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RESUMEN El presente estudio se encuentra en la etapa de desarrollo, su proposito es determi-

nar la relevancia de la actividad fisica como medio para un estado éptimo de salud, en los integrantes
de la comunidad de la Universidad Pedagogica Experimental Libertador Instituto Pedagogico Rural El
Macaro (UPEL-TPR EL MACARO). En este sentido, se ha realizado el arqueo bibliografico donde la ac-
tividad fisica se defime como todo movimiento corporal voluntario producido por el sistemna musculo-
esquelético y que involucra un gasto energético para el organismo. La investigacion se enmarca  en un
modelo cuantitativo orientado hacia una investigacion de campo de cardcter descriptivo. Este estudio se
centra en la UPEL Bl “Micaro’, sede Turmero la cual tiene una poblacion de 3426 personas. La muestra
se calculo a través del muestreo probabilistico estratificado y quedo integrada por 359 personas. La téc-
nica utilizada fue la encuesta y como instrumento, un cuestionario constituido por 20 preguntas de tipo
dicotomico, el cual se valido por expertos y luego se le calculd la confiabilidad. Una vez aplicado se orga-
nizaron los datos, s¢ tabularon y se vaciaron en cuadros de frecuencias v porcentajes, y en estos momentos
se estd realizando el analisis de los resultados obteniendo las primeras conclusiones, las cuales se inclinan
a que los integrantes de la sede Turmero, expresan que la realizacion de actividades fisicas conlleva a un
buen estado de salud. Sin embargo, también manifiestan que ¢l ritmo de vida que Ilevan no les permite

realizarlas en su vida cotidiana.
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Introduccion

El Hevar una vida corporalmente activa por
medio de la ¢jecucion de actividades fisicas pro-
duce numerosos beneficios tanto fisicos como
psicologicos para la salud de las personas. Sin em-
bargo, no es facil definir el término salud debido
a que cada estudioso en el tema tiene una percep-
cion y vivencia personal de ella, dependiendo de
lo que cada uno considera normal, del nivel so-
cioeconomico, religion, forma de vida v cultura, la
cual aporta ¢l patrén que define la forma de estar
o de ser sano. Para Johnson {1775}, la salud “con-
siste en estar robusto, ileso o carente de malestar,
dolor o enfermedad”(p.1). Pero la Organizacion
Mundial de la Salud O.M.S citado por Annicchia-
rico {2002), no solo se refiere a la ausencia de en-

fermedades, sino al estado de completo bienestar
fisico, mental y social de los individuos.

En este mismo orden de ideas Parra (s/t), se-
nala que con la actividad fisica se ha demostrado la
prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud,
asi como también un medio para forjar el caracter,
ladisciplina, la toma de decisiones v el cumplimien-
to de las reglas beneficiando asi el desenvolvimien-
to de los individuos en todos los ambitos de la vida,

De los autores se infiere que la salud esti re-
lacionada con el estado de bienestar fisico, mental,
social de las personas; siendo la actividad fisica un
medio y como componente bisico para tal fin,

Por lo que parece oportuno abordar la defi-
nicion de actividad fisica que segun Annicchiarico
(2002), “es cualquier movimiento corporal inten-
cional, realizado con los musculos esqueléticos, que
resulta en un gasto de energia y en una experiencia
personal, y nos permite interactuar con los seres y
el ambiente que nos rodea” (p.1). Convirtiéndose,
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esta en un factor primordial para la contribucion del
desarrollo personal y social armonico al interactuar
con el mundo que nos rodea. Una practica de activi-
dad fisica, realizada bajo determinados parimetros
de frecuencia, intensidad y duracion estara enmar-
cada dentro de los modelos o estilos de vida saluda-
bles. Asimismo el autor le confiere a esta actividad la
base de asimilacion de conocimientos en el campao
del progreso de la persona para aceptar cambios en
sus componentes biologicos y sociales como seres
humanos. Para el Consejo Furopeo de Informacién
Sobre Alimentacidn (2007), es la energia total que se
consume por el movimiento del cuerpo, que incluve
actividades de la rutina diaria, trepar, caminar, ejer-
cicio fisico o deporte entre otras actividades.

Annicchiarico (Op.cit), puntualiza que  la
practica correcta v sistematica de actividad fisica
tiene beneficios sobre los sistemas v aparatos de
nuestro organismo tales como: aparato locomotor,
aparato respiratorio, sistema nervioso y aparato
cardiovascular entre otros.

[Y¢ lo planteado  se evidencia que la falta de
actividad fisica puede traer como consecuencia
falta de circulacion sanguinea, frecuencia cardia-
ca en reposo elevada, obesidad, disminucion de la
elasticidad v movilidad articular, hipotroha mus-
cular, disminucion de la habilidad y capacidad de
reaccion, tendencia a enfermedades como la hi-
pertension arterial, diabetes, sensacion frecuente
de cansancio, desinimo, malestar, poca autoestima
relacionada con la imagen corporal, entre otras.

Por otro lado, hay que destacar que la practi-
ca de actividad fisica es un hdbito saludable, y que
existen indicios de que puede llegar a ser en algunos
casos un generador on si de otros habitos saluda-
bles respetando las individualidades de las perso-
nas comao seres unicos, (Gonzdlez v Rios, 1999),

Sin embargo, segin lo plantcado por Aran-
zazu (2004), el habito de hacer ejercicio se ha ins-
talado de forma clara en la sociedad, pero en la
mayoria de los trabajos revisados sobre los niveles
de practica fisico deportiva en la poblacion consta-
tan que, a medida que aumenta la edad, se produce
una disminucién significativa para realizarla.

En el IPR-El Macaro, se ha observado que su
poblacion reatiza muy poca actividad fisica, en este
sentido nace la preocupacion en las investigadoras
por realizar el estudio en la institucion,
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Objetivo General

Determinar [a relevancia de la actividad fisica
como medio para lograr un estado dptimo de salud,
en los integrantes de la comunidad de la Universidad
Pedagogica Experimental Libertador Instituto Peda-
gogico Rural El Macaro, (1PR-El Micaro)

Objetivos especificos

L.- Diagnosticar  las actividades [isicas que
realizan los integrantes de la comunidad del IPR- El
Macaro, Sede Turmero,

2.- Caracterizar las actividades fisicas reco-
mendadas para obtener un optimo estado de salud
en las personas.

3.- Establecer los beneficios que posee la ac-
tividad fisica como medio para lograr un éptimo
estado de salud, en los integrantes de Ia comunidad
del IPR- EI Macaro, Sede Turmero.

Metodologia

La investigacion se enmarca  ¢n un mo-
delo cuantitativo orientado hacia una investiga-
cion de campo de cardcter descriptivo. La técnica
utilizada fue la encuesta y como instrumento un
cuestionario constituido por 20 preguntas de tipo
dicotdomico, el cual se validd por expertos v lue-
go se le calculd la confiabilidad. La poblacion es la
Universidad Pedagogica Fxperimental Libertador
(UPEL), UPEL- IPR El "Micaro”, sede ‘Turmero
la cual tiene una poblacion de 3426 personas. 1a
muestra se calculd a través del muestreo probabi-
listico estratihicado que segin Herndndez, Fernan-
dez y Baptista {2004), “es un “subgrupo en el que
la poblacion se divide en segmentos v se selecciona
una muestra para cada segmento” (p.312}, y que se
presenta a continuacion:

Fl grupo que respondio fue bien significati-
vo debido a que participaron miembros de toda la
comunidad del Instituto, en atencion al porcentaje
que ellos representan.

Resultados
A continuacion se presenta el resultado de
12 de los 20 que constituyen la totalidad del cues-
tionaria aplicado a la muestra, en atencion a que la
presente investigacion se encuentra en desarrollo.
En la grifica N° 1 se representa el conocimien-
to que posee la mucstra sobre la importancia que




Cuadro Nro.1 Simbolos vy formulas para calcular la muestra probabilistica

estratificada.

Error eéiéndar menor de
Confiabilidad

Tamano de la Poblacion
Varianza de la poblacion

Varianza de la muestra
{ Tamafio de la Muestra sin

ajustar
Tamafo de la Muestra

Fraccion de cada estrato

Tamano de la muestra del
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Simhnlng Formula

- Se asume |
| Se asume |

(se)"2

p*(1-p)
s72/d"2

n/(1+n /N)

/N

Nh x fh

Cuadro Nro. 2 Datos para calcular la muestra probabilistica estratificada.

Datos:

Error estandar menaor de

| Confiabilidad

' Poblacion Estrato Docente
| Poblacion Estrato

| Administrativo

' Poblacion Estrato Obrero

Poblacion Estrato
Estudiante

Tamano de la Poblacion
Varianza de la poblacion
Varianza de la muestra

Tamafho de la Muestra sin
ajustar

Tamano de la Muestra
Fraccion de cada estrato

se

NhD

MhA
NhO

NhE

dne
gh2

fh

149

3068
3426

| 0.000225

0.09

400
359
0,1045
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tiene la actividad fisica como medio para optimizar
fa salud corporal. En este sentido se plantearon tres
items para recoger la informacion,

Con respecto al item 1, se indago si los ejer-
cicios de movilidad articular son beneficiosos para
la salud. Como se puede apreciar, la mayoria de los
integrantes del 1PR-EL Macaro manifestaron el
estar de acuerdo de que la movilidad articular
contribuye a la adaptacion del organismo para la
actividad fisica y deportiva,

Enelitem 2, se examina si la actividad fisica
ayuda a manejar las emociones, el 72,5% respondio
afirmativamente, mientras que el 27,5%, optaron
por negar este planteamiento. Este resultado po-
siblemente se deba a que a través de sus vivencias
hayan experimentado actividades fisicas que les
pudieran generar emociones placenteras como el
distrute del éxito, el dulce sabor de la victoria, o
por el contrario de desaliento y derrota.

Mas alla de esta percepeion general, desde ¢l
punto de vista psicologico, los especialistas en esta
area senalan que la practica de las actividades fisica
tiene un alte beneficio en el tratamiento de trastor-
nos psicologicos como la depresion, la ansiedad, ¢l
estrés, el abuso del alcohol o sustancias estupefaci-
entes entre olros aspectos,

En el item 3 del grafico N® 1, se indaga so-
bre la consideracion si las actividades aerobicas
mejoran la capacidad de absorber oxigeno en el
organismo. El 90% de fa poblacién encuestada
afirman este planteamiento; mientras que el 10%,
lo rechaza.

Se evidencia, en el bajo porcentaje de la
muestra que niega este plantecamiento, el descono-
cimiento del beneficio de las actividades aerdbicas.
Este tipo de actividades como correr, nadar, montar
biciclela, entre otras, potencia la funcion cardio-
vascular, aumenta el ingreso de oxigeno y mejora la
funcion cardiaca; su ejecucion exige de un estricto
control de la funcion cardiovascular, antes, durante
y después de cada sesion debido a que esto permite
identificar la respuesta cardiovascular para dosifi-
car las cargas de trabajo, y provocar la estimulacion
fisinlogica apropiada.

La grifica N° 2, se elabord con datos obteni-
dos sobre ¢l conocimiento que posee la muestra en
relacion al aparato cardiovascular y los cambios que
se producen en €l como consecuencia de la practi-
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ca de actividad fisica. En este sentido, se plantearon
cinco items los cuales se describen a continuacion:

Item N® 4, recoge informacion sobre el con-
trol del pulso cardiaco en la actividad fisica. Con
relacion a este item, el 72,5% manifestaron que la
actividad fisica debe ser controlada por medio del
contea de las pulsaciones cardiovasculares, y solo
27,5%, respondid negativamente.

En este item sc evidencia que existe discrepan-
cia entre las respuestas dadas, lo cual revela que hay un
porcentaje poco significativo que desconoce la impor-
tancia de la toma del pulso cardiaco durante ¢l
desarrollo de las actividades [isicas.

Enelitem 5, examina sila grasa corporal es dis-
minuida por el ejercicio fisico. Al respecto, se visualiza
la gran diferencia entre las opciones seleccionadas por
la poblacion objeto de estudio. El 97,5% atirma que la
ejecucion de actividades [lisicas ayudan a disminuir
la grasa corporal, mientras que un solo encuestado,
equivalente al 2,5% manifestd lo contrario.

Ln importante senalar  que especialistas en
cardiologia recomiendan a sus pacientes la real-
izacion de aclividades fisicas para mejor fluides
de la sangre a través de las diferentes vias de irrig-
acion, Asi como también, para disminuir la canti-
dad de grasa corporal que en muchas ocasiones son
obstructoras de arterias y vasos capilares,

El item 6, explora si la actividad fisica pro-
duce cambios a nivel muscular. Con relacion a esta
pregunta, el 100% de los encuestados estan comple-
tamente de acuerdo que la actividad fisica produce
cambios a nivel muscular.

Ll item 7, recoge informacion sobre si cono-
cen que  la actividad cardiovascular aumenta con
la realizacion de las actividades fisicas. En este sen-
lido, existe poca discrepancia entre las respuestas
obtenidas, debido a que el 57,5% manifestaron conocer
que la actividad fisica favorece a la actividad car-
diovascular; mientras que el 42,5% manifesto lo
contrario,

Se deduce que en la comunidad macarina pa-
rece entender que la actividad fisica provee benefi-
cio al sistema muscular, no reconociendo que uno
de los principales beneliciados desde el inicio de
cualquier actividad fisica es en el sistema circulato-
rio. Se desconoce que al realizar actividad fisica ¢l
corazon cumple su funcion de bombeo con mayor
frecuencia cardiaca.
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Cuadro Nro. 3 Poblacion y muestra probabilistica estratificada.

 Total
Poblacion

(fh) = 0,1045

Integrantes de la
Comunidad Institucional
UPEL El Macaro (Sede

Turmero) Nh x fh = nh Muestra
Poblacion Estrato Docente 140 15
Poblacion Estrato
Administrativo 149 16
FPoblacion Estrato Obrero 59 7
Poblacion Estrato Estudiante 3068 321
_ n
N= 3426 = 359

'Fuente: Unidad de Personal UPEL-IPR EI Macaro,
(2011).

Grafica 1. Distribucian porcentual de las respuestas dadas por la
muestira en estudio con relacién a la Importancia de la Actividad
Fisica.
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Grafica 3. Distribucion porcentual de las respuestas dadas por la
muestra en relacion ala incorporacion de la Actividad en su vida

rotidiana

Grafica 3. Distribucion porcentual de las respuestas dadas por la
muestra en relacion a la incorporacion de la Actividad en su vida
cofidiana.



Elitem 8, estd relacionado con el desmejo-
ramiento del aparato cardiovascular con la prictica
de la actividad fisica. Con relacion a este item existe
discrepancia; ¢l 10% expresa que la actividad fisica
desmejora la actividad cardiovascular; y el 90% in-
dica que es todo lo contrario. Esto demuestra que
un bajo porcentaje no establece relacion directa en-
tre la actividad tisica y su beneficio sobre el aparato
cardiovascular.
| El aparato cardiovascular cs el encargado de
~ transportar el oxigeno y las sustancias nutritivas a
 través de la sangre a los diferentes tejidos.

Otro efeclo importante de la actividad fisica
sobre el aparato cardiovascular es el aumento de la
capilarizacion, tanto cardiaca como de la mayoria
de los musculos, érganos v tejidos, a la vez que se
mantiene la elasticidad arterial, que es uno de los
facilitadores de la circulacion sanguinea.

La grafica N° 3 estd relacionada a la incorpo-
racion de la Actividad fisica en la vida cotidiana.
- Aqui se explora las actividades que realizan para
- obtener un mejor estado de salud. En este sentido
se plantearon cuatro items:
| En el item 9, se recoge informacion sobre

si practican actividades fisicas de bajo nivel tales
como: trotar, danzar, trepar, entre otras. Existe
discrepancia entre las respuestas dadas por la po-
-~ blacién de estudio, debido a que ¢l 72,5% no realiza
este tipo de actividad; mientras que el 27,5% mani-
fiestan lo contrario.

El item 10, indaga sobre si practican activi-
dades deportivas relacionadas tales como: futbol, ba-
loncesto, voleibol, beishol, entre otras. Con relacion
a este item el 70% manifestd no realizar actividades
deportivas. Sin embargo, el 30% expresaron hacerlo,

Los items 11 y 12, los cuales indagan so-
bre si las actividades anaerabicas v aerdbicas son
beneficiosas al realizarlas a corto medio y largo
plazo. Los resultados  permiten inferir que la
comunidad macarina no reconoce el beneficio

de este tipo de actividades a corto medio y largo
plazo.

Conclusiones parciales

En atencion a los resultados, en primera ins-
tancia se resalta un aspecto positivo en la comu-
nidad objeto de estudio sobre el conocimiento de
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la importancia de realizar actividades fisicas v de
sus beneficios para un Optimo estado de salud. Sin
embargo, posteriormente en los resultados de los
items 9, 10, 11y 12 se evidencia que realizan poca
actividad fisica y deportiva, ante este panorama
surge la necesidad de producir cambios en la torma
de organizacion de las actividades de los diferentes
gremios, para la puesta en prictica de una planifica-
cion integrada y minimizar esfuerzos en beneficio
del colectivo institucional de manera mancomu-
nada con la comunidad intra y extra universitaria,
con laidea de penerar propuestas que permitan ¢l
tomento de actividades recreativas v deportivas en
funcion de la ocupacion positiva del tiempo libre
de sus integrantes, y aumentar sus potenciales en
funcion de optimizar su calidad de vida,
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