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La actividad fisica es un componente clave para el 6ptimo de-
sarrollo fisico y saludable del cuerpo. La sustancial reduccion de
actividad fisica en nifios durante las Ultimas décadas ha contri-
buido a un incremento de la obesidad en la nifiez y los proble-
mas de salud relacionados. A nivel educativo, se espera que la
asignatura de educacion fisica contribuya al crecimiento salu-
dable de los alumnos y desarrolle y promueva estilos de vida fi-
sicamente activos. Sin embargo, esta materia tiene dificil el
cumplimentar esta expectativa dado el insuficiente tiempo, re-
cursos, entrenamiento profesional y apoyo curricular y adminis-
trativo. El presente articulo aborda una nueva perspectiva en la
contribucion de experiencias durante las clases de educacion fi-
sica basada en el desarrollo de habilidades, el incremento de las
capacidades fisicas (fitness) y el establecimiento de un estilo de
vida saludable y activo. Se realizan recomendaciones practicas
para el incremento de los niveles de actividad fisica en el cole-
gio con minimas alteraciones del curriculo académico. Los au-
tores introducen cuatro conceptos originales: de educacion ac-
tiva, cultura personal de actividad fisica, conductas apropiadas
segun el tipo de actividad fisica, y capacitacion del alumno. A
partir de estos conceptos, se propone un nuevo rol de los edu-
cadores fisicos como facilitadores y promotores de una educa-
cion activa y de una vida saludable.

Physical activity is a key component of optimal physical de-
velopment and health. A substantial decline in children's acti-
vity levels during the last few decades has contributed to a ri-
sing prevalence of childhood obesity and related health pro-
blems. Physical education programs at schools are expected to
enhance students' growth and development and promote physi-
cally active living. However, such programs have difficulty ful-
filling the expectation due to insufficient time, resources, trai-
ned professional, and curricular and administrative support. A
new perspective on the contributions of physical activity expe-
riences during the physical education programs aimed at skill
development, fitness enhancement and establishment of a he-
althy, active lifestyle is the subject of discussion in this article.
Practical recommendations for increasing students' physical ac-
tivity levels at school with minimum disturbance of academic
curriculum are outlined. The authors introduce four original
concepts of active education, personal physical activity culture,
proper demeanors for different categories of physical activity,
and student empowerment. In light of these concepts, a new ro-
le of physical educators as advocates of active education and
promoters of healthy living is also discussed.

* Traducido del inglés por José Manuel Palao Andrés.

El documento, “Healthy People 2010",
elaborado por el Departamento de Salud
y Servicios Humanos de los Estados Uni-
dos (2000) llama a la promocion nacional
de la salud y a las iniciativas de preven-
cion de las enfermedades. El objetivo nu-

mero uno marcado en este programa es
incrementar la calidad y afios de vida de
los ciudadanos. La calidad de vida esta
predominantemente determinada por el
bienestar fisico, que a su vez depende de
un apropiado crecimiento, de un normal
funcionamiento fisico, de unos niveles
optimos de cualidades fisicas, y del dis-

frute del tiempo libre de forma fisica-
mente activa a lo largo de la vida.
Nuestros ancestros se han adaptado
para sobrevivir a través del dominio de las
habilidades fisicas aplicables en sus vidas.
Estos crearon actividades, juegos y depor-
tes basados en los desafios fisicos de su
ambiente. Asi, el fisico humano es pro-
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ducto de siglos de evolucion fisicamente
activa. La estimulacion a través de la ac-
tividad fisica contribuye a mejorar el fisi-
co humano. Sin embargo, los estilos se-
dentarios contribuyen a deteriorarlo. En
la sociedad contemporanea, el desarrollo
y mantenimiento de un fisico saludable es
un proceso complejo porque la actividad
fisica ha perdido su relevancia en el éxi-
to profesional. El progreso tecnoldgico
ha devenido en una limitacion de las ne-
cesidades de esfuerzo fisico en nuestra
vida diaria.

En las sociedades avanzadas econdmi-
camente, las personas estan gradualmen-
te transfiriendo sus pasiones por la acti-
vidad fisica a otros compromisos que son
mas importantes para su profesion y pa-
ra su bienestar (comfort).

La importancia de la buena salud para
la calidad de vida ha sido reconocida des-
de hace siglos. De acuerdo al fildsofo
griego, Herophilis (300 a.C.), “Cuando la
salud estd ausente, la sabiduria no puede
relevarse a si mismo, la fuerza no puede
ser empleada, la riqueza es indtil, y la ra-
z0n es impotente". Mientras las condicio-
nes de la vida no cambien la dependen-
cia de las capacidades fisicas para alcan-
zar el bienestar, el fisico humano requiere
movilidad y esfuerzo fisico para un opti-
mo crecimiento, desarrollo y funciona-
miento. Durante las pasadas décadas, una
drastica reduccion en los niveles de acti-
vidad fisica ha contribuido a un significa-
tivo incremento en la prevalencia de la
obesidad y de problemas cronicos de sa-
lud asociados (Visscher & Seidell, 2001;
National Task Force, 2000). En la actuali-
dad, no hay métodos efectivos y baratos
para tratar la obesidad. Aunque muchas
personas, por medio de la dieta y del ejer-
cicio, son capaces de perder peso, el 95%
de ellos recuperan el peso en un plazo
que abarca desde algunos meses a cinco
afos. De este modo, la mejor solucion pa-
rece ser la prevencion de la obesidad, par-
ticularmente entre los nifios.

La actividad fisica es un importante
colaborador en la prevencion de la obe-
sidad. Los profesionales de la salud reco-
miendan firmemente incrementar el
tiempo de actividad fisica diaria en ni-
fios. Sin embargo, esta recomendacion
raramente se traslada a la practica a ni-
vel de colegios. Actividades sedentarias,

incluyendo la lectura, el estudio, y la ad-
quisicion de habilidades relacionadas
con la tecnologia, son hoy en dia vistas
como claves para la competencia y el
éxito profesional. Desafortunadamente,
la larga adherencia a las actividades se-
dentarias es un habito establecido y tie-
ne un impacto negativo sobre el deseo
de ser activo. La vida sedentaria esta
afectando adversamente a la salud de
nuestros nifios. Ello contribuye al rapido
incremento de la obesidad infantil y al
incremento de enfermedades cronicas
en la edad adulta (Dietz, 1998; Troiano
et al., 2000). Los estilos de vida seden-
tarios son a menudo establecidos en la
infancia con una alta probabilidad de
persistir en la vida adulta. Hoy en dia, los
dos aspectos de la vida de nuestros ni-
fios —actividad fisica por el interés de la
vida saludable y educacidon sedentaria
por el interés del desarrollo y éxito pro-
fesional- estan en constante conflicto y
competicion. Ademas de la educacion
sedentaria, los modernos ambientes de
aprendizaje y entretenimientos sedenta-
rios contribuyen al problema de la inac-
tividad. Algunas de las nuevas comuni-
dades de los Estados Unidos estan sien-
do construidas sin aceras y jardines para
los niflos o estan lejos de las areas de
compras y de los colegios o requieren el
cruce de carreteras. Esta clase de comu-
nidades promueve el uso de transporte
en vez de andar. Asi, ver la television y
trabajar o entretenerse con el ordenador
estan asociados a la reduccion de los ni-
veles de actividad fisica y con los pro-
blemas de peso entre los nifios (Eisen-
mann et al., 2002).

En este articulo, se introducen cuatro
conceptos originales: educacion activa,
desarrollo de una cultura personal de ac-
tividad fisica, el establecimiento de una
conducta de participacion para las dife-
rentes categorias de actividad fisica y el
concepto de capacitacion del alumno.

Los beneficios de salud asociados con
la actividad fisica han sido bien estable-
cidos y contrastados. Un cambio en la
funcion de la educacion fisica, desde el
aumento de porcentaje de actividad fisi-
ca hasta programas de capacitacion de
los alumnos para asumir adecuadas can-
tidades de actividad fisica diaria por ellos
mismos, debe ser considerada como una

nueva perspectiva. A partir del énfasis
puesto sobre la responsabilidad personal
de una vida saludable a través de estilos
de vida fisicamente activos, los profeso-
res de educacion fisica se enfrentan a ta-
reas adicionales para abogarlos. Su impli-
cacion en esta campafia es especialmen-
te necesaria para la introduccion de una
educacion activa en los colegios.

Una educacion de calidad
es la base de la salud

La inactividad de la vida moderna ha
provocado la necesidad de que los cole-
gios y los padres se preocupen e impli-
quen en el incremento de la salud de los
nifios. La importancia de una adecuada
actividad fisica para un apropiado creci-
miento y una vida saludable, han sido
bien establecidos (Harsha, 1995). Ade-
mas, un estudio realizado por el Departa-
mento de Educacion de California (2002)
mostrd que altos niveles de condicion fi-
sica estan asociados a altos logros a nivel
académico en 5°, 7°, y 9° curso. En reali-
dad, los niveles de actividad y condicion
fisica de muchos nifios y adolescentes es-
tan lejos de ser los adecuados. La Asocia-
cion Americana de Deporte y Educacién
Fisica (NASPE, 2004) recomendo que los
nifios de educacion primaria acumularan
diariamente de una a varias horas de ac-
tividad fisica apropiada para su edad, par-
ticipando en varios periodos de actividad
fisica de al menos 15 minutos, y evitan-
do periodos extendidos de inactividad
(dos o mas horas). Trost et al. (2002) mo-
nitorizaron los niveles de actividad fisica
de los alumnos de educacion utilizando
acelerometros. En su estudio, determina-
ron que los estudiantes (jovenes nifios)
empleaban una media de 200 minutos al
dia involucrados en actividad fisica mo-
derada-vigorosa. Sin embargo, la realiza-
cion de este tipo de actividad diariamen-
te cae significativamente con la edad. La
mayor caida ocurre entre los cursos 1°-3°
y 4°-6° de primaria.

La participacion en periodos continuos
de 20 minutos de actividad fisica fueron
pocos o ninguno en todos los estudiantes,
de todos los cursos. Los datos de estudios
longitudinales sugieren que el mayor de-
clive en los niveles totales de actividad fi-
sica ocurre habitualmente durante la tran-



sicion de la nifiez a la adolescencia (Kimm
et al., 2000). Strauss et al. (2001) indican
que los nifios de 10-16-afios emplean una
media de un 1,4% (12 minutos) de su
tiempo diario en actividades vigorosas. Las
clases de educacidn fisica diaria sélo son
ofrecidas en el 5,6% de los colegios de Es-
tados Unidos (Nader, 2003). En su estudio
en 684 colegios de primaria, los alumnos
de tercer curso participaban en una media
de 2,1 clases de educacion fisica en las
cuales realizaban una media de 25 minu-
tos de actividad fisica moderada-vigorosa
por semana. Los nifios, que no tienen las
oportunidades de ser activos en la escue-
la, no tienden a compensar esta inactivi-
dad fuera del colegio. Dale et al. (2000)
encontraron que los chicos menos activos
después del colegio eran los chicos menos
activos en las clases de educacion fisica y
en los recreos.

La calidad de vida esta en gran medida
condicionada por la calidad de la educacion.
Sin embargo, sin educacion para la salud no
puede existir educacion de calidad.

Generalmente, los colegios han hecho
la vista gorda sobre las necesidades de
actividad fisica diaria de los estudiantes
como prerrequisito de una vida saludable
y una educacion de calidad. Como la de-
manda fisica de nuestra vida se ha redu-
cido drasticamente, la dependencia de los
estudiantes sobre los niveles de actividad
fisica adecuados se ha incrementado con-
siderablemente. La educacion sedentaria
actualmente prevalece en nuestro siste-
ma educativo, en parte por la culpa del
incremento de la vida inactiva y el dete-
rioro de la salud.

Educacién activa

A la vista del problema de la prevalen-
cia de la inactividad entre los nifios, debe
comenzar a ser prioritario un cambio en la
inactividad hacia la educacion activa en la
educacion. En este articulo, el término
educacion activa es definido como la im-
plicacion de los alumnos en al menos dos
horas de practica fisicamente activas en el
marco de los colegios. Hay algunas apro-
ximaciones factibles para incrementar la
educacion activa en los colegios. Incluir
multiples recesos diariamente, utilizar cor-
tas experiencias activas entre las sesiones
en el aula, y dar diferentes oportunidades
de estar fisicamente activo antes y des-
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pués del colegio, ademas de las clases de
educacion fisica, son algunas de las opcio-
nes para alcanzar las dos horas de activi-
dad fisica diaria.

Los colegios consumen, como media,
de entre siete a ocho horas de las diez
que los alumnos, principalmente, pueden
ser fisicamente activos. El aprendizaje en
el aula es sedentario por naturaleza.
Cuando éste se mantiene durante mas de
dos horas, se contribuye a anteponer los
estilos sedentarios y se va en contra del
desarrollo de nifios fisicamente activos y
saludables. Aunque las investigaciones
apoyan la educacion activa, y los exper-
tos recomiendan encarecidamente incre-
mentar el tiempo diario de actividad fisi-
ca (Carter, 2002; Sothern, 2004), las reco-
mendaciones no parecen trasladarse en la
practica a nivel escolar.

La competicion por el tiempo de los ni-
fios esta sobrecargada, y la racion de tiem-
po para la actividad fisica se encuentra al
final de la lista de las prioridades. Normal-
mente, las unicas opciones disponibles pa-
ra los estudiantes en el colegio son los 30-
40 minutos al dia, de una a tres veces a la
semana, de educacion fisica, mas los cor-
tos y semi-activos recreos.

Mientras nuestra educaciéon general-
mente ha guardado relacidn con los
avances de la informacion y de la tecno-
logia durante las ultimas décadas, el pa-
pel de la educacion fisica ha decaido gra-
dualmente, hacia una contribucién no
eficaz en la salud de los estudiantes. El
incremento de la actividad fisica diaria,
particularmente en los colegios, contribu-
ye a la salud de los nifios y tiene muchos
valores educativos.

Es importante permanecer sensibles a
las necesidades académicas de los alum-
nos e implementar una educacion activa
con minimas disrupciones del curriculo.
Sin embargo, la educacion activa es pre-
rrequisito para una educacion de calidad.
La cuestion mas importante es: ;Como
pueden los colegios cumplir con todas sus
actuales obligaciones mientras se impli-
can en la educacion activa? La respuesta
yace en las formas de pensar de las per-
sonas que deben tomar las decisiones y
en los educadores. Estos deben ver la sa-
lud de los estudiantes como una prioridad
educativa. Sin embargo, éstos tienen le-
gitimamente excusas superficiales para

mantener el status quo de la educacion
inactiva si:

® Los administradores del colegio no
sienten la urgencia e ignoran las cru-
ciales consecuencias de no hacer nada
sobre la perpetuacion de la educacion
inactiva.

e El valor de la adecuada cantidad dia-
ria de actividad fisica es injustamente
comparada con el valor de otras asigna-
turas en el colegio.

® La infrecuente educacion fisica es la
Unica oportunidad para ser activo en la
escuela.

® los educadores fisicos no promueven
fuertemente una actividad fisica mas activa.

® |os colegios no implican activamen-
te a los padres y a las comunidades en el
compromiso de asegurar que los alumnos
continuan realizando una vida activa fue-
ra de los limites del colegio.

Los colegios, como unidades funciona-
les de nuestra sociedad, deberian unirse
completamente al esfuerzo de los profe-
sionales de la salud para combatir la in-
actividad y la nutriciéon inadecuada como
una solucién para los nifios no saludables.

Efectos inmediatos

y a largo plazo de la educacion
y la actividad fisica

sobre la vida saludable

Existen dos maneras de luchar contra
los problemas de salud (incluida la obesi-
dad infantil): la prevencion y la rehabili-
tacion. La rehabilitacion de los problemas
de la salud es una cuestion médica a to-
dos los efectos y debe ser conducida ba-
jo el control de un médico. La prevencion
de los problemas de salud que afectan al
crecimiento y al funcionamiento del
cuerpo es un aspecto educativo. El pro-
blema del excesivo peso en la nifiez con-
tinua hasta la vida adulta (Serdula et al.,
1993). Es importante comenzar con una
educacion preventiva en las primeras eta-
pas y continuar este proceso en la adoles-
cencia (Caballero, 2004; Dietz, 2001).

Actividad fisica y salud personal

La actividad fisica es definida por los
autores como un esfuerzo fisico que re-
quiere gasto energético de los grandes
grupos musculares. Healthy People (2010)
identifica diez factores que afecta a la sa-
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lud. La educacion fisica es el primero de
la lista. La practica regular de actividad
fisica redunda en numerosos beneficios:

® Facilita el crecimiento y permite que
se alcance el potencial fisico.

® Optimiza el completo y saludable
funcionamiento del cuerpo.

® Mejora el metabolismo y previene el
acuimulo de tejido adiposo excesivo.

® Mejora el funcionamiento psicoldgi-
co y cognitivo.

® Retrasa el declive provocado por la
edad en el funcionamiento del cuerpo y
preserva la calidad de vida.

¢ Sus resultados implican la adquisi-
cion de ciertos niveles de condicion fisi-
ca para la salud, el deporte y otras tareas.

® Desarrolla habilidades relativas a de-
portes, juegos, y otras actividades fisicas
de interés.

® Incrementa las actividades relativas
al conocimiento y al vocabulario.

® Promueve el desarrollo de una pasion
por la participacion entusiasta y esponta-
nea en actividades fisicas.

® Ayuda a formar actitudes responsa-
bles y positivas hacia el cuidado del cuer-
po de por vida.

® Desarrolla una cultura personal sobre
la actividad fisica.

® La actividad fisica es beneficiosa a
cualquier edad.

El alcance y los tipos de beneficios aso-
ciados con actividad fisica dependen de
las caracteristicas de las actividades fisi-
cas realizadas tales como: frecuencia, du-
racion, intensidad, etc.

No existe una relacion de actividades
fisicas que puedan ser identificas como la
fuente definitiva de todos los beneficios
relacionados. Varias actividades y su
combinacion proporcionan diferentes be-
neficios para el desarrollo muscular, ca-
pacidad cardiovascular, fuerza del hueso,
salud psicologica, y otros. La promocion
de éstas es una parte esencial del proce-
so educativo y la estrategia para promo-
ver un estilo de vida activo. El ultimo ob-
jetivo educativo es influenciar la conduc-
ta y facilitar la formacion de una actitud
responsable e implicada hacia la vida ac-
tiva. Una participacion regular en una va-
riedad de actividades fisicas proporciona
efectos beneficiosos para la salud, disfru-
te del tiempo libre, y establece una cul-
tura personal sobre actividad fisica.

Cultura personal
sobre la actividad fisica

El proceso de adquirir conocimientos y
experiencias, toma de decisiones, y com-
promiso en la actividad fisica, es un de-
sarrollo integral que conlleva a una "Cul-
tura personal de actividad fisica". Los au-
tores definen el término " Cultura personal
de actividad fisica" como el conjunto de
valores y pasiones relativas a la actividad
fisica y a la vida activa. La cultura perso-
nal es el resultado de complejas interac-
ciones entre el potencial individual, el co-
nocimiento, las experiencias, la influencia
de la cultura, y el ambiente de vida. Es
una fuerza subconsciente que determina
las acciones individuales de preferencia
en circunstancias particulares. La cultura
personal de actividad fisica esta formada
por experiencias practicas a la edad apro-
piada, por apoyo social, y por suficientes
oportunidades de refuerzo que faciliten el
desarrollo de habilidades fisicas, actitu-
des y conductas apropiadas. Los afios de
nifiez y adolescencia son criticos para el
desarrollo de la cultura personal de acti-
vidad fisica. La contribucién de los cole-
gios para el desarrollo de esta cultura se
logra a través de los programas de activi-
dad fisica y proporcionando un amplio y
adicional nimero de oportunidades para
ser activo en el colegio.

Un programa de educacion fisica sen-
sible a las diferencias individuales puede
desarrollar las habilidades requeridas pa-
ra la iniciacion en la participacion en ac-
tividades apropiadas a la edad. Mediante
estas actividades suplementadas con
abundantes cantidades de oportunidades
de refuerzo en la escuela y con adiciona-
les oportunidades fuera del colegio, los
nifios seran capaces de desarrollar fuertes
culturas personales de actividad fisica y
tener vidas saludables.

Educacion fisica

Una larga lista de ambiciosos objetivos
de la educacion fisica esta dificultando a
los alumnos la completa comprension del
propdsito de esta asignatura. Actualmen-
te, la adquisicion de beneficios en la sa-
lud, asociados con las adecuadas canti-
dades de actividad fisica esta entre los
objetivos de la educacidn fisica. Tales be-
neficios pueden ser adquiridos a través de
vidas activas fuera de los programas de

educacion fisica. La realidad es que con
los limitados recursos de tiempo, de es-
pacio, de instalaciones, de profesionales
entrenados y de apoyo administrativo, el
desarrollo de alumnos habilidosos y con
niveles 6ptimos de condiciones fisicas a
través de los programas de educacion fi-
sica es un suefo filosofico. La mejora de
los actuales programas de educacion fi-
sica, para que puedan provocar optimos
beneficios para la salud, a través de las
cantidades adecuadas de actividad fisica,
requeriria un drastico ajuste curricular y
una reduccion de otros programas/conte-
nidos. Incluso, con la fuerte defensa ac-
tual de la necesidad de incremento por
parte de los nifios, es irreal esperar que la
administracion a nivel educativo realice
drasticos cambios curriculares en favor
de una adecuada cantidad de actividad
fisica con los programas de educacion
fisica.

Esta solucion seria factible, pero impli-
caria conflictos y alteraciones curriculares.

La solucion viable de la educacion fisi-
ca seria la capacitacion de los alumnos
para convertirse en entusiasmados par-
ticipantes y buscar oportunidades adicio-
nales de acumulacion diaria de la ade-
cuada cantidad de actividad fisica apro-
piada para su edad, a partir de otras
opciones fuera del programa de educa-
cion fisica. La vida diaria activa facilita el
crecimiento y desarrollo de los alumnos y
redunda en beneficios de salud y mante-
nimiento del peso. La adherencia a ruti-
nas de vida activa fomenta el disfrute de
experiencias fisicamente activas y esta-
blece habitos de realizacion de las mis-
mas. Asi, la educacion fisica deberia ser
vista como una capacitacion, un progra-
ma formativo, que ayude a los alumnos a
ganar percepcion, capacitacion y deseo
de persequir experiencias fisicamente ac-
tivas para el beneficio de su salud fuera
de los programas de educacion fisica. Los
colegios deben establecer cual es su pa-
pel y proporcionar multiples oportunida-
des de actividad fisica en orden a asegu-
rar el alcance de los beneficios saluda-
bles. Los objetivos de la educacion fisica
pueden ser tan simples como:

A. Capacitar a los estudiantes, propor-
cionandoles instruccion de calidad y ex-
periencias practicas a través de actividad
fisica relacionadas con habilidades, cono-



cimientos y conductas para realizar un vi-
da activa y adecuada a su edad.

B. Persuadir a todos los estudiantes a
convertirse en apasionados y exitosos
participantes en cantidades adecuadas de
practica diaria de actividad fisica de su
eleccion, a pesar de sus diferencias indi-
viduales.

C. Promover la actividad fisica para el
desarrollo de una cultura personal sobre
la actividad fisica de los alumnos.

Por lo tanto, la educacion fisica es un
programa de capacitacion que debe re-
dundar en el desarrollo de los alumnos,
desde la instruccion dependiente, a la
participacion independiente en activida-
des fisicas de su eleccion. El énfasis de la
capacitacion de los estudiantes deberia
estar en:

® Desarrollar un profundo entendi-
miento de por qué es necesario compro-
meterse con una vida fisicamente activa.

® Desarrollar una profunda compren-
sion del efecto que cada categoria de ac-
tividad fisica tiene y sus beneficios aso-
ciados a la salud.

® Establecer unos habitos apropiados
de trabajo, con la esperanza de lograr es-
fuerzos en los estudiantes y asi ganar
competencia y alcanzar el éxito durante
la practica de actividad fisica.

® Desarrollar |la auto-eficacia para cal-
mar la incertidumbre y abordar tareas
desafiantes.

® Alentar a los estudiantes a buscar
oportunidades adicionales para implicar-
se en actividades de su eleccion.

® Desarrollar maneras de actuar apro-
piadas durante las experiencias fisica-
mente activas.

® Adquirir competencia social para rea-
lizar interacciones adecuadas durante la
participacion en actividades fisicas.

Los objetivos de la educacion fisica an-
tes mencionados pueden ser alcanzados
con las minimas disrupciones del curricu-
lo en los colegios. En otras palabras, las
clases de educacion fisica pueden actuar
como el agente que capacite a los estu-
diantes para adquirir beneficios saluda-
bles a través de la actividad fisica diaria.
La obtencién de estos objetivos tendria
un impacto positivo en el bienestar de los
estudiantes e influenciaria su futuro.

En una educacion seria es necesario el
desarrollo de conductas serias en orden
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de esperar que el deseo aflore. Es un error
conceptual comun que la participacion
en todas las actividades fisicas debe ser
divertida y entretenida. La actividad fisi-
ca con un propdsito requiere un forma de
trabajo con ese proposito. La palabra "di-
vertido" es un término engafioso que
puede ser asociado con una variedad de
interpretaciones y conductas. El ambien-
te de la educacion fisica debe ser signifi-
cativo, amigable, agradable, respetuoso,
no amenazante, y libre del excesivo estrés
que puede afectar adversamente a la par-
ticipacion entusiasta.

El afecto hacia la actividad fisica esta
influenciado por la interpretacion interna
individual y por las experiencias previas.
Un par de términos pueden describir me-
jor el disfrute de la actividad fisica: satis-
faccion y gratificacion. Cémo un indivi-
duo valore su experiencia dependera de
su satisfaccion durante la actividad y la
gratificacion al finalizar la experiencia.
La actividad deberia ser satisfactoria y
gratificante para que el participante, a
pesar de la intensidad y reto de la activi-
dad, la disfrute. Las actividades que estan
promovidas para la diversién y las risas
pueden producir cierto grado de “"payasa-
da", lo que puede ser divertido en el mo-
mento, pero acaban en un humor y dis-
frute facil, buscado intencionadamente.

La promocion o tolerancia de la diver-
sién y de la risa no relacionada a la expe-
riencia de aprendizaje distrae y priva a los
alumnos del desarrollo de la perseveran-
cia en el habito del trabajo y de la obten-
cion de los maximos beneficios de la ex-
periencia. La seriedad del ambiente de
aprendizaje esta comprometida por la ur-
gencia de proporcionar diversion como
una estrategia de marketing para encan-
tar la atencion del nifio. Este encanto
temporal puede ser contraproducente pa-
ra el desarrollo de los beneficios a largo
plazo. La naturaleza de la actividad fisi-
ca, en un ambiente no amenazante y se-
guro, es gratificante y atractiva para ni-
fios y jovenes. Diversion y risas deben ser
fomentadas durante situaciones de juego
libre y actividades de ocio/tiempo libre
auto-dirigidas. El compromiso de instruc-
cion de la educacion fisica requiere ten-
tativas, ilusién por aprender y tener con-
ductas exitosas para un aprendizaje y de-
sarrollo de calidad.

Conductas exigidas en funcién
de las diferentes categorias
de actividad fisica

Hay tres categorias comunes de activi-
dad fisica durante las clases de educacion
fisica: aprendizaje de habilidades, activi-
dad relativas con la capacidad fisica y ac-
tividades libres autodirigidas. EI compro-
miso con el proposito de cada una de es-
tas categorias requiere una conducta
especifica y beneficiosa para el aprendi-
zaje y el desarrollo de esa actividad. El re-
ciente énfasis en hacer todo tipo de acti-
vidades divertidas para nifios ha genera-
do un elemento de entretenimiento en el
ambiente de aprendizaje de educacion fi-
sica que esta socavando el desarrollo del
proceso de aprendizaje. El reemplazo de
las conductas requeridas con la promo-
cion de la diversion y risa es un serio error
al implicar una relajada actitud hacia la
actividad fisica y un fallo para alcanzar
resultados 6ptimos. Las conductas para
un 6ptimo progreso en las tres categorias
de actividad fisica durante la educacién
fisica son:

- Conductas para el aprendizaje de
habilidades por el éxito del resultado: El
proceso de aprendizaje de la mayoria de
las habilidades motoras requiere: enten-
der el concepto, continuos y perseveran-
tes habitos de trabajo, abundantes repe-
ticiones, ademas del deseo de hacer pro-
gresos y alcanzar el éxito. El disfrute de
este tipo de participacion normalmente
proviene de los intentos exitosos o del in-
mediato reconocimiento y recompensa.
Tener diversion y risas durante el desarro-
llo del proceso es irrelevante e incluso
puede ser una distraccion para el apren-
dizaje y el desarrollo del proceso.

- Conductas relativas a actividades
relacionadas con la mejora de la condi-
cion fisica y la salud: El propdsito de ta-
les actividades es facilitar el crecimiento
y optimizar el correcto funcionamiento
del cuerpo. Las actividades relacionadas
con el fitness requieren un compromiso a
largo plazo. Asi, la comprension del pro-
posito y la adquisicion de actitudes serias
de compromiso y responsabilidad son las
claves para este proceso que durara toda
la vida. El cuidado del cuerpo es un pro-
ceso continuo, irrelevante a la experien-
cia de la diversion inmediata. Los benefi-
cios de las actividades que incrementan el
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fitness se hacen aparentes tras un perio-
do de tiempo. La diversion, risas y facil
humor durante el desarrollo del proceso
es inapropiado para una aproximacién
educativa. La gratificacion es llegar a es-
tar en forma y en un buen estado de sa-
lud. Esto requiere paciencia para que el
efecto del ejercicio se produzca.

- Conducta en la actividad libre au-
todirigidas: La participacion en juegos
y/o actividades por eleccion y sin direc-
cion formal es un esfuerzo auto-satisfac-
torio. Estos compromisos estan normal-
mente asociados con la participacion en-
tusiasta y de disfrute.

El desarrollo y realizacion de conductas
beneficiosas pasa de ser una actividad a
ser habitos por adherencia, y ésta con el
tiempo se convierte en un estilo de vida.
El proceso es un reto, pero el resultado es
un premio. De la misma forma que apren-
der a leer es un proceso desafiante, una
vez completado el proceso, la lectura de
libros de interés se convierte en una ex-
periencia agradable.

Si la inactividad es vista como una
cuestion seria de salud, entonces la ad-
quisicion de conductas apropiadas de ac-
tividad fisica debe ser fuertemente enfa-
tizada. La cualidad de las experiencias fi-
sicas tiene una gran influencia en la
adherencia a largo plazo. Crear sesiones
de educacion fisica amigables y participa-
tivas, alentadoras, interesantes y adecua-
das respecto a estos retos es una aproxi-
macion para capacitar a los nifios con el
conocimiento y habilidades, apoyar sus
intereses, y ganar su respeto.

Incidiendo en la conducta
de los estudiantes

Los mejores programas educativos son
aquellos que influyen en la conducta de
los alumnos. Lograr impactar sobre la
conducta de los estudiantes es uno de
los retos de los profesores de educacion
fisica. El desarrollo de la pasion por lo-
grar actividades apropiadas a la edad de
los nifios requiere conocimiento, habili-
dades, refuerzo y apoyo social. Las con-
ductas y actitudes estan influenciadas
por los valores personales. En la activi-
dad fisica, los valores personales estan
influenciados por el propio conocimien-
to, la competencia motora, la auto-efi-

cacia, los intereses personales, el apoyo
social, y la frecuencia de oportunidades
de refuerzo. Los programas de educacion
fisica que influyen en los valores de los
estudiantes contribuyen al desarrollo de
pasion por la actividad fisica y juega un
papel importante en la capacitacion de
los estudiantes para lograr una vida fisi-
camente activa.

Durante los afios académicos 2002-
2003, realizamos una encuesta a estu-
diantes universitarios que acudian a las
instalaciones de la Universidad a realizar
ejercicio fisico. Fue disefiado un cuestio-
nario para priorizar los tipos de progra-
mas y actividades (clases de educacion fi-
sica, deporte en el colegio, deporte en el
instituto, deporte a nivel universitario, y
deporte no organizado) que eran percibi-
dos por los estudiantes para el desarrollo
de sus habilidades y el deseo de practicar
deporte durante su tiempo de ocio. De los
118 entrevistados, 37,5% eligieron el de-
porte no organizado y un 31,3% el depor-
te en el instituto. El resto de programas
fueron descendiendo en orden: “deporte
en el colegio” (16,1%), “clase de educa-
cion fisica” (11,6%), y “deporte universi-
tario” (3,6%). Adicionalmente, se pregun-
toé a 206 estudiantes universitarios qué
clase de experiencia (clase de educacion
fisica en el instituto, deporte en el insti-
tuto, actividad fisica en las instalaciones
universitarias, deporte universitario, pro-
gramas de acondicionamiento fuera del
colegio, y deseo personal) tenia mas in-
fluencia sobre su compromiso voluntario
en las actividades de condicidn fisica. Las
dos respuestas que puntuaron mas alto
fueron “deseo personal” (66,5%) y “pro-
gramas de deporte en el instituto”
(20,99%). La educacion fisica en el institu-
to ocupd el cuarto lugar (2,9%). A los es-
tudiantes también se les solicitdé que
identificaran qué experiencia les habia
ensefiado mas sobre acondicionamiento y
condicion fisica. Las dos opciones mas
contestadas fueron “programas de depor-
te en el instituto” (40,4%) y "uno mismo”
(30,39%). Las clases de educacion fisica en
el instituto fue la tercera respuesta mas
contestada (11,6%).

Aunque estos resultados no se pueden
generalizar, nos aproximan a la percep-
cion que los estudiantes universitarios
tienen sobre la influencia de los actuales

programas de educacion fisica. Otros pro-
gramas parecen estar capacitando mas a
los estudiantes y esto es algo que los pro-
gramas de educacion fisica deberian in-
tentar conseguir y/o cambiar.

La poca efectividad de los programas
de educacion fisica, ademas de la caren-
cia de oportunidades para ser activo en el
colegio estan fomentado el interés de los
estudiantes hacia aficiones sedentarias.
Como resultado, el deseo de los estudian-
tes de ser fisicamente activos disminuye,
incrementando el riesgo de adoptar pasa-
tiempos y estilos de vida sedentarios.

Educadores fisicos
contemporaneos

El tradicional rol del educador fisico es
seguir un curriculo establecido y dirigir
sesiones de educacion fisica. Ademas de
hacia las tareas tradicionales, los educa-
dores fisicos contemporaneos deberian
ubicar los habitos saludables entre su lis-
ta de prioridades a nivel profesional. Las
contribuciones especificas que los educa-
dores fisicos deben abogar para conseguir
una educacion activa y por consiguiente
una vida saludable son:

® Capacitar a los estudiantes durante
la educacion fisica para una prolongada
vida activa.

® Educar a los estudiantes a convertir-
se en conocedores y encargados del cui-
dado corporal durante la vida.

® Hacer ver a los alumnos la necesidad
de desarrollar la pasion por ser fisicamen-
te activos durante la vida.

® Abogar apasionadamente por una
educacion activa y buscar diariamente
multiples oportunidades.

® Planificar y organizar el uso de las
instalaciones, disefiando recreos activos,
y promocionando de forma vigorosa pro-
gramas de actividad fisica antes y des-
pués del colegio.

® Preparar informes sobre el progreso
de los estudiantes, basados en la evalua-
cion de los periodos de educacion fisica,
ademas de en la cantidad de experiencias
fisicamente activas de los estudiantes en
el colegio.

® Convertirse en un defensor de los be-
neficios de la actividad fisica y una fuen-
te educativa clave en el colegio y la co-
munidad.



® Buscar el apoyo de los padres a tra-
vés de su educacion mediante boletines
informativos y otros programas de acer-
camiento.

® Incrementar el conocimiento y com-
prension de los padres sobre la contribu-
cion de la actividad fisica o de la caren-
cia de ésta para el bienestar fisico de los
estudiantes.

e Tomar la responsabilidad de incre-
mentar la conciencia publica sobre los
beneficios asociados de la actividad fisi-
ca e influenciar a la comunidad para pro-
mover vidas activas y saludables.

® Familiarizarse con las actuales direc-
tivas profesionales y adquirir las ultimas
informaciones sobre como estas directi-
vas pueden influir a su colegio, comuni-
dad, y publico en general.

Mientras las clases de educacion fisica
sean la unica oportunidad para influen-
ciar las conductas de actividad fisica de
los estudiantes, los educadores fisicos es-
tan en desventaja. Son necesarias oportu-
nidades suplementarias para incrementar
la salud de los estudiantes y la habilidad
para ser competentes y participantes in-
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dependientes de actividad fisica regular.
Los educadores fisicos deben unirse
con orgullo a la nueva responsabilidad de
abogar por mas oportunidades de activi-
dad fisica en los colegios e influenciar a
sus comunidades. Ellos deben ser el ins-
trumento de la transicion de la educacién
sedentaria a la educacion activa. Los pro-
fesores de educacion fisica necesitan to-
mar una posicion profesional sobre la ca-
lidad y cantidad de experiencias fisica-
mente activas en los colegios. De igual
modo deben conducir la Ilamada de aten-
cion al publico y a la administracion pa-
ra avanzar hacia una educacion activa en
sus colegios y hacia mas oportunidades
de actividad fisica en las comunidades.

Conclusion

Las clases de educacion fisica deben
permanecer como la asignatura clave
para promover estilos de vida activos.
Nunca deben ser vistas como un lugar
para promocionar a los habiles y el ren-
dimiento de la condicion fisica como si
fuera un club. Mas bien, los programas

de educacion fisica deben capacitar a los
alumnos para ser capaces de buscar op-
timos niveles de capacidades fisicas y
habilidades fuera del programa curricu-
lar. El concepto crucial es promover, des-
de una profunda comprensién, los bene-
ficios en la salud de las distintas varie-
dades de educacion fisica, el esta-
blecimiento de conductas relativas al
trabajo para ganar beneficios, y la pasion
y el entusiasmo por las experiencias fisi-
camente activas.

La promocion del desarrollo de una
cultura personal sobre la actividad fisica
por parte de los alumnos es una de las
misiones mas importantes de la educa-
cion fisica.

Los profesores de educacion fisica tie-
nen la obligacion de convertirse en res-
ponsables de trasmitir y crear en sus
alumnos estilos de vida saludables y ac-
tivos. Debera encontrar medios y estra-
tegias para proporcionar actividad fisica
fuera de los limites de la educacion fisi-
ca. Este sera el principal reto para el fu-
turo de la profesidn que requerira un
compromiso sincero.
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