Actividad 1
JACTIVO O SEDENTARIO?

;ACTIVA O SEDENTARIA?
;COMO SOY YO?

g,Acc’givo
sedentario?

&A%civa
sedentaria?

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD

El OBJETIVO de esta actividad es que los alumnos y alumnas evaluen sus niveles de actividad fisi-
ca habitual y sus habitos sedentarios. Para ello se les pide que se autoevalten tanto respecto a su
nivel de actividad fisica diaria como respecto al tiempo que utilizan a diario en actividades de ocio
sedentarias, comparandolos con determinados criterios establecidos.
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]USTIFICACION DE LA ACTIVIDAD

Recomendaciones sobre actividad fisica y actividades de ocio sedentarias en poblacién
infantil.

En la actualidad existen diversas recomendaciones, propuestas por organizaciones cientificas o de
salud publica, sobre los niveles de actividad fisica que deberian realizar nifios y nifias. Aunque existen
diferencias entre unas y otras, hay un cierto consenso comun sobre cual deberia ser la cantidad mini-
ma de actividad fisica recomendable. En los ultimos afios, ademas, han comenzado a aparecer reco-
mendaciones relativas a la necesidad de limitar el tiempo que nifios y nifias dedican a conductas de
ocio sedentarias.

Asi, para realizar la autoevaluacion, cada alumno o alumna debe comparar su nivel de actividad fisica
y sus habitos sedentarios respecto a las dos recomendaciones que han sido propuestas para este
grupo de poblacion.

Recomendacion 1: “Nifios y nifias deberian ser activos de una hora hasta varias horas al dia, todos o
la mayoria de los dias de la semana”.

Recomendacion 2: “Nifios y nifias no deberian emplear mas de 2 horas al dia en actividades de ocio
sedentarias (tales como ver la televisiéon o jugar con juegos de ordenador o videojuegos, etc.)"

Niveles de actividad fisica en la poblacién infantil espafiola: ;Qué cantidad de nifios y
nifias cumplen las recomendaciones?

Como se ha expuesto con mas detalle en la primera parte de este libro no es facil conocer con preci-
sion los niveles de actividad ni de consumo de actividades de ocio sedentario de nifios y nifias meno-
res de 18 afios por la dificultad de obtener informacion fiable en este grupo de edad. Aun asi, existen
ciertos datos que nos pueden dar una idea aproximada del nivel de actividad fisica-sedentarismo de la
poblacion infantil espafiola. A continuacion se recogen algunos de ellos:

- Segun la Encuesta Nacional de Salud de 2003 el 70% de la poblacion infantil, entre 5y 15
anos, es catalogada como sedentaria.

- Segun los datos del Estudio enKid soélo un 32,2 % de los chicos y un 17,8 % de las chicas,
entre 6 y 9 afios, hace deporte mas de dos dias a la semana en su tiempo libre.

- Segun datos de la Asociacioén para la Investigacion de los Medios Audiovisuales (SMQ) nifios
y nifias ven una media de 2 horas y 30 minutos de TV al dia y dedican 30 minutos mas en jugar
a juegos electronicos.

Estos datos parecen indicar una baja frecuencia de actividad fisica y un consumo elevado de activida-
des de ocio sedentario en la poblacién infantil y adolescente espafiola, que justifica que de manera
regular se intenten valorar desde la Educacion Fisica los habitos de actividad fisica y de ocio sedenta-
rios con dos obijetivos:

- Evaluar qué alumnos y alumnas no cumplen las recomendaciones.

- Promover que aquellos alumnos y alumnas que no las cumplan, incrementen sus niveles de

actividad fisica habitual.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Las Actividades 1, 2, 3 y 4 son actividades que se proponen para realizar al inicio de curso, a lo largo
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¢Soy activo o sedentario?
¢Soy activa o sedentaria?

2 3 4 5 6 7

Poca Mucha

DIFERENTES ACTIVIDADES
- Caminar hasta el colegio - Patinar
- Correr - Pasear con los padres

- Subir escaleras - Hacer deportes

- Bicicleta - Nadar

La ACTIVIDAD FISICA

es cualquier actividad que hace que se acelere
tu corazdn y gastes energia.

de los meses de Septiembre y Octubre. Son basicamente actividades de evaluacion inicial, que en el
caso de la Actividad 4 consiste en una valoracion de los resultados de las actividades previas a partir
de la cual se proporciona un consejo para cada escolar.

El desarrollo de la Actividad 1 puede tener lugar en una clase en el gimnasio o en una clase en el aula.
Sera una clase de marcado contenido conceptual donde se tratara de inducir a reflexionar sobre cuan-
to tiempo a la semana realizan actividad fisica y si ese tiempo es suficiente.

Para autoevaluar el cumplimiento de la recomendacion sobre actividad fisica, cada alumno o alumna
debe sefalar el numero de dias que cree que realiza mas de 60 minutos de actividad fisica. El profe-
sor o profesora de Educacion Fisica debe insistir que aqui no se debe contabilizar el tiempo emplea-
do en las clases de Educacion Fisica realizadas en el colegio. En funcion de su respuesta se le asig-

¢Soy activo o sedentario?d DIFERENTES
{ , s =~
¢Soy activa o sedentaria? K ACTIVIDADES

SEDENTARIAS
¢Cuantos dias a la semana haces actividades

sedentarias durante 2 horas o mas?

3 4

0 1 2 5 6 7
Poco Mucho

Las ACTIVIDADES SEDENTARIAS
son aquellas actividades en las que
no gastas energia.
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HACER?

El Activometro n:ude tu nlvel de actividad...
iM

iSuma tus ACTIPUNTOS!
L
LEn que =)
E SCA LON
estas? 7 1 : = |\
Si estés en (IS Si estds en [[LIINIT A
2 iDEBERIAS EMPEZAR INECESITAS MEJORAR! IENHORABUENA!
A MOVERTE! Deberias hacer Sigue asi.
Al menos un poco cada dia. mis ACTIVIDAD FISICA. Tu actividad fisica
Puedes caminar, apuntarte Reduce un te permite estar
aal rte, tus hiibitos sedentarios. SANO y EN FORMA.
jugar al aire libre... -
Deberias también reducir e - : ]
el tiempo que dedicas i s -iLVIiL) sl ]
a ldl\dd:ﬁ:s |
La SALUD es cuando |
me siento bien

en cuerpo y mente.

C,Qué dlce el semaforo

$CUANTA ACTIVIDAD SEDENTARIA ES DEMASIADA?
de la SAL

na un numero de puntos (ACTIPUNTOS). Del mismo modo, para autoevaluar sus habitos sedentarios
cada alumno o alumna debe sefialar el nimero de dias a la semana en los que pasa mas de 2 horas al
dia realizando actividades de ocio sedentarias. Igualmente, en funcion de su respuesta, se le asignara
un numero de puntos.

Los puntos obtenidos en una y otra escala deben ser trasladados al ACTIVOMETRO. El activometro es
una escala en forma de escalera que situa a cada escolar respecto a su nivel de actividad-inactividad
fisica. Los resultados pueden ser interpretados a través de la escala de colores del “SEMAFORO de
la SALUD?”. A la vista de del resultado obtenido se proporcionan unos breves consejos sobre qué debe-
ria hacer.

OBSERVACIONES SOBRE LA ACTIVIDAD

Esta actividad no pretende realizar una valoracion objetiva de los niveles de actividad-inactividad fisica
en nifios y nifias, pues esto no es posible mediante la aplicacion de cuestiones sencillas como las plan-
teadas. La medicion de los niveles de actividad fisica en nifios y nifias es una cuestion compleja que
necesita de medios tecnoldgicos (monitores de movimiento y/o frecuencia cardiaca) para poder ser
evaluada de forma fiable y objetiva. La evaluacion de los niveles de actividad fisica habitual mediante
cuestionarios o preguntas sencillas en edad infantil es especialmente problematica por las distorsiones
en la percepcion del tiempo y la imprecisionen el recuerdo debido al limitado desarrollo cognitivo a
estas edades. Lo mismo ocurre respecto a la evaluacion del tiempo utilizado en actividades sedentarias
de ocio.
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Por tanto, la pretension de esta autoevaluacion no es tanto valorar de manera objetiva los habitos de
actividad-inactividad del alumnado, como establecer un punto de partida para una tarea de reflexion
sobre “qué es ser activo”, “cuanto de activo hay que ser”, “cuanto de activo soy yo", que en cada curso
el profesorado desarrollara segun el nivel de maduracién correspondiente a cada edad. El objetivo final
de esta actividad (como del resto de las actividades propuestas) es lanzar el mensaje al alumnado (y
de forma indirecta a las familias) respecto a que el nivel de actividad fisica habitual que realiza y el tiem-
po que se emplea en actividades sedentarias son cuestiones relevantes desde el punto de vista de la

salud.

ALTERNATIVAS AL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Una forma alternativa de plantear la actividad puede ser proponerla como tarea para casa, realizando-
la con la ayuda del padre o de la madre. Esto permitira incrementar la validez de la evaluacion ya que,
en este caso, la apreciacion de los tiempos dedicados a la actividad fisica o al ocio sedentario se rea-
liza con el apoyo de un adulto que conoce los habitos del nifio o nifia. Esta forma de acometer la acti-
vidad puede ser especialmente adecuada en el caso de los nifios y nifias mas pequefios. Esta alterna-
tiva supone una serie de ventajas e inconvenientes. Entre las ventajas pueden sefalarse: la mayor vali-
dez de la evaluacion al estar apoyada por un adulto; la implicacion del padre o la madre en la actividad
fomentando la participacion y la reflexion de la familia y, por ultimo, la posibilidad de dedicar menos
tiempo a su desarrollo en clase, si bien es imprescindible que exista un tiempo de reflexién en clase
sobre los resultados obtenidos (aunque las preguntas se hayan rellenado en casa). Como desventaja
se puede sefalar, segun el contexto social del centro, que algunas familias podrian aceptar mal que se
las involucre en las tareas encomendadas a sus hijos e hijas, si bien, dado la sencillez de la tarea, esto
tampoco deberia ser frecuente.
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ANOTACIONES A LA ACTIVIDAD 1
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