se quiera, del disefio de un plan y de como se enfrenta la persona a las situaciones

inesperadas para lograr la meta.
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