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Senor

Dr. Eduardo Daryan Garrén
MINISTRO DE EDUCACION PUBLICA
Su despacho

Estimado Sefior Ministro ;

Le envio el Informe Nacional de la Evaluacién de la Salud Fisica de estudiantes
de la Educacidn General Basica, el cual contiene los resultados de las pruebas
aplicadas en 1996.

Me complace hacerle llegar dichos resultados, a efectos de que esta informacién
se utilice como base para el andlisis y la reflexion hacia la toma de decisionss
relacionadas con la salud fisica, con el fin de mejorar la calidad de la educacion
costarricense.

Manifiesto también mi reconocimiento de que el presente diagnéstico es el
resultado de un esfuerzo conjunto de el Ministerio de Educacion Plblica, el IIMEC
y la Escuela de¢ Medicina de la Universidad de Costa Rica. Asimismo, deseo
hacer un merecido reconocimiento al personal reubicado del MEP y al personal de
apoyo, quienes han hecho posible la elaboracién y reproduccion de este material.
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Dra. lleana Contreras Montes de Cca
Directora == .
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19 de febrero de 1997
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Sefior

Dr. Eduardo Doryan

Ministro

MINISTERIO DE EDUCACION PUBLICA
s.D.

Estimado sefior Ministro:

Con sumo agrado me permito remitirle el informe sobre la Evaluacién de
la Salud Fisica y Habitos de Actividad Fisica y Alimentacion de Estudiantes de
Tercero, Sexto y Noveno afio de la educacion general basica. Los esfuerzos
conjuntos del Ministerio de Educacion Publica, el Instituto de Investigacion para
el Mejoramiento de la Educacion Costarricense y la Escuela de Medicina de la
Universidad de Costa Rica han rendido sus frutos al ser posible conocer el
estado de la salud fisica de los estudiantes en cada fin de ciclo y algunos de los
habitos que influyen directamente sobre la salud.

Las normas nacionales que se generaron a partir de este diagnostico van
a permitir que gran cantidad de estudiantes y profesores se motiven a incluir los
componentes de salud fisica y su evaluacién dentro de sus actividades. Las
comparaciones que se realizan en diferentes zonas, estratos socieconomicos y
géneros permiten concluir que existen algunas diferencias en la salud fisica de
los estudiantes, que deben ser mas estudiadas con el fin de cstablecer su
causa. Consideramos que con base en estos resultados es posible
implementar medidas a diferentes niveles para mejorar los habitos de los

estudiantes con respecto a la actividad fisica y la alimentacion, y asi lograr una
mayor calidad de vida de la poblacion costarricense.
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Ministro de Educacion Fublica

Este diagnéstico es un primer paso hacia las actividades de colaboracion
que deben mantener estas instancias con el fin de prevenir enfermedades
crénicas muy frecuentes en nuestro pais y poder combatirlas desde edades
tempranas.
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Normas nacionales, habitos de alimentacién y de actividad fisica
de estudiantes de tercero, sexto y noveno afio

INTRODUCCION

La actividad fisica y la buena condicion fisica son factores determinantes en la
prevencion de enfermedades y el mantenimiento de una buena salud general. Los
habitos de actividad fisica, la alimentacion y la salud fisica deben ser preocupaciones
prioritarias de la sociedad contemporénea, debido a que se ha establecido que
desde la infancia se definen los habitos y condiciones que hacen que las personas
estén mas propensas a adquirir enfermedades; aungue estas se manifiesten
clinicamente en la edad adulta. En otros paises se ha logrado determinar que el 80%
de los nifios presentan por lo menos uno de los factores de riesgo para
enfermedades del corazén antes de los 12 afios (Glennmark, 1994, National
Institutes of Health, 1998).

Desde hace algunos afios se despertd un interés mundial por evaluar los
habitos de actividad fisica y la condicion fisica de los nifios y jévenes, y proponer
medidas de prevencién para los padecimientos mas frecuentes. En estudios
realizados en otros palses, se ha encontrado gue los jovenes no realizan suficiente
actividad fisica v que sus niveles de aptitud fisica son deficientes. por lo que se ha
concluido que las condiciones de la sociedad moderna inhiben estilos de vida activos
en los nifios y s& han planteado entonces, objetivos nacionales para atacar este
problema (Cale, 1992; Sleap y Warburton, 1996; National Institutes of Health, 1995).

El sistema educativo tiene el gran potencial de alcanzar el mayor numero de
nifios y |6venes, por lo que en la mayoria de los esfuerzos, para la evaluacion y
planificacién de programas que promuevan y mejoren la salud fisica se ha
recomendado que se realicen a este nivel.

Por estas razones el Ministerio de Educacion Publica (MEP), el Instituto de
Investigacién para el Mejoramiento de la Educacién Costarricense (IIMEC) y la
Escuela de Medicina de la Universidad de Costa Rica (UCR) se propusieron
desarrollar un proyecto que permitiera diagnosticar la salud fisica de los estudiantes
de escuelas y colegios del pals, asi como sus habitos de actividad fisica y
alimentacion.

Esta evaluacién sc planed con base en el paradigma tedrico emitido en el
comunicado de consenso de la Conferencia sobre Ejercicio, Aptitud y Salud
realizada en 1988, que ha sido confirmado por paneles de expertos de todo el
mundo. Se ha establecido que la actividad fisica, la aptitud o condicién fisica y la
salud se interrelacionan en forma compleja y aln no del todo dilucidada.



En la figura N°® 1 se presenta un esquema de las interrelaciones entre tales aspectos,
con lo que se pretende aclarar los elementos que contemplan cada uno de estos, los
que a su vez estan influidos por factores hereditarios, ambientales y personales

(Bouchard y col., 1989).

D - SALUD
CONDICION
* Fisica
* Biologica

ACTIVIDAD FISICA

» Tiempo Libre

» Trabajo

* Herencia
= Estilos de vida
* Ambiente
= Atributos personales

Figura 1. Interrelaciones entre actividad fisica, aptitud o salud fisica y la salud

Las relaciones especificas entre la salud y los factores que influyen sobre ésta
y se interrelacionan entre si se presentan en la figura N® 2. Estos factores estan
agrupados en dos grandes categorias, la salud o aptitud fisica y el gasto de energia.
La aptitud fisica depende de la condicion de los misculos para ejercer movimiento y
fuerza (neuromusculares), la condicion cardiovascular y el grado de acumulacién de
tejido adiposo o graso (composicion corporal). El gasto de energia que realizan las
personas estd dado por el crecimiento, el grado de reposo y la alimentacion. Gomo
puade ohservarse, la actividad fisica es un factor que influye sobre todos los otros
aspectos incorporados a este esquema, por lo que en conjunto con la alimentacion,
constituyen habitos que deben estimularse en las instituciones educativas para que
los estudiantes los practiquen en forma adecuada.
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Figura 2. Interrelaciones entre la salud, la aptitud, el gasto de energia y la
actividad fisica

Aptitud o salud fisica

Estd conformada por una serie de componentes que tienen el potencial de
prevenir enfermedades cronicas y permitir una vida activa sin fatiga injustificada. De
acuerdo con el paradigma esbozado anteriormente, los componentes de la aptitud o
salud fisica que se miden mas frecuentemente son: la capacidad o resistencia
cardiorrespiratoria, la salud neuromuscular (fuerza-resistencia muscular, la
flexibilidad) y la composicion corporal. A continuacion se describen estos
componentes de acuerdo con las consideraciones teérico-practicas publicadas por la
Alianza Americana para la Salud, la Educacién Fisica, Recreacion y Danza en 1980
y utilizada posteriormente por organizaciones de todo el mundo (AAPHERD, 1980;
Bouchard y col., 19889).

Resistencia cardiovascular: determina la habilidad para maniener
actividades de moderadas a fuertes y de grandes grupos musculares por un tiempo
prolongado. Esta se ha relacionado con la prevencion del riesgo de enfermedades
del corazén y otras enfermedades cronicas. Las pruebas de campo mas utilizadas
son las de carrera, donde se mide el tiempo en recorrer cierta distancia. Para
jovenes se ha recomendado la prueba de carrera de una milla (1609 m).
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Salud neuromuscular: incluye la flexibilidad y la fuerza-resistencia de los
musculos. La flexibilidad se define como la capacidad de realizar un movimiento en
todo el rango de accion de una articulacion. Esta se ha relacionado con la salud
debido a que se ha establecido gue la reduccion de la flexibildad afecta movimientos
necesarios para actividades de |a vida diaria y puede ser un factor de riesgo para la
aparicion de lesiones y dolores misculo-esqueléticos. En especial, la disminucion
de la flexibilidad en la cadera se ha asociado con la presencia del dolor de la parte
baja de la espalda, que es considerado uno de los padecimientos mas frecuentes en
todo el mundo. La prueba mas utilizada de flexibilidad es la de flexién del tronco al
frente.

El dolor de la parte baja de la espalda también se ha relacionado a la fuerza-
resistencia de los musculos abdominales, por lo que son muy usadas las pruebas en
que se establece el nimero de abdominales en cierto tiempo (generalmente un
minuta).

La fuerza-resistencia de los brazos es un componente determinante de la
capacidad del tren superior para realizar actividades de la vida diaria sin fatiga
excesiva y de la prevencion de lesiones musculo-esqueléticas. Se han descrito
varias pruebas para medir este componente, sin embargo todas han presentado
limitaciones de su confiabilidad y validez, por lo que en 1987 se utiliza por primera
vez en un estudio nacional la prueba de traccion de brazos utlizando un aparato
sencillo disefiado para tal fin ( Ross y Pate, 1987).

Composicién corporal: se refiere a la obesidad o poco pese de las personas
con base en un analisis de los componentes corporales. Recientemente se le ha
prestado mucha atencidn a la obesidad de la nifiez y la juventud dado que se ha
encontrado que este problema se ha venido incrementando. La obesidad se ha
relacionado con enfermedades del corazén, diabetes, desbordenes psicolégicos,
presién arterial elevada y cancer, entre otros. Esta se define como un exceso de
grasa corporal y una de las formas mas recomendadas para medirla, es dividiendo el
peso corporal en dos grandes componentes: el tejido grasoso o adiposo y el tejido
libre de grasa (muasculos, huesos entre ofros tejidos). Aparatos llamados
calibradores de grasa permiten determinar la cantidad de este tejido grase que se
deposita debajo de la piel (paniculos adiposos), con base en el cual se estima el
porcentaje de grasa corporal total. Se ha insistido mucho en que no se debe utilizar
el peso corporal para clasificar a una persona como obesa, dado que no se conoce
la cantidad de grasa y misculo que determinan ese peso. Las personas con mucho
tejido muscular, como por ejemplo los levantadores de pesas, podrian ser
clasificados como obesos porque su peso sobrepasa los limites establecidos en
tablas, sin embargo el porcentaje de grasa corporal puede ser bajo y por lo tanto,
mas bien deben ser considerados personas delgadas. Otra medida que se ha
recomendado cuando no se cuenta con calibradores de grasa es el indice de masa
corporal que tiene una correlacion elevada con la composicion corporal. Esta es una
medida que resulta al dividir el peso por la estatura al cuadrado (peso / estatura®), lo
cual la convierte en un tipo de medicién bastante simple.
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En Costa Rica no habia sido posible desarrollar normas de estos
componentes, |6 que ha obligado a los profesionales a utilizar los datos obtenidos en
otros paises para valorar a sus estudiantes. Esta préactica no es recomendable en
vista de las diferencias fisiolégicas, geograficas, ambientales y socioculturales que
existen entre los paises. El desarrollo de normas basadas en la medicion de
poblaciones mantiene un papel predominante y son una herramienta clave en la
interpretacién de los niveles de la salud fisica de personas de diversas edades.

El desarrollo de este tipo de normas cumple varias funciones, a saber,
constituyen una descripcion del estado actual de las variables estudiadas en la
poblacién, permiten describir los cambios en la poblacién si las mediciones son
administradas periddicamente y pueden servir de base de comparacion con
subgrupos de la poblacion o de otros paises. Ademas, el nivel de un individuo
puede ser evaluado al compararlo con las normas poblacionales establecidas para
su edad y género. La medicion del estado de salud fisica de los estudiantes cumple
otros propositos, como son la promocién de habitos de actividad fisica adecuados
por medio de la adquisicién de conocimientos sobre los componentes de la salud
fisica, asi como la motivacion por mejorar cada uno de estos. Asimismo pueden
servir de base para el desarrollo de curriculum y de politicas en este campo (Ross y
col., 1987).

Habitos de actividad fisica

La actividad fisica se ha definido como los movimientos corporales producidos
por los musculos esgueléticos gue requieren un gasto de energia y que producen
beneficios progresivos para la salud. El ejercicio es un tipo de actividad fisica, que
implica movimientos planeados, estructurades y repetitivos que se realizan para
mejorar o mantener uno o mas de los componentes de la salud fisica.

La actividad fisica esta relacionada con la salud fisica y estas dos variables se
relacionan a su vez con la prevencidén de enfermedades. Aungue este hecho es
reconocido en todo el mundo, la realidad indica que tanto nifios como adultos
contintan con estilos de vida muy sedentarios. Unido a ello se presenta una
disminucién de los niveles de actividad fisica con |la edad y la actividad fisica que
generalmente se practica no es de la intensidad y duracion que se ha recomendado
para obtener beneficios para la salud.  Por otra parte, el promedio de tiempeo
dedicado a actividades mas sedentarias como ver television y los juegos de video
se incrementan con la edad (Bailey y col, 1995; Myers y col, 1986, National
Institutes of Health, 1995).

Existen muchas formas de medir los niveles de actividad fisica, para lo cual
se han utilizado gran diversidad de instrumentos como cuestionarios, entrevistas y
equipos que van desde muy simples hasta muy sofisticados. De estos métodos, los
cuestionarios son los mas utilizados debido a que permiten obtener informacion
sobre el tipo, duracién, intensidad y frecuencia de las actividades fisicas realizadas
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en un periodo de tiempo. Ademas, pueden administrarse a grandes grupos por lo
que resultan muy econémicos. Sin embargo, presentan inconvenientes cuando se
administran a nifios, ya que ellos necesitan recordar las actividades realizadas y al
parecer esto es mas problematico para esta poblacién (Melanson y col., 1996).

Habitos de alimentacion

Los habitos alimentarios son el conjunto de costumbres que una persona tiene
para alimentarse y determinan el consume de alimentos que tiene el grupo familiar o
el individuo. La formacién de habitos alimentarios se inicia desde el nacimiento, por
lo tanto, son el resultado del aprendizaje o educacion alimentaria y nutricional que se
recibe,

La alimentacién es uno de los factores que también influye en la salud. La
Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura 'y la Alimentacion (FAQ) y la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) se refieren al consumo de alimentos como
un factor vital del estado nutricional pues es por este medio que se obtiene la
energia y nutrientes necesarios para cubrir el gasto energetico, reparar el desgaste
del organismo, regular el funcionamiento de los érganos y mantener las reservas,
entre otros. Conforme el nifin va creciendo y se acerca al periodo de la adolescencia
las demandas nutricionales aumentan y es por esta razén que con frecuencia se
encuentran deficiencias en este periodo, las cuales pueden afectar en forma grave e
irreversible el desarrollo fisico e intslectual de los jévenes. Por otra parte, también se
ha detectado un desbalance entre la ingesta de alimentos y la actividad fisica que
se realiza. Este desbalance puede darse en dos direcciones, hacia la perdida de
peso y desnutricion o hacia la ganancia de grasa corporal y la cbesidad (Castro y
col., 1994: Gross, 1992; Moreiras y col., 1988).

El proposito de este estudio es desarrollar normas nacionales de [os
componentes de la salud fisica: resistencia cardiorrespiratoria, composicion corporal,
flexibilidad v fuerza-resistencia muscular para estudiantes de tercero y sexto grado y
noveno afic de la educacién general bésica, asi como establecer habitos de
actividad fisica y alimentacion de estos estudiantes.



METODOLOGIA

El diagnostico fue disefiado para proveer datos que describieran las
caracteristicas de la salud o aptitud fisica, de los habitos de actividad fisica y de los
habitos alimentarios de estudiantes de tercero, sexto grado y noveno afio.. A partir
de los datos recolectados se establecieron normas nacionales de los componentes
de aptitud fisica. El diagnéstico consistié en aplicar una bateria de pruebas fisicas y
un instrumento sobre los habitos de actividad fisica y alimentacion de los
estudiantes. En forma complementaria se administré un instrumento gque permitiera
establecer las caracteristicas de las clases de educacion fisica, el cual consistié en
un cuestionario de autoreporte que fue completado por los encargados de dichas
lecciones en cada institucion seleccionada.

Seleccion de los estudiantes

El proceso de seleccion de los sujetos fue estructurado de manera que la
muestra final fuera representativa de toda la poblacion estudiantil de 3°, 6° y 9° afio de
la Fducacién General Basica. Se excluyeron del marco muestral aguellas instituciones
unidocentes o con tipo de direccién uno, dado el alto costo que implicaria agrupar
varias escuelas pequeias. Se dividié el pais en cuatro grandes zonas que son las
siguientes; Zona Central, compuesta por las cabeceras de las provincias de San Jose,
Heredia, Alajuela y Cartago; Zona Norte, integrada por la regién norte de las provincias
de Heredia y Alajuela; la Zona Pacifica la componen |a provincia de Guanacaste y
Puntarenas y la Zona Allanlica compuesta por la provincia de Limon y parte de la
provincia de Cartago. Para esta division se tomd en cuenta sus diferencias
geogréficas y patrones de vida cotidiana, con el proposito de que estuvieran
representadas dentro de la muestra ya gue se considero que las diferencias entre ellas
podrian afectar los resultados de las pruebas. Cada cant6n del pais fue clasificado en
esas zonas de acuerdo con su ubicacion dentro de las mismas, (para la clasificacion
de los cantones por zona ver figura 3). Posteriormente se idenfificaron las instituciones
educativas pertenecientes a cada uno de estos cantones y se clasificaron a su vez en
urbanas, rurales vy urbano-marginales, segun su ubicacion geografica para que
estuviera representado también el grado de urbanizacion. Las instituciones urbano-
marginales del nivel de primaria se seleccionaron con base en |a lista dada por el MEP
y en el caso de los colegios, se tomaron como marginales aquellas instituciones
ubicadas en comunidades con un indice de Desarrollo Social (1.D.S) bajo y muy bajo
segln el decreto ejecutivo # 23893 de |la Gaceta # 8-95. Se excluyeron del marco
muestral las escuelas unidocentes,

Para definir el tamafio de la muestra se contd con asesoria estadistica y se
utilizé la féormula para poblaciones infinitas (mas de 10.000). Se calculé un n de 83
sujetos para cada uno de los doce estratos (4 zonas y 3 estratos socioeconomicos),
por lo que la muestra calculada para 3°, 6° y 9° arios fue de 996 estudiantes en cada
nivel; para una proyeccion total de 2988 estudiantes. En el cuadro nimero 1 se
presenta en detalle la composicion de la muestra final.
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1. ZONA CENTRAL

PROVINCIAS CANTONES
1 San Joss
1 San José B Goicoschea 15 Montes de Oca
2 Escazi) 9 Santa Ana 16 Turrubares
3 Desamparadoa 10 Adajualita 17 Dt
4 Puriscal 11 Vazquer de coronado 18 Curridabat
5 Tarrazd 12 Aposia 18 Pérez Zeleddn
G Aserri 13 Tibas 20 Ledn Conés
7 Mora 14 Maravia

1 Algjusla 5 Atenas 8 Qrotina

2 San Ramdn & Naranjo 11 Alfaro Ruiz
4 San Mateo ¥ Paimares 12 Valverde Vaga
8 Poas

5 Heredia
1 Haredia 4 Banta Barbara i Blebisn
2 Barva 5 San Rafasl & Flares
3 Sante Damingo B San lsidro 4 San Pablo

4<:n —— i
1 Cartago 4 Jiménez T Oreamuna
2 Paraiso 6 Alvarado B E| Guarco
3 La Unién

2. ZONA NORTE

2 Alajueta
3 Grecia 13 Upala 18 Guatuso
10 San Carlos 14 Los Chiles

3 Heredia
10 Saraphqui

3. ZOMA PACIFICA

& Guanacaste
1 Liharia & Carille % Nendayure
2 Micoya 6 Cana 10 La Gruz
3 Santa Cruz T Abangares 11 Hojancha
4 Bagaces B Tilardn

E Nnﬁ;;ﬁu ................................
1 Puntarenas 50sa 2 Parrita
2 Esparza & Agure 10 Comedores
3 Buenas Aires 7 Golfito 11 Garabito
4 Maortes de Oro 4 Coto EBrus

4. ZONA ATLANTICA

4 Cartago
5 Tumialba

1 Liman
2 Pocael

3 Giguirres
4 Talamanca

£ Matina
B Guacimo




Cuadro 1. Namero de estudiantes que participaron en el estudio por nivel,
género, zona y estrato social

ZONA TERCERO SEXTO NOVENO TOTALES
ESTRATO MUJER HOME tolal MUJER HOMB total MUJER HOMB total MUJER HOME  total
Central

rural 3g as T4 G5 iF 1M Tk 42 898 161 113 274
urbana 34 g 73 57 45 103 48 39 ar 139 124 263
_urbmarginal 24 30 54 37 20 66 44 46 90 105 105 210
EIﬂIﬂEE..Z—: 97 048 ED"‘I'-,,'IEQI"’;‘;”’ﬂ-'L:j;'. 270 149 12?}7f'EIE'*Z-.,£4.ﬂ55:};-,§'qﬁ2-'.;£i4'ﬁ'
Norte

rural 28 43 T 34 ar 71 8] 0 0 62 80 142
urbana 47 45 az 55 48 103 a7 42 T8 138 1356 274
ubmaginl 0 0 0 0 0 0 35 21 56 35 21 88
FTOTALE. S48 -75% #8680 16351 89 Foisdl AT4 72" = 638 135! 2360 236 472
Pacifica

rural 50 34 a4 40 35 75 31 28 A8 121 a7 218
urbana 41 35 76 a8 53 92 48 38 86 128 126 254

_urb-marginal 43 26 89 37 47 84 26 37 63 106 110 216
TOTAL | 434 95,7229 416, 135 254) 10571037 208! 35511 333 688!

Atlantica
rural 33 26 &g 51 43 84 14 21 38 98 g0 188
urbana a7 40 T 47 38 85 50 34 g4 134 113 247
urb-marginal 31 28 &7 58 49 107 28 34 63 118 108 227

TOTAE 018702193 sea 1328 L 930 89" 182/ 3500 312 662

GRAN TOTAL 407 379 786 520 462 982 413 82 @01 346 1223 2573

Se toma la namina de instituciones educativas del pais de |la base de datos
computarizada del MEP, con la respectiva matricula en los niveles de 3°, 8° y 9° afios.
Posteriormente se ordend la base de datos por provincia y canton, para ubicar las
instituciones de acuerdo a su zona geografica y estrato y se determind la cantidad de
alumnos matriculados oficialmente. Se utilizé una tabla de nimeros aleatorios, se
procedié a seleccionar los centros educativos para cada grupe (compuesto por estrato
y zona), de manera que guedase un minimo de 3 instituciones que sumaran los 83
estudiantes. La seleccidn de tres escuelas o colegios se determind tomando en cuenta
el tamafn pramedio de |los grupos (aproximadamente 33 estudiantes).

En cada nivel el, o los grupos que participaron fueron seleccionados con un
muestreo simple al azar, de manera que se completara la cantidad de estudiantes
requeridos. Si en algunos casos el grupo seleccionado no completaba el numero de
estudiantes necesarios, entonces también al azar, se escogia otro del mismo nivel y se
lienaba el cupo. Si aun asi no se reunian los 33 estudiantes esperados se escogia otra
institucion con las mismas caracteristicas, que aportase los estudiantes faltantes.
Como medida preventiva, ante el posible ausentismo de uno o mas estudiantes, en
cada institucion se agregaron un promedio de cinco estudiantes mas sobre los treinta y
tres ya calculados. Las edades que se representan en cada nivel son, tercer grado (8
v 9 afios), sexto grado (11y 12 afos) y noveno afo (14 y 15 afos).
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Procedimientos

Con el objetivo de asegurar un adecuado control de la confiabilidad de la
medicion, este diagnéstico se organizé de tal forma que un mismo grupo de
administradores viajara por todo el pais aplicando las pruebas. El grupo estuvo
conformado por 7 administradores (3 profesores de educacion fisica y 4 asistentes)
que participaron en un taller de capacitacion. Antes de iniciar el estudio nacional se
realizé un estudio piloto de tal forma que las condiciones fueran semejantes a las del
estudio nacional. Durante el estudio piloto, solamente los 3 especialistas en
educacion fisica practicaron las pruebas de composicion corporal, cuyos resultados
se compararon entre si y con los obtenides por un experto. El estudio se efectud en
tres escuelas y tres colegios de la provincia de San José gue pertenecian a zonas
rurales, urbanas y urbano-marginales. El propoésito del estudio inicial fue lograr la
mayor precision posible en las diferentes mediciones, asi como asegurarse una
comprension adecuada de los estudiantes, familiares y maestros de los contenidos
de los instrumentos.

Bateria de pruebas

Se seleccionaron los cuatre componentes de |a salud fisica propuestos por la
Alianza Americana para la Salud, la Educacion Fisica, Recreacién y Danza en 19880.
A todos los sujetos que se presentaron el dia de las mediciones se les aplicaron
pruebas de salud fisica (resistencia cardiovascular, flexibilidad, fuerza-resistencia
muscular y composicién corporal). Previamente se habia enviado un formulario de
consentimiento que los padres debian firmar y el dia de las mediciones se
confirmaba con el docente y el estudiante la condicion de salud del participante.

Se coording con el docente a cargo del grupo seleccionado para ofrecer una
explicacion general del proposito del estudio y elegir a la mitad del grupo para que
iniciara |a bateria de pruebas, mientras la otra mitad del mismo permanecia en el
aula completando el cuestionario. Una vez que la primera mitad terminaba las
pruebas fisicas regresaba al aula, para completar el cuestionario y la otra mitad salia
para realizar las pruebas fisicas.

La composicién corporal se determind midiendo los pliegues de la grasa
depositada debajo de la piel (pliegues subcutaneos de tejido adiposo del brazo,
espalda y pantorrilla). Ademas se midieron el peso y la talla para obtener el indice
de masa corporal (LM.C.) por la formula del peso entre la talla al cuadrado (pesof
talla®), gue es una medida indirecta para la composicién corporal de los estudiantes;
utilizada principalmente cuando existen casos de obesidad o sobrepeso. La
resistencia cardiovascular se midié por medio de la prueba de caminata/carrera de
una milla (1609 metros). Se usd la prueba de flexion de tronco al frente para
determinar el grado de flexibilidad de la cadera, para lo cual se utilizé un aparato
disefado para tal efecto. La fuerzalresistencia muscular se determind en dos de las
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regiones mas relacionadas con problemas de salud, los musculos abdominales y el
tren superior. Se usé la prueba de abdominales en un minuto para determinar la
resistencia de estos misculos y la prueba de traccién de brazos para el tren
superior. En el anexo numero 1 se presenta en detalle los procedimientes de
medicidén para cada una de las pruebas.

La bateria de pruehas se arganizé de tal forma que se contara con un maximo
de 17 estudiantes por cada sesion de medicién. Un total de 5 a 6 personas
administraron las pruebas, dos de los administradores se encargaron de medir la
composicién corporal, mientras que otros median el peso, la talla y servian de
anotadores. En la prueba de carrera todos los administradores cronometraron el
tiempo de los estudiantes en grupos de 2 y hasta 3 personas. Conforme cada
administrador Iba finalizando esta prueba, se iniciaba la de flexion de tronco;
posteriormente se efectuaba la prueba de tracciones de brazos y por ultimo la de
abdominales.

Habitos de actividad fisica y alimentacion de los estudiantes

Los habitos de actividad fisica y alimentacion se determinaron por medio de
un cuestionario que el estudiante debia completar con la ayuda del docente. Estos
se disefiaron con base en consideraciones tedricas y en los instrumentos publicados
en otros paises. En el caso de los habitos alimentarios se recurrié a instrumentos
administrados a nifios y jovenes en Costa Rica. Los instrumentos fueron adaptados
de acuerdo con las necesidades del estudio en cuanto a comprensién por parte de
los estudiantes de los diferentes estratos por medir, el tiempo en completar el mismo
y criterios economicos.

En la seccién de habitos de actividad fisica se incorporaron itemes que
permitieran determinar las actividades que realizaban los estudiantes en su tiempo
libre entre semana y el fin de semana, asi como las actividades mas practicadas.
Para determinar los habitos alimentarios se recurrid a estimar la frecuencia de
consumo diario de los alimentos basicos utilizando una tabla simplificada y adaptada
para este fin. Ademas se preguntd sobre lo que acostumbran comer en la soda de
la institucién y en las comidas regulares. Tanto la seccion de habitos de actividad
fisica, comeo de habitoe de alimentacion fueron disefiadas por un grupo
interdisciplinario que comprendié especialistas en educacion fisica, fisidlogos del
ejercicio y nutricionistas. Ademds, cada una de estas secciones fueron sometidas a
la evaluacién de un grupo de expertos y fueron revieadas por maestros de Espafiol.
Posteriormente se aplicaron en varias ocasiones a diversos grupos de estudiantes
de tercero, sexto y noveno y se revisaron aquellos itemes que por sus deficiencias
de comprensién o complejidad debian eliminarse o modificarse. Los nuevos
instrumentos también fueron analizados en el estudio piloto.

12



Estudio complementario sobre las caracteristicas de las clases de Educacion
Fisica

En forma complementaria a las mediciones realizadas, se elabord y aplicé un
instrumento de recoleccién de datos dirigido a la persona encargada de impartir las
clases de Educacion Fisica considerado este aspecto como uno de los factores del
plan de estudia que incide significativamente en la salud fisica. Este cuestionario
consistié en preguntas sobre las caracteristicas de la persona a cargo de esta clase,
la duracién de las lecciones, las actividades realizadas y la forma en que evaldan la
aptitud fisica (ver anexo 2).

Analisis de los datos

Los datos sobre los componentes de salud fisica, y las respuestas a los
cuestionarios de estudiantes y docentes que imparten lecciones de Educacion
Fisica fueron codificados por asistentes entrenados que en forma cruzada y
supervisada revisaron tanto este proceso, como el de digitacion de la informacion.
Se calcularon las medias por zonas y grados de urbanizacion para describir la
poblacién. Se construyeron las normas nacionales para hombres y mujeres de cada
nivel, agrupando los resultados de todos los estratos incluidos en la muestra, luego
de efectuar una ponderacion de los mismos.



RESULTADOS

Esta seccién se ha organizado de tal forma gue en la primera parte aparece
un informe nacional sobre las caracteristicas de los componentes de la salud fisica
por zona y nivel de urbanizacion, asi como las normas nacionales de estos
componentes para estudiantes, hombres y mujeres, de tercero, sexto y noveno afio.
En forma complementaria se anexan los resultados de las actividades practicadas en
el tiempo libre v los habitos alimentarios de estos estudiantes. En la segunda
seccion se presenta una descripcion del comportamiento de los componentes de
salud fisica para cada una de las zonas, comparando los resultados obtenidos segin

el grado de urbanizacion con las medias nacionales para cada una de las pruebas.

Para aclarar la interpretacién de los resultados se presenta a continuacion un
cuadro resumen con la descripcién y tipo de medicion de las distintas pruebas

fisicas.

Cuadro 2. Resumen de la descripcion de las pruebas

PRUEBA DESCRIPCION MEDICION
PESD Medicion del peso corporal Kilogramos (kg)
TALLA Medicion de la estatura Centimetros (cm)
INDICE DE Es un indicador del estado de sobrepeso o desnutricion [ LM.C.=
MASA por la relacién entre el peso y la talla al cuadrado Ka
CORPORAL cm2

{LM.C.)
GRASA 1 Sumatoria de los paniculos adiposos de grasa|Milimetros
subcutanea, regiones tricipital y subescapular (mm.)
GRASA 2 Sumatoria de los paniculos adiposos de grasa | Milimetros
subcutanea, regiones tricipital y pantorrilla {mm.)
MILLA Prueba de resistencia cardiovascular de correr-caminar | Tiempa en
1.608 metros minutos y segundos
Medicion del rango de flexibilidad en la regién|Centimetros (cm)
FLEXIBILIDAD  |coxofemoral (parte baja de la espalda), flexion del
tronco hacia adelante
Numero maximo de
TRACCIONES | Medicion de fuerza-resistencia muscular. repeticionss (repet)
Fuerza de brazos, elevacion en la barra horizontal
Numero maximo de
AEDOMINALES |Medicidn de fusrza-resistencia muscular. repeticiones en un
{musculos abdominales) minuto (repet)

Componentes de la salud fisica por zona

Los componentes de la salud fisica fueron evaluados mediante la aplicacién

de diferentes tipos de pruebas, las cuales se describieron previamente.

Los

resultados de las mismas se presentan en forma de promedios o media aritmeética. El
promedio se obtiene al sumar los puntajes de un conjunto y dividir por el nimero de
ellos, para este caso se puede asumir que es el punto medio de un intervalo de
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puntajes, (los puntajes de todos los estudiantes).

Los cuadros que se presentan a continuacion, contienen los promedios
obtenidos por los estudiantes en cada una de las pruebas, de acuerdo al nivel y zona
geogréafica. Con el proposito de facilitar la comparacion de los datos, cada cuadro
contiene ademas, los promedios nacionales ponderados por zona.

Cuadro 3. Promedios de los componentes de salud fisica para tercer grado por
zonas y genero.

PRUEEA GENERO  NACIONAL ZONA ZONA ZONA ZONA
CENTRAL NORTE PACIFICA  ATLANTICA

PESO MUJER 20.3 205 289 28.6 29.8
(ka) HOMBRE 29.7 20.8 30.5 28.6 29.7
TALLA MI._J,JER 128.3 128.1 1287 1203 130.2
(em) HOMBRE 130.8 130.8 131.0 129.8 131.2
1.M.C.* MUJER 17.7 18.0 17.0 17.0 17.0
HOMBRE 17.3 17.3 176 16.9 17.2

GRASAT MUJCR 243 228 20.7 21.3 208
(mm.) HOMBRE 17.9 17.9 20.4 17.8 174
GRASAZ™ MUJER 25.7 261 251 24.7 245
(mm.) HOMBRE 21.8 21.8 242 20.7 21.0
MILLA MUJER 11:30 11:26 11:43 11:58 11:08
(minutos) HOMBRE 10:21 10:18 10:42 10:27 10:20
FLEXIBILIDAD MUJER 28.2 28.2 28.2 28.3 28.2
(cm) HOMBRE 27.4 27.0 273 28.3 28.9

TRACCIONES MLUUER 8.0 B.0 8.0 7.0 8.0
(repaticiones) HOMEBRE 10.0 10.0 11.0 10.0 11.0
ABDOMINALES MUJER 22.0 23.0 22.0 18.0 21.0
{repaticionss) HOMBRE 27.0 280 24.0 240 26.0

* LM.C Indice de masa carporal.
=* Grasa 1: Sumatoria de los plisgues de grasa subcutanea del triceps ¥ la regidn subescapular.
** Grasa 2: Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del triceps y la region de la pantormlla.

En el tercer grado se pueden notar algunas diferencias entre genero,
principalmente en los promedios de grasa o paniculos adiposos, en los tiempos de la
milla y los promedios en las pruebas de fuerza-resistencia muscular. En la flexibilidad
los resultados de ambos géneros son similares. La milla es una de las pruebas mas
representativas de la salud fisica: los bajos tiempos se han correlacionado con un
buen estado cardiovascular y bajos porcentajes de grasa corporal. En tercer grado
los nifios de la Zona Central y las nifias de la Zona Atlantica, realizaron los mejores
tiempos en esta prueba. Para ejemplificar la relacién de las pruebas entre si, se
puede observar el caso de los nifics de la Zona Norte que en las pruebas de
composicién corporal (LM.C., grasatl y grasa2) tienen los promedios mas altos. Los
nifios de la Zona Norte tienen mayores niveles de grasa corporal y en la prueba de |la
milla tienen los tiempos méas altos, es decir tardaron mas tiempo en terminar la
prueba. Por otro lado, los promedios de cada zona no difieren en forma considerable
del promedio nacional.
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Cuadro 4. Promedio de los componentes d( él&& para»smtu gradorpor.
Zonas }f QEI'IEI'D. Facultad de ueaeiie
PRUEBA GENERO MNACIONAL  ZONA ZONA ZONA ZONA
CENTRAL NORTE PACIFIGA ATLANTICA
PESO MUJER 422 420 44.4 422 42.8
ika) HOMBRE 38.3 380 394 39.1 388
TALLA MUJER 146.8 146.5 148.4 1478 147.8
(erm) HOMBRE 143.5 143.1 143.3 144.3 144.6
I.M.C.* MUJCR 19.5 19.4 20.0 19.1 18.5
HOMERE 18.5 18.4 191 18.7 18.5
GRASA1* MUJER 23.7 25.2 26.3 234 24.9
{mm.} HOMEBRE 20.0 19.8 217 21.4 201
GRASAZ*** MUJER 295 29.7 30.8 28.0 294
(. ) HOMBRE 224 21.8 24.0 23.6 24.1
MILLA MUJER 10:58 10:52 10:50 11:39 10:47
{minutos) HOMBRE 9:19 917 914 o2 9:22
FLEXIBILIDAD MUJER 27.1 26.8 275 275 28.4
{cm) HOMBRE 26.4 26.1 26.2 278 27.8
TRACCIONES MUJER 8.0 8.0 7.0 6.0 8.0
(repaticionas) HOMBRE 15.0 15.0 13.0 13.0 14.0
ABDOMINALES MUJER 23.0 PRI 5 i 21.0 24.0
{repeticionas) HCOMBRE J0.0 31.0 31.0 28.0 300

* |LM.C.: Indica de masa corporal.
** Grasa 1: Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del triceps y la region subescapular,
*** Grasa 2. Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea dal friceps y la regidn de la pantorrilla.

En sexto grado los resultados de |as zonas en las diferentes pruebas difieren
poco entre si. Se pueden apreciar mas facilmente las diferencias de género. Las
nifias, con respecto a los varones, tienden a tener mayor peso, talla y grasa
subcutanea. La acumulacion de grasa es una tendencia que se inicia con la pubertad
y continua a lo largo de la vida, la cantidad de grasa es mayor entre las mujeres que
en los hombres, al menos durante las edades del desamolio (Owen y Faige., 1982).
Las pruebas fisicas reflejan el mismo patron gue en tercer grade; en las pruebas de

la milla, tracciones y abdominales, es evidente la diferencia en los promedios de
hombres y mujeres. Contrariamente a lo sefialado por otros estudios (Pongprapai y

col. 1994), la diferencia en la flexibilidad segln género es minima.

En sexio grado, los nifios de la Zona Norte tienen los promedios mas altos en
la composicion corporal y también son los que muestran los mejores tiempos en la
prueba de la milla: dato contrario a lo visto en tercer grado, en donde los
participantes de esta zona tienen altos promedios en la composicion corporal y
también tardaron mas tiempo en completar la prueba de la milla. Buskirk (1987), al
estudiar adolescentes con altos niveles de grasa corporal, encontrd una relacion
negativa entre la suma de los pliegues de tejido adiposo y el tiempo realizado en la
prueba de resistencia cardiovascular (correr-caminar una milla). Los altos
porcentajes de grasa corporal pueden afectar el buen rendimiento fisico y ademas
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esta es una caracteristica que se ha relacionado con los factores de riesgo de la
enfermedad coronaria. Desafortunadamente, no existe adn suficiente Investigacion
acerca de los promedios de grasa adecuados para la poblacién infantil y juvenil para
prevenir estas enfermedades.

Precisamente este diagnodstico procura ser pionero en lo que se refiere al
estudio de la salud fisica y habitos de actividad fisica y de alimentacién, en la
poblacién infantil y juvenil del Sistema de Educacion General Basica Costarricense,
informacion que podra ser relevante para estudios posteriores y para otras naciones.

Cuadro 5. Promedios de los componentes de la salud fisica para noveno afo
por zonas y género

PRUEBA GENERO NACIONAL ZOMA ZONA ZONA ZONA
CENTRAL NORTE PACIFICA ATLANTICA
FESO MUJER 52.3 528 523 50.0 o |
(ka) HOMBRE 54.5 54.8 56.0 51.8 56.1
TALLA MUJER 156.6 156.8 157.8 1557 1558
{om) HMOMBREE 183.7 183.7 183.6 183.4 185.5
LM.C* MUJER 212 214 L2008 20,6 215
HOMBRE 20.3 20.4 208 18.4 207
GRASA1T™ MUJER 29:2 283 282 28.4 29.8
{mm.) HOMBRE 18.9 19.3 186 16.7 19.2
GRASAZ™ MUJER 331 3341 2 332 336
{mm.) HOMBRE 20.4 21.0 21.3 177 205
MILLA MUJER 10:23 10:12 10:42 10:51 10:50
{minutos) HOMBRE 7:56 .57 T.56 7:48 756
FLEXIBILIDAD MUJER 30.5 ap.2 31.4 T 303
{em) HOMBRE 29.8 28.0 30.5 323 321
TRACCIOMEE MUJER 6.0 60 - 7.0 6.0 7.0
{repeticionas) HOMEBERE 20.0 20.0 210 19.0 20.0
AEDOMINALES MUJER 25.0 25.0 27.0 22.0 26.0
{repeticiones) HOMBRE 37.0 38.0 38.0 33,0 28.0

*  |.M.C.; Indice de masa corporal.
** Grasa 1: Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del triceps y la region subescapular,
*** (Graza ?: Sumatoria de los plisgues de grasa subcutidnea del triceps v |2 regidn de la pantorrilla.

Las diferencias de género observadas en sexto grado se mantienen y
acentian durante noveno afio. Se aprecian facimente los altos promedios de
grasal y grasa2 que presentan las mujeres, con diferencias de hasta 13 milimetros
mas en el grosor del tejido adiposo subcutaneo. Owen y Paige,, (1982) sefialan que
a lo largo de la vida, nifios y nifias presentan diferencias de grasa corporal entre si;
durante los afios preescolares el promedio de los hombres muestra una pérdida de
grasa subcutanea, mientras que el promedio de las mujeres mantiene el mismo
porcentaje y se da una acumulacion mayor durante la adolescencia. En los
muchachos el aumento de grasa subcutanea es menor gue en las mujeres y esta
seguido por una disminucién hasta la edad de los 17-18 afios. Mencionan ademas



que las adolescentes como grupo, tienen un mayor promedio de grasa corporal que
los varones, esta informacion explica la diferencia entre hombres y mujeres en los
promedios de grasa y del LM.C.

En noveno afio, como en los niveles anteriores, los resultados de las
pruebas de fuerza-resistencia muscular muestran a los hombres con promedios muy
por encima de Ilns obtenidos por las mujeres. Se podria plantear que estos
resultados obedecen a las diferencias fisicas propias de cada género, ya que los
hombres poseen mayor masa muscular. Sin embargo, al observar los resultados de
la prucba de flexibilidad, contra lo esperado, los hombres muestran un promedio de
flexibilidad similar, o en algunas zonas superior al de las mujeres; se aprecia que
esta diferencia va mas alld de las caracteristicas fisiologicas de cada género.
Entonces es valida la interrogante de si las mujeres costarricenses de los niveles en
estudio, tienen patrones de vida sedentarios que afectan su capacidad fisica, en
componentes en los que tradicionalmente han estado mejor que la poblacién
masculina. Lo anterior es un hecho que podria ser considerado al plantear
programas gue incentiven e integren activamente a la nifia y la adolescente hacia
una participacién activa dentro del ambitc de la actividad fisica, la cual ha sido por lo
general del dominio de los hombres. Es necesario promover un cambio en las
entidades publicas y en los estilos de vida del costarricense; pero en especial de la
mujer, coma la principal promotora de transformaciones dentro del hogar.

Por otra parte, al analizar los datos de cada zona no se observa
predominancia de una determinada zona sobre las otras. Se pueden destacar los
datos de la Zona Pacifica en los componentes de composicién corporal, donde se
presentan promedios mas bajos que en las otras zonas y que el promedio nacional
mientras que la Zona Central y Norte presentan los promedios mas altos. Las
razones que justifiquen estas diferencias seria motivo de un estudio mas profundo
sobre las caracteristicas étnicas o nutricionales de una determinada poblacion.

Componentes de la salud fisica por estrato socioecondmico

Al analizar la informacién también se tomd en consideracion el estrato
socioecondmico o indice de urbanidad de la poblacion. Es por esto que el pais se
dividié en tres estratns: urbano, rural, y urbano marginal. Los resuliados de las
pruebas son un indicador del estado de salud fisica de los participantes. Es de
interés en este estudio considerar las diferencias que se presentan en la condicion
fisica de los estudiantes, dependiendo del estrato scciceconémico en que se
ubiquen.

Los siguientes cuadros conlienen los promedios de las pruebas, obtenidos
segln género y estrato socioeconomico.
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Cuadro 6. Promedios de los componentes de salud fisica para tercer grado por
estrato socioeconomico.

PRUEEBA GENEROQ MNACIONAL RURAL URBANO UR-MARG
PESO MULIER 29.3 28.2 30.8 28,0
(kg) HOMBRE 29.7 20.4 30.1 29.1
TALLA MUJER 129.3 129.4 130.7 127.8
fem) HOMERE 130.8 130.4 131.4 128.7
L.MC* MUJER 17.7 16.6 17.9 17.0

HOMBRE 173 17.2 17.3 w2
GRASA1™ MUJER 213 203 230 208
{mm.} HOMBRE 17.9 18.3 18.8 17.4
GRASAZ™ MUJER 25.7 34 271 23.5
(rom. HOMBRE 218 212 22.9 211
MILLA MUJER 11:30 11:37 11:31 11:24
(minutos) HOMBRE 10:21 10:28 10:24 10:28
FLEXIBILIDAD MUJER 28.2 28.4 201 281
{cmy) HOMBERE 274 27.9 273 28.7
TRACCIONES MUJER B.0 &80 7.0 B.0
(repeticiones) HOMERE 10.0 10.0 10.0 11.0
ABDOMINALES MUJER 220 20.0 210 200
{repeticiones)  HOMBRE 27.0 25.0 25.0 26.0

* |.M.C.: Indice de masa corparal.
* (Srasa 1: Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del triceps y la region subescapular.
= (3rgsa Z; Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del briceps y la regidn de la pantorrilla.

AuUn cuando las diferencias en tercer grado tienden a ser menos perceptibles,
se observa que en el estrato urbano los promedios de composicion corporal, tales
como peso, talla, |.M.C., grasat y grasa2 son mayores que en los otros estratos. Por
otro lado, el estrato urbano - marginal en estas mismas variables, presenta los
promedios mas bajos, lo gue posiblemente refleja cambios en la alimentacion y en
otras caracteristicas socioeconémicas. Sin embargo, en el estrato urbano-marginal
los resultados no afectan en forma significativa su rendimiento en las pruebas fisicas,
ya que los promedios de estos nifios estan ligeramente mejor que los de los otros
estratos.



Cuadro 7. Promedios de los componentes de salud fisica para sexto grado por
estrato socioecondmico.

PRUEBA GENERO  NACIONAL RURAL URBANO UR-MARG
PESO MUJER' A2 2 AT AR AV BT T AR
(kg) HOMERE 38.3 39.5 38.7 38.2
TALLA MUUER W5 25 146 8ERT 7 Adm R HEET T A146 )
(ern} HOMBRE 143.5 144.1 144.1 143.4
Lm.c.* MU ERESE o TS [ IR o L LR

HOMBRE 18.5 18.0 185 18.5
GRASA1* MUWERS & S 2deiae s 0 28ese o S aliabighe -0 0 0 236!
(mm.) HOMBRE 20.0 218 20.2 20.1
GRASAZ™ MUJER S ZESREC SO L CRI0TE 214
(mm.) HOMBRE 224 24.0 23.1 233
MILLA MUJER 10 e RS (O (07, Setili2l
(minutos) HOMBRE 9:31 9:23 9:03 9:39
FLEXIBILIDAD MUJER 274 Pl 278" 28.3
{cm) HOMBRE 26.4 27.5 28.3 277
TRACCIOMES |[MUJER B0 7.0 TLUAR 7.0
(repeticiones)  HOMBRE 15.0 13.0 15.0 13.0
ABDOMINALES MUJER 23,004 21.0 AELe L 2720
{repeticiones) HOMBRE 30.0 29.0 33.0 28.0

*  |LLM.C.: Indice de masa corporal.
** Grasa 1) Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del triceps y la regidn subescapular.
*** Srasa 2: Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del triceps v |a region de la pantorrilla.

Al aumentar la edad, las diferencias segin estrato tienden a disminuir, y
aumentan las diferencias por género, tanto en las variables del desarrolle fisico como
de las pruebas de aptitud fisica . Por ejemplo, en tercer grado los promedios de peso
seglin género son similares; mientras en sexto grado se da una diferencia de 4
kilogramos y una mayor estatura por parte de las nifias.

Las mujeres del estrato urbano muestran promedios mas altos en cuanto al
peso, la talla, el LM.C., y las grasas con respecto al promedio nacional. Los mejores
promedios en las pruebas de la milla, tracciones y abdominales para ambos geéneros
son los del estrato urbano. Podria incidir sobre estos resultados, los servicios de
salud y el acceso a una alimentacion de mayor calidad, asi como al hecho de que los
y las estudiantes de las comunidades urbanas reciban lecciones de Educacion
Fisica.

Los promedios del estrato urbano-marginal muestran en su mayoria,
resultados bajos excepto en la flexibilidad y abdominales de mujeres. Este
comportamiento se asemeja al que presentd el tercer grado, sobre todo en las
variables de talla y peso; esta Gltima es una de las mediciones que se ufiliza
generalmente para indicar el estado de salud de una poblacion determinada. Los
datos reflejan posiblemente las condiciones de salud y pobreza de este estrato. La
alimentacion del infante asi como las facilidades para realizar actividad fisica,
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influyen considerablemente sobre el desarrollo fisico e intelectual de la nifia(o), y el
o la adolescente.

Cuadro 8. Promedios de los componentes de salud fisica para noveno afio por
estrato socioeconémico.

PRUEBA GENERO MACIONAL RURAL URBAND UR-MARG
PESO MU ERR i D2 s e e SRR 52,0 52:3
(ka) HOMBRE 545 54.3 56.7 £2.3
TALLA MUJER " 156,60 o e 157:1 156.7
(crm) HOMBRE 163.7 1640 165.0 163.0
LM.C.* MUJER MizEs s 210 2

HOMBRE 202 20.4 20.8 19.6
GRASA1™ MUJER 29.2° 2860 282 29.7
(mm.) HOMBRE 18.9 18.8 20.5 16.4
GRASAZ™ MUJER S 329 S Uk 336
{mm.) HOMBRE 20.4 20.2 2186 18.3
MILLA MUJER 10:23 10:18° 10:41 10:44
(minutos) HOMBRE 7:56 748 8:.07 7:45
FLEXIBILIDAD MUJER Jo.5 ST 31.3 30.0
(cm) HOMERE 29.8 320 20.7 312
TRACCIONES MUJER! 6.0 6.0 6.0 7.0
(repeticiones) HOMBRE 20.0 20.0 12.0 21.0
ABDOMINALES ‘MUJER LA e e e A B 7 U TS
(repeticiones) HOMBRE 37.0 37.0 38.0 36.0

L

|.M.C.! Indice da masa corporal.
* Grasa 1: Sumatoria de los pliegues de grasa subcutanea del triceps y la region subescapular.
** Grasa 2; Sumatoria de los pliegues de grasa subcutdnea del triceps y la regidn de la pantorrilla.

Las diferencias entre género son facilmente observables en este grupo, donde
los cambios producto de la maduracion sexual son evidentes.

Los bajos promedios observados en primaria en el estrato marginal tienden a
nivelarse al llegar a noveno afio. Se observa que los datos de peso y talla, asi como
los de las pruebas fisicas estan por encima o muy proximos al promedio nacional. En
el estrato urbano, los promedios de composicion corporal, asi como el promedio de
abdominales, son ligeramente mas altos con respecto a los otros estratos.

La comparacién de promedios por estrato socioeconomico refleja diferencias
sobre todo durante los afios de escuela. Como puede observarse, en casi todas las
variables de este nivel ningun estrato se diferencia considerablemente de otro. La
razén de por gué se dan este tipo de diferencias, podria tener su explicacion
principalmente en las diferencias de tipo economicas y sociales que ubican al
estrato marginal en desventaja.

Debe tenerse en consideracién que la atencion que el infante recibe durante
sus primeros anos de vida, en cuanto a calidad y cantidad de alimentacidn, asi como
la atencién médica y la actividad fisica entre ofros, determinan el futuro desarrollo
fisico, intelectual y social de la persona.
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Informacién de los promedios nacionales obtenidos en las pruebas fisicas por
estudiantes costarricenses y estudiantes estadounidenses.

Seguidamente se presentan dos cuadros que e permitiran al lector referirse a
las diferencias entre |os resultados de ciertas variables de este estudio con respecto
a los resultados obtenidos durante el | y |l Estudic Nacional sobre Condicién Fisica
en Nifias(os) y Jovenes Estadounidenses, realizado en 1985 y 1887
respectivamente.

Antes de utilizar esta referencia es importante tener en cuenta que, el estudio
de los Estados Unidos se realizd hace varios afios y los estudiantes fueron
clasificados por edades, mientras que el estudio nacional fue aplicado durante 1996
y los promedios se presentan por grupos de edad para cada nivel.

Cuadro 9. Comparacion de los promedios nacionales de los componentes de
salud fisica de diagnodsticos realizados en Estados Unidos y en Costa Rica
seglin géneroy edad

PRUEBAS HOMBRES
Edades por grado
tercero sexio AOVEND
E. Unidos a g 11 12 13 14
Costa Rica* {8y (11 y 12) (13 y 14)
‘GRASATEU | ND ND 21.2 216 20.1 : 20.1
(mm.) C.R 183 2008 18,64
MILLA E.U | 1104 10:37 | 9:50 0:24 8:41 Reeut 8:40
{minutos) C.R 10:28 0:19 F54
FLEXIBIL E.U 330 32.0 333 a 32.3 328 338
{cm) CR 27.8 271 30.8°
TRACC E.U 10 11 ND ND ND ND
{repet) C.R 10 14 20
ABDOMIN EU 25 28 a5 38 40 41
{repet) C.R 20 30 37
PRUEBAS MUJERES
Edades por grado
lercero sexto noveno
E. Unidos '8 8 11 12 13 14
Costa Rica* (By &) {11y 12) {13y 14)
GRASA1E.U ND MD 24 8 253 268 27.9
{mm.} C.R 214 25.0 282
MILLA EU | 11:68 11:35 | 11:52 11:32 | 11:05 10:42
{minutos) C.R 11.:34 11:01 10:37
FLEXIBILE.L | 358 35.7 376 0.4 40.9 41,8
(cm) GCR 28.2 278 0.8
TRACC EU 8 g ND ND ND ND
(repel) GR B Fi B
AEDOMIN E.U 24 25 32 34 34 a5
(repet) C.R 20 23 25

C.R: Diagnéastico de Costa Rica - Ins promed

E.U: Diagnostico de Estados Unidos. 1985,1987
ND: No hay datos. No sa realizé esta prueba de estas edades.

ns agrupan dos edades. 19896



Normas nacionales de los componentes de salud fisica de los
niveles en estudio

Los cuadros que se prasantan a continuacion, contienen una clasificacion de
los participantes de acuerdo a lo gque se conoce como Normas por Rangos de
Percentil. Las normas se generaron ponderando los resultados obtenidos, de
acuerdo con la zona a la que pertenscian.

Las normas son una manera de interpretar los resultados de las pruebas. Por
ejemplo, si una persona obtiene un puntaje en una prueba que lo ubica en el
percentil 85 o sobre éste, esa persona tiene su puntaje en el 15% superior para su
grupo. De igual forma, si el puntaje esta en el percentil 50 o por encima de este,
quiere decir que ha alcanzado un puntaje que lo ubica en la mitad superior para ese
grupo. Para mayor claridad, al hacer una interpretacion de las normas se presenta el
siguiente ejemplo:

Caracteristicas del estudiante:

GENERO : Mujer

GRADO : Tercero

PESO: 35 Kilogramos
TALLA : 134 centimetros
INDICE DE MASA CORPORAL (I.M.C.): 14.6

Resultados de las pruebas:

MILLA: 11:00 min
TRACCIONES: 05
ABDOMINALES: 21
FLEXIBILIDAD: 27.3cm

Ubigue el resultade de la milla en el percentil correspondients, en este caso
11 :00 minutos se encuentran en el percentil 60. Esto quiere decir que en esa
prueba, esa estudiante se ubica dentro del 40% superior, o sea 60% del grupo se
encuentra por debajo de ese percentil. Las 21 repeticiones en los abdominales
corresponden al percentil 35 o sea 35% tienen puntajes inferiores al obtenido por ella
y un 65% se ubican por encima del puntaje obtenido por esta estudiante.

Al interpretar las normas que aparecen a continuacion, debe recordarse que

éstas agrupan dos edades para cada uno de los grados y por tal motivo no son
comparables con normas internacionales que aparecen por edades individuales.
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Cuadro 10. Normas nacionales para mujeres de tercer grado

PERGEM-

RCEN- [ TALLA [PESO [ LM.C. Gﬂ:tsa GR;EA MILLA ;?ﬂ:;_- 1;3& Eﬁ}g.—

cm ka. mm | mm | min. | repet | repet | cm
95 |139.0 (424|136 | 120 | 145 | 9:07 | 34 20 | 37.0
90 |136.0 388|142 | 13.0 | 155 | 930 | 33 16 | 346
85 1349 | 3569 | 1456 | 135 | 165 | 9:53 31 13 33.5
80 |1342|345|148 | 140 | 175 |10:13| 30 12 | 325
76 |133.5(327|151| 145 | 183 |10:20| 29 10 | 32.0
70 123.0 | 31.8 |154 | 155 | 195 | 10:33 | 28 9 31.5
65 1325 1309 | 157 | 163 | 208 | 1042 | 27 9 31.0
60 131.7 | 30.0 |16 | A7.0 | 220 | 18:82 | 26 8 30.5
55 (1305|292 |164 | 17.5 | 23.5 | 11:03 | 25 7 29.5
5Q |130.028.4(17.0( 18.8 | 24.8 [11:15] 24 | 7 | 29.1
45 |129.2|27.7 174 | 200 | 2565 | 11:24 | 23 6 28.5
40 |[128.0|26.4 |17.8| 21.5 | 26.3 | 11:37 | 22 5 27.5
35 |127.7| 258 |18.0 | 225 | 28.0 | 14T | 21 4 27.0
30 |126.5|25.0 183 | 24.0 | 29.0 | 11:67 | 20 4 26.0
25 ‘IES_I? 241|187 255 | 310 | 12258 | 18 3 25.0
20 | 1252|236 (199 | 29.0 | 338 |12:35| 15 2 24.0
15 | 1235|231 |208 | 335 | 353 | 1300 12 2 23.3
10 1216 | 227 | 21.7 | 37.0 | 41.5 | 13:38 T 1 218
5 1200 | 218 | 233 | 445 | 46.8 | 14:49 3 0 18.5
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Cuadro 11. Normas nacionales para mujeres de sexto grado

PERCEN- | TALLA | PESO | LM.C. | GRASA | GRASA | MILLA [ ABDO- | TRAC- [ FLEXI-
1 2 MINAL | CION. | BILID.

cm kg. mm mm | min. | repet | repet | cm

95 15g_b 598 (152 | 13.0 | 155 | 844 39 19 38.0
90 |166.5| 542|158 | 145 | 17.3 | 858 36 16 356
85 | 1544514164 | 153 | 198 | 923 | 33 15 | 345
B0 |[1529(495|168 | 163 | 22.0 | 9:39 32 13 33.0
75 | 1520 | 470 |17.1| 170 | 22.8 | 954 | 30 | 12 | 315
70 | 151.0 457 | 17.4| 185 | 24.0 | 10:00| 29 10 | 205
65 |150.5|441|17.8 | 19.0 | 25.0 | 1012 | 28 10 290
60 | 150.0 430|180 | 198 | 26.0 | 10:27 | 26 9 28.5
55 |1488[418|184 | 20.8 [ 27.0 | 10:33 | 26 8 27.5
50 | 147.6 | 40.5 | 18.7 | 22.0 | 28.0 | 10:42 | 25 7 | 265
45 |146.9 | 400 | 19.1 | 23.0 | 30.0 | 10:57 | 23 6 26.0
40 [146.0[39.1|195| 240 | 310 [11:11 | 22 5 25.2
35 [1445(381)|198| 27.0 | 325 | 11:1156| 21 4 25.0
30 [1432 (366|208 | 29.0 | 340 |11:36| 19 3 24.0
25 (1424|355 (213 310 | 370 1154 W = 23.0
20 141.0| 345|219 | 338 | 385 | 12113 15 2 22.0
1§ | 1395|336 | 226 37.3 | 413 | 1233 | 14 1 202
10 | 1364|318 |24.1| 43.0 | 43.0 | 13:01 12 1 19.0
5 133.3(29.1|26.0| 465 | 47.8 | 13:33 5 0 17.0

25
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Cuadro 12. Normas nacionales para mujeres de noveno afio

PERCEMN-

"menltod de Mduescidn

il TALLA | PESO | IM.C. GH:LSA ER;SA MILLA alBh::lfL— E?é&rf l;lﬁl.il}g-

cm | kg. mm | mm | min. | rep rep cm
95 | 168.0 | 668|168 165 | 175 | 811 | 48 13 | 404
90 | 166.0 |636[17.2 17.8 | 19.0 | 830 | 44 11 | 39.0
85 [1648 (606|179 190 | 218 | 8:44 | 41 11 | 38.0
80 [163.0|59.1|184| 195 [ 243 | 9:03 | 41 10 | 37.7
75 [162.0[57.7[19.0| 205 | 253 | 9:18 | 39 9 | 365
70 | 1602|569 (193] 21.8 | 258 | 937 | 37 9 | 352
65 |1590(555|196| 228 | 265 | 948 | 35 7 | 345
60 [1585|541[199| 243 | 288 | 956 | 33 7 33.0
55 |1576[527 201 | 25.0 | 285 | 10:00 | 31 6 | 323
50 |157.0 51.4[20.5| 26.0 | 30.3 | 10:12 | 29 5 | 31.7
45 | 156.4 (499 (208 | 275 [ 32.0 [10:30 | 28 5 31.0
40 |155.0[48.3|21.3] 28.5 | 340 | 1047 | 25 4 30.0
35 | 154.4|475|215| 298 | 358 | 1059 | 23 3 | 289
30 |1535(465(220( 313 | 378 | 11:04 | 21 3 | 282
25 1522455226 | 340 | 405 |11:12| 19 2 | 280
20 1510|448 | 236 375 | 425 |1150 16 | 2 | 270
15 | 151.0 | 436 | 247 | 395 | 445 | 1158 | 15 2 25.0
10 [ 1496|414 255 440 | 480 | 1247 | 13 1 21.0
5 |1477 395|262 475 | 495 | 1341| 9 0 19.0
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Cuadro 13. Normas nacionales para hombres de tercer grado

PERCEN- | TALLA | PESO | .M.C. [ GRASA [ GRASA | MILLA [ ABDO- | TRAC- | FLEXI-
1 2 MINAL | CION. | BILID.

cm | kg. | mm | mm | min. | repet | repet | cm

95 (1410414 [142] 100 | 110 | 805 | 40 | 22 | 350
50 (1390391 745 108 130 | 823 | 38 18 | 32.8
85 |137.0 (366|149 | 120 | 140 | 8:44 | 35 | 15 | 31.0
80 |1357|348 (152 125 | 148 | 856 | 34 14 | 30.0
75 |135.0|328|153| 130 [ 150 | 906 | 33 | 12 | 290
70 (1340|318 (155 135 | 160 | 9:10 | 31 12 | 29.0 |
65 |1332(307[159] 140 | 165 | 932 | 31 11 | 29.0
60 |1329[30.2[16.0[ 145 | 170 | 944 | 30 10 | 28.0
55 |132.0( 295|163 | 15.0 | 18.0 | 9.54 | 29 10 | 27.6
50 |131.0/28.616.7| 15.5 | 19.5 | 10:11 | 29 9 | 27.0
45 |[130.5|284 |[17.0] 165 | 205 | 1027 | 27 9 | 26.0
40 1286 275 | 173 | 175 | 223 | 1034 26 8 26.0
35 (1290|266 [17.7] 185 | 22.8 | 10:56 | 25 8 | 250
30 | 1285|259 (180 193 | 25.3 | 10:59 | 23 7 | 250
25 (1275|258 (186 | 21.0 | 265 | 1118 | 22 6 | 240
20 |126.8[251|192] 230 | 288 | 11:35| 20 5 | 230
15 | 1255|245 (195 243 [ 320 | 11:42 | 17 4 | 220
10 | 1243232208 29.0 | 36.0 | 1211| 15 3 | 215 |
5 122.0121.3 222 | 36.0 | 405 |[1314| 10 1 | 20.0
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Cuadro 14. Normas nacionales para hombres de sexto grado

"L | TALLA | PESO|IM.C. | GRASA | GRASA | MILLA | ABDO- | TRAC- | FLEXI-|
1 2 MINAL. | CION. | BILID. |

cm kg. mm mm min. | repet | repet | em

95 |155.0 547 (148 | 110 | 125 | 722 | 45 30 | 34.0
90 | 1528|493 (156 120 [ 130 | 732 | 43 25 | 33.0
85 | 1510 | 460|150 128 148 | 7.48 | 40 23 | 320
80 |149.7 (439(161| 138 | 153 | 755 | 38 21 | 31.0
75 |148.0 423|166 | 143 | 160 | 8:04 | 37 20 | 30.0
70 | 147.0| 411|168 | 150 | 168 | 809 | 36 19 | 29.0
65 |146.3 /402|170 155 | 175 | 821 | 35 18 | 285
60 | 1455|393 174 | 16.0 | 185 | 829 | 34 16 | 28.0
55 |145.0(382[17.7| 17.0 | 195 | 839 | 33 15 | 27.6
50 | 143.7 |36.8(18.0| 17.5 | 21.0 | 8:53 | 32 14 | 27.0
45 | 1427|359 |182 | 188 220 | 9:04 31 13 26.5
40 (1415350185 198 | 233 | 913 | 30 12 | 255
35 [141.0 340|188 208 | 248 | 929 | 29 12 | 247
30 | 1401|332 [195| 225 | 280 | 951 | 28 11 | 24.0
25 |139.2(327 (198 233 | 278 |10110| 26 g | 230
20 | 1383|318 |20.3| 240 | 205 [1024 | 25 8 | 215
16 | 1370309209 | 260 | 31.3 |[1046]| 23 7 | 205
10 (1350297 (219 345 | 340 [1111| 20 5 | 19.0
| 5 |131.7|276|248| 415 | 423 [12:19| 16 1 18.5
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Cuadro 15. Normas nacionales para hombres de noveno afio

PE%CLEN— TALLA [PESO | I.M.C. GR:LEA ER;SA MILLA ;?h?ﬁ?i ::IIEE l;lﬁ‘gl-
cm kg. mm | mm | min. | repet | repet | em

95 |1735|709|162| 115 [ 120 | 6:41 | 54 | 32 | 400
90 |1718[67.3[173| 130 | 125 | 6:47 | 50 | 29 | 38.0
85 |[171.0(640[176| 135 | 130 | 6557 | 49 | 29 | 365
80 |169.4|62.0|18.0| 140 | 145 | 7.07 | 48 27 | 342
| 75 | 1690|591 183 | 145 | 155 | 7.11 | 46 26 | 34.0
70 1680 | 575|185 | 150 | 160 | 719 45 24 32.9
65 |167.5|56.8|188| 155 | 163 | 7.26 | 44 22 | 312
60 | 1665|559 191|160 | 170 [ 7:34 | 44 | 21 | 300
55 1654 | 643 | 19.3 | 17.0 17.8 | 742 42 20 29.5
50 |164.5[53.3[19.6| 17.8 | 19.0 | 7:52 | 41 20 | 29.0
45 |164.0 527|201 | 18.0 | 20.0 | 7:58 | 40 19 | 27.8
40 (1625520203 188 | 21.0 | 8.08 | 39 18 | 27.0
35 |162.0(509 (206 19.0 | 22.0 | 8:13 | 36 17 | 257
30 |161.0(50.2(21.3| 200 | 23.0 | 817 | 35 16 | 25.0
25 |159.8(493[216]| 218 | 245 | 828 | 34 15 | 245
20 | 1588|468 (224 | 250 | 275 | 843 | 32 14 | 235
15 | 157.2 443|229 293 | 285 | 9.02 | 31 12 | 215
10 | 1538 | 42.3 | 23.7 | 300 | 340 | 941 | 209 | 10 [ 203
5 |1495|36.8[253| 388 | 355 | 10:10 | 26 9 | 182

i rriconga (IIMEC)




Habitos de actividad

A continuacién se presentan los habitos de actividad de los tres niveles:
tercero y sexto grado y noveno afio. Para ello se seleccionaron tres diferentes
actividades: a.- actividad fisica, b.- leer y estudiar y c.- ver television. En los graficos
se presentan los porcentajes de respuesta del total de la muestra para cada una de
las actividades, dentro de un rango de horas que van de cero a cinco, en dos

periedos: de lunes a viernes y fin de semana.
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Figura 4. Distribucién de tiempo diario, en hombres y mujeres para la actividad

fisica de lunes a viernes.
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Figura 5. Distribucién de tiempo diario en hombres y mujeres para la actividad
fisica durante sabado y domingo.

Entre semana y fines de semana, los porcentajes mas altos se concentran de
1 a 2 hrs y estos van aumentando conforme se aumenta de grado, Io cual puede
deberse al cansancio que se experimenta después de periodos méas largos de
actividad. Los porcentajes de 3 a 5 hrs van disminuyendo entre semana al
aumentarse el grado. Durante Ios fines de semana, cada una de las horas presenta
porcentajes similares para los tres niveles, Se puede notar ademas, que entre
semana y fin de semana, los porcentajes de personas que no realizan ninguna
actividad (0 hrs) en los tres niveles oscilan entre 14.9% a 19.5% y de estos, los
porcentajes mas altos se encuentran en los fines de semana.

Se ha recomendado que las personas deben acumular al menos sesenta
minutos de actividad fisica de intensidad moderada, preferiblemente todos los dias
de la semana (Pate et al, 1995). Se habla ahora de “acumular” ya que se han
encontrado beneficios realizando periodos cortos de actividad, en otras palabras, no
se requiere que los treinta minutos sean continuos. Al parecer, la mayoria de los
estudiantes cumplen con este estandar, no asi los que reportan 0 hrs.
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Figura 6. Distribucion de tiempo diario en hombres y mujeres para ver
televisién de lunes a viernes,
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Figura 7. Distribucion de tiempo diarioc en hombres y mujeres para ver
television durante sabado y domingo.

De lunes a viernes |la mayoria de los estudiantes dedica de 1 a 2 hrs a ver
television, en los fres niveles. Ademas, en conjunto, los porcentajes
correspondientes al periodo de 3 a 5 hrs van aumentando conforme aumenta el
grado. De igual forma, esta tendencia se presenta los fines de semana. Se puede
notar tambien, que para noveno, los porcentajes en conjunto de 1 a 2 hrs son
menores que para 3 a 5 hrs o sea, en noveno afio se ve televisidon por mas horas
que en los otros dos niveles. Los porcentajes de estudiantes que no ven televisién (0
hrs) son similares entre semana y fin de semana, y apenas superan el 10%.,
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Figura 8. Distribucién de tiempo diario en hombres ¥ mujeres para leer y
estudiar de lunes a viernes.
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Figura 9. Distribucién de tiempo diario, en hombres Yy mujeres para Leer y
estudiar durante sibado y domingo

Tanto entre semana como en el fin de semana en todos los niveles se estudia
yselee de 1 a2 lus, lo que equivale a porcentajes que estan entre un 66% y un
78.5%. Mientras que dentro del periodo de 3 a 5 hrs, entre semana y el fin de
semana, los porcentajes son mas bajos y oscilan entre 9.3 a 21.8%. En otras
palabras, |la mayoria de los estudiantes dedican diariamente entre 1 a 2 horas a leer
y estudiar.

Como dlitimo punto, los porcentajes de personas que no leen y estudian (0
hrs) los fines de semana, se duplican con respecto a los de lunes a viernes,
especialmente en sexto grado.

En el cuadro 17 se puede establecer una comparacion de los promedios de
respuesta de los graficos anteriores:
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Cuadro 16. Promedios de tiempo para los tres niveles y las tres actividades

realizadas entre semana y fin de semana en tercero, sexto y noveno afio

— ACTIVIDAD FISICA VER TELEVISION LEER Y ESTUDIAR
Entre sem. |Fin de sem. |Entre sem. |Fin de sem. | Entre sem. |Fin de sem.
TERCERO 1:33 1.30 2.00 2.04 1.24 1.15
SEXTO 130 1.48 212 2.12 1.18 1.06
NOVENO 1.24 1.30 218 2.24 1.18 1.15

Como se puede notar, en promedio, los estudiantes en los tres niveles
dedican mas tiempo a ver television que a las otras dos actividades. Incluso, los fines
de semana aumenta ese promedio en tercero y noveno. Ademas, tanto entre
semana como en fin de semana, los porcentajes de ver television van en aumento
conforme aumenta el nivel.

Con respecto a la actividad fisica, el promedio de horas dedicado esta en
aproximadamente una hora treinta minutos en todos los niveles. Si se parte de que
se requieren al menos 60 minutos de actividad fisica acumulada, al parecer la gran
mayoria cumple con ese estandar. Sin embargo, no se debe olvidar que existe un
porcentaje de individuos entre el 14.9 al 19.5% que reportan no realizar actividad
fisica. En el NCYFS (1987), se reporta un promedio semanal (lunes a domingo) de
actividad fisica correspondiente a 1:48 horas para quinto y sexto y 1:53 horas para
sctime, octavo y noveno, Estos promedios son superiores a los reporlados en el
presente estudio, en especial el promedio de noveno que es el mas bajo.

En promedio, los estudiantes dedican alrededor de 2 horas a ver televisién,
tanto entre semana como fin de semana. Este promedio va aumentando conforme
se pasa de nivel, llegando a 2.24 horas para noveno afio, durante los fines de
semana.

Seguidamente, se presenta una comparacidn de ver televisién entre un
estudio realizado en Carolina del Norte, y los resultados obtenidos para este estudio.
Debe notarse gue en la investigacién de Carolina del Norte no se pregunté si no
realizahan actividad fisica (0 hrs) y si se incluyé una hora mas (6 hrs):
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Cuadro 17. Comparacion de porcentajes de “ver television” entre los
estudiantes costarricenses y los de Carolina del Norte.

Ver televisién - Entre semana
0 hrs 1 hr 2 hrs 3hrs 4hrs 5 hrs 6 hrs

% % Yo % % % %
Tercero-C.R. 84 37.3 235 13 55 10.8 N. A,
3°CarolinaN N. A 24.6 40.4 19.0 10.0 a0 0.9
Sexto - C.R. 4.4 23.2 30.6 24 .1 83 7.8 M. A,
6" Carolina N N. A 21.1 36.2 23.5 10.8 3.1 2.7
Noveno -C.R. - 57 195 287 233 11.3 9.7 N. A.
9° CarolinaN N. A, 262 28.5 19.7 10.9 6.1 30

Ver televisién - Fin de semana

Tercero-C.R. 105 286 25.3 15.0 7.5 8.6 N. A.
3° CarolinaN N _A. 4.8 18.7 225 21.3 11.8 153
Sexto - C.R. 6.3 208 28.8 249 9.0 7.9 N. A.
6° Carolina N N. A. 4.6 15.3 18.2 259 15.0 14.4
Noveno-C.R. 54 122 255 283 144 12.4 N. A.

9°CarclinaN NA 11.9 18.1 18.3 16.2 10.8 16.2
N. A. = No aplica
Porcentajes en negrita = mayores en Costa Rica que en Carolina del Norte

Entre semana, para el tercer grado en Costa Rica los porcentajes de ver
television son mas altos para 1 hora, mientras que en Carolina del Norte son mas
altos para las 2 horas. En tercero y noveno, tanto en Costa Rica como en Carolina
del Norte los porcentajes mas altos se encuentran en las 2 horas.

Durante el fin de semana, los porcenlajes mas altos de ver television se
presentan para 1 hora, mientras que en Carolina del Norte se dan en las 3 horas. En
sexto grado, en Costa Rica es mas alto el porcentaje de 2 horas de ver television,
mientras que es de 4 horas para Carolina del Norte. Para novenc afio, los
porcentajes en Costa Rica son mas altos para las 3 horas, en tanto 2 y 3 horas
tienen los porcentajes mas altos en Carolina del Norte.

Finalmente, retomando el cuadro 16, en promedio los estudiantes le dedican
menos tiempo a leer y estudiar que a las otras dos actividades. E| promedic mas
alto que se reporta es de una hora y veinticuatro minutos para el tercer grado.
Ademas, los promedios tienden a disminuir los fines de semana para los tres niveles.

Este andlisis se ha realizado utilizando las respuestas de hombres y mujeres
en conjunto. Posteriormente sera necesario realizar ese mismo andlisis haciendo la
separacion por género, ya que se han encontrado diferencias al respecto en
estudios realizados en ofros paises (Myers y col, 1996).
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Actividades fisicas méas practicadas

Los siguientes dos cuadros contienen los porcentajes de respuesta de los
estudiantes, para las cinco actividades que obtuvieron los porcentajes méas altos.
Estas se encuentran separadas por género, nivel y zona.

Cuadro 18, Actividades fisicas mas practicadas por mujeres, de acuerdo con
el grado y la zona

TERCERO NACIONAL CENTRAL NORTE PACIFICO ATLANTICO
% % % % %
Saltar mecate 45 48 35 45 49
Andar en bicicleta 32 39 30 3 29
Patinaje 32 45 51 19 22
Carreras larga dist. 23 28 * 20 30
Vaoleibol 18 o 19 28 b
Natacion 17 . a2 = L
Carreras de velocidad 14 18 (5) * ¥ 22
SEXTO
Andar en bicicleta 42 42 38 43 46
Saltar mecate 40 41 35 43 38
Patinaje 38 48 49 24 33
Voleibaol 33 30 29 48 25
MNatacion 22 » 31 » 28
Carreras de velocidad 18 19 " 16 .
NOVENO
Woleibal 52 51 50 56 50
Matacién 50 47 52 48 54
Trotar 43 38 50 44 42
Saltar mecate 38 41 36 42 30
Andar en bicicleta 35 36 38 42 21

Nota: Las activilades marcaras eon asterisen ( * ) fueron seleccionas para esa zona pero no entraron
dentro de ias 5 actividades con los porcentajes de preferencia més altos a nivel nacional,

De las cinco actividades mas practicadas, las mujeres reportan cuatro que son
comunes para |os tres niveles: saltar mecate, andar en bicicleta, voleibol y natacion.
Estas ocupan diferentes posiciones dependiendo del nivel, de manera gue saltar
mecate y andar en bicicleta estan en las primeras posiciones en tercerc y sexto
grado, mientras que los deportes voleibol y la natacion son preferidos en noveno
afo.
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Cuadro 19. Actividades fisicas mas practicadas por hombres, de acuerdo con
el grado y la zona

TERCERO NACIONAL CENTRAL NORTE PACIFICO ATLANTICO
% % % % %
Futbol 69 75 67 67 67
Ciclismo 34 25 38 a7 a8
Carreras larga distan. 26 21 19 29 33
Baloncesto 21 28 . 16 24
Carreras de velocidad 16 - 18 17 18
Karate, judo, tackw. 14 20 = i *
Natacién 13 16 23 * .
SEXTO
Futbol 78 78 T1 BO 81
Ciclismo 43 432 41 45 41
Baloncesto 35 37 33 28 42
Natacion 17 * 22 17 18
Carreras de velocidad 16 21 13 * 18
Carreras larga dist. 15 18 * i 18
Voleibol g 5 * 19 5
NOVENO
Futbol 82 g2 79 88 75
Baloncesto 65 B2 77 57 (512]
MNatacion 52 53 52 50 53
Ciclismo 35 > 32 33 45
Voleibol 35 " " 44 40
Trotar 34 a7 * " *
Andar en bicicleta 31 38 42 % "

Mota: Las actividades marcadas con asterisco ( * ) fueron seleccionas para esa zona pero no entraron
dentro de las 5 aclividades con los porcentajes de preferencia mas altos.

El término “andar en bicicleta” fiene en este cuadro un cardcter recrastivo, mientras gue “ciclismo” se
considera competitivo.

Para los hombres son tres las actividades comunes en los tres niveles: fltbol,
ciclismo y baloncesto. De estas, el ftbol se encuentra consistentamente en el primer
lugar y con porcentajes mas altos que los de las otras aclividades.

Es importante notar que en su mayoria, las actividades mas practicadas por
los hombres son diferentes a las de las mujeres; ellos realizan actividades
catalogadas como deportes, en tanto las mujeres también seleccionaron otro tipo de
actividades como saltar mecate y andar en bicicleta. Ello obedece a un patrén
cultural ya que tradicionalmente las mujeres no practican deportes por ser
considerados, en algunos casos, poco femeninos.

LT netitnto d
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Habitos alimentarios de los estudiantes de tercero, sexto y noveno afio

Uno de los objetivos de este estudio fue determinar los habitos alimentarios de
la pablacion de los tres niveles estudiados, lo cual se realizé mediante la aplicacién
de un cuestiondrio de autoreporte sobre los habitos de consumo, tanto en la casa
como en las instituciones educativas (durante recreos). Con base en este
cuestionario se clasificaron los alimentos en los seis grupos principales (ver cuadro

20).

Cuadro 20. Grupos principales de alimentos

1. Productos de origen animal : | came de res o cerdo, pollo o gallina, pescado (atan,
sardina), mariscos (pulpo, calamar, camaron,
almejas, etc.), embutidos (mortadela, salchicha,
salchichon, etc.), huevos, leche, queso.

2. Vegetales u hortalizas: tomate, zanahoria, repollo, lechuga, etc.

3. Frutas: papaya, sandia, banano, manzana, melén, naranja,
etc.

4. Harinas: arroz, pan, tortilla, macarrones, frijoles, verduras
{papas, yuca, platano, stc.)

5. Aziicares: dulce de tapa, miel de abeja, jalea, mermelada,

; agua dulce, etc.
6. Grasas: margarina, mantequilla, natillas.

Los cuadros 21y 22 muestran los porcentajes de respuesta de seis grupos
de alimentos, que los estudiantes de sexto grado y noveno afio reportaron comer
diariamente (consumo diario). No se presenta el consumo diario de tercer grado,
puesto que ningun nifio reportd comer diariamente alguno de los alimentos.

Cuadro 21. Porcentajes de estudiantes que consumen diariamente diferentes
grupos de alimentos, por zonas para sexto grado y noveno afio.

CONSUMO  NACIOMAL CENTRAL NORTE PACIFICO ATLANTICO
sexto noveno | sexio noveno | sexto nNoveno | SEXto nNoveno | sexto noveno
Ya Yo o Yo %o Yo o Yo Yo Yo
0. ANIMAL 31 28 35 29 27 29 33 21 28 a
VEGETALES 24 28 28 30 23 28 18 25 27 33
FRUTAS 32 36 35 38 35 37 30 33 30 33
HARINAS 83 86 g1 84 70 85 91 90 86 B85
AZUCARES 19 17 22 21 20 18 17 11 16 18
GRASAS 15 11 18 10 10 B 15 12 15 15
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Se ha establecido que si mas de un 33% de la poblacién reporta ingerir un
grupo de alimentos todos los dias, ese porcentaje se puede considerar como patron
de consumo (Brenes, 1897). Puede notarse que todas las zonas presentan un
patron semejante: Se puede afirmar que en su mayoria las frutas y las harinas
constituyen el patron de consumo de los estudiantes de sexto y noveno afio. En la
figura 11 se realiza una comparacion de los grupos de alimentos consumidos por
sexto y noveno. Esto indica que los padres de familia deben vigilar mas de cerca la
alimentacion de sus hijos, pues una dieta balanceada es muy importante para el
crecimiento y la salud en general. A pesar de ello, es importante notar que los
estudiantes estan ingiriendo al menos un poco de todos los grupos de alimentos. El
consumo de grasas reporta bajos porcentajes, debido a que no se incluye el aceite
o la manteca con que cocinan diariamente |os alimentos.
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Figura 11. Comparacion del porcentaje de estudiantes que consumen
diariamente diferentes grupos de alimentos en sexto y noveno afio.

Se puede observar que en ambos niveles no existe un patrén de consumo en
la mayoria de los grupos de alimentos porgue no alcanzan el 33% establecido.
Ademas, se puede notar como el sexto grado reporté menor consumo de grupos
alimentarios considerados saludables como son los vegetales, las frutas y las
harinas. Por el contrario, en noveno reportaron ingerir menos alimentos de origen

animal, azlcares y grasas. Se podria inferir que los estudiantes de noveno, tienden
a lener practicas alimentarias mas saludables.
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En el cuadro 22 se desglosa el consumo diario de los grupos de alimentos de
acuerdo con el estrato sociceconomico.

Cuadro 22. Porcentaje de estudiantes que consumen diariamente diferentes
grupos de alimentos, por estrato socioeconémico para sexto grado ¥ noveno
afno .

CONSUMO  NACIONAL RURAL URBANO _U.MARGINAL
SEXTO NOVENO|SEXTO NOVENO|SEXTO NOVENO| SEXTO NOVEND

% % % % % % % %
O.ANIMAL 31 28 28 29 35 29 28 25
VEGETALES 24 29 22 34 29 31 21 21
FRUTAS 32 36 30 42 36 38 29 28
HARINAS 83 86 87 80 i 80 87 92
AZUCARES 19 17 16 16 21 15 21 21
GRASAS 15 i 13 12 16 12 16 10

Se puede notar que para sexlo grado, el estrato urbano muestra el porcentaje
de consumo mas alto en todos los grupos de alimentos, excepto en las harinas, al
compararse con el porcentaje de consumo de los otros estratos. Esto podria deberse
a una mejor situacion socioecondmica de este estrato ¥ a8 una supervision mas
directa de los padres en esta edad. El estrato rural en noveno, presenta los
porcentajes de mayor consumo en todos los grupos de alimentos, excepto en los
azicares; lo contrario sucede en el estrato urbano marginal el cual reporta los
porcentajes mas bajos de consumo diario en todos los grupos excepto en azlcares y
harinas. A este nivel se refleja una diferencia de consumo dal estrato urbanc
marginal con respecto a los otros dos, como ejemplo, tanto el estrato rural comao el

urbano tienen un patrén de consumo en las harinas y frutas y el estrato urbano
marginal eélo lo muestra en lag harinas.

Consumo de alimentos en los recreos

Con la intencién de observar si los estudiantes tienen habitos alimentarios
saludables, se determind lo que comen durante los recrans. Loz euadros dal 24 al
27 muestran el porcentaje de consumo en los recreos, de los estudiantes en
primaria (tercero y sexto) y secundaria (noveno afio) de acuerdo con la zona y el
estrato socioecondmico.

Los cuadros 23 y 24 muestran el consumo en los recrecs para primaria y
secundaria, tomando en cuenta las cuatro zonas esludiadas.
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Cuadro 23. Porcentaje de estudiantes que consumen alimentos durante los
recreos, para primaria por zonas

CONSUMO NACIONAL CENTRAL NORTE PACIFICO ATLANTICO
% % %o % Yo
GALLETAS 48 50 47 45 50
HELADOS 46 39 35 57 49
CONFITES 41 42 32 42 45
P.PAQUETE 38 46 27 34 42
FRUTAS 36 42 35 33 35
GASEOSAS 36 29 31 38 43
FRESCOS N. 34 38 37 31 29
EMPANADAS 32 18 32 42 35
CHOCOLATES 30 31 26 28 34
GALLOS 17 10 12 26 18
EMPAREDADOS 16 18 21 12 14
REPOSTERIA - 9 10 6 5 13
NADA 5 T 5 3 4

El consumo durante los recreos esta influenciado, entre otros factores. por lo
que se vende en las sodas de las instituciones educativas, el impacto de los medios
de comunicacion y las practicas en el hogar. En primaria, la merienda preparada en
el hogar puede determinar en parte el consumo en los recreos.

De acuerdo con las recomendaciones de nutricionistas, los estudiantes
deberian comer con mayor frecuencia frescos naturales, gallos, y frutas. Sin
embargo, se puede observar que estos no ocupan lugares de preferencia de
consumo durante los recreos. Esto es un indicador de la necesidad de control y
educacion en esta drea, tanto de los padres como de los educadores.
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Cuadro 24. Porcentaje de estudiantes que consumen alimentos durante los
recreos, para secundaria por zonas

CONSUMO NACIONAL CENTRAL NORTE PACIFICO ATLANTICO
%o % %o % %
GASEOSAS 56 40 61 70 €0
CONFITES 48 48 57 39 52
P.PAQUETE - 47 42 56 48 48
GALLETAS 48 &3 51 37 42
EMPANADAS 42 40 32 51 45
HELADOS 41 37 50 46 36
FRESCOS M. 36 40 14 47 36
FRUTAS 28 38 22 28 16
CHOCOLATES 27 26 30 22 30
REPOSTERIA 14 21 9 12 10
EMPAREDADOS 13 18 8 14 9
GALLOS 6 3 3 12 4
NADA 5 B 4 2 8

El cuadro 24 permite establecer que los alimentos que consumen los
estudiantes de secundaria son menos saludables que los gue se consumen en
primaria. Esto lo apoya los resultados de estudios realizados por nutricionistas del
Instituto de Nutricién de Centroamérica y Panama (INCAP), han encontrado gue en
secundaria los adolescentes tienden a consumir productos preparados o de
paquetes, mas que gallos y frescos naturales. Los estudiantes, a este nivel imitan lo
que comen sus comparieros no solo por la presion que ellos gjercen sino también,
por la importancia que le dan a los productos que aparecen en los diferentes
medios de comunicacién, Esta es una tendencia que se puede observar a través de
los resultados de este estudio.

Los cuadros 25 y 26 muestran el consumo en los recreos para primaria y
secundaria, tomando en cuenta el estrato socioecondmico.



Cuadro 25. Porcentaje de estudiantes que consumen alimentos durante los
recreos, para primaria, por estrato socioeconomico

CONSUMO NACIONAL RURAL URBANO U.MARGINAL
% % % Yo
GALLETAS 48 55 43 45
HELADOS 46 52 35 55
CONFITES 41 52 32 39
P.PAQUETE 38 40 36 38
FRUTAS 36 39 34 36
GASEOSAS 36 32 38 37
FRESCOS N. 34 31 36 34
EMPANADAS 32 249 32 36
CHOCOLATES 30 30 28 34
GALLOS 17 16 13 26
EMPAREDADOS 16 11 23 13
REPOSTERIA 9 7 10 9

NADA 5 7 3 4

Es interesante notar, como el estrato urbano tiene un menor parcentaje de
consumo en la mayoria de los alimentos con respecto a los otros estratos. Se podria
interpretar que se debe a que reciben una adecuada cantidad de alimentos en sus
hogares y no tienen necesidad de consumir en los recreos o a una mejor educacion
alimentaria, entre ofros aspectos, que seria interesante estudiar.

Cuadro 26. Porcentaje de estudiantes que consumen alimentos durante los
recreos, para secundaria, por estrato socioeconémico

CONSUMO NACIONAL RURAL URBAND U.MARGINAL
% % % %
GASEOSAS 56 54 B0 53
CONFITES 48 47 42 56
P.PAQUETE 47 51 46 46
GALLETAS 48 45 49 43
EMPANADAS 42 42 32 55
HELADDS 41 44 31 52
FRESCOS N. aBs 39 31 40
FRUTAS 28 28 24 32
CHOCOLATES 27 28 26 27
REPOSTERIA 14 15 1T 10
EMPAREDADOS 13 8 21

7
GALLOS 6 10 2 7
NADA 5 4 6 5
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Al igual gue el consumo por zonas, en este nivel los estudiantes consumen
productos que son anunciados en los medios de comunicacién y que por lo general
tienen poco valor nutritivo. El estrato urbano en ambos niveles presenta un
porcentaje de consumo menor en la mayoria de los alimentos con respecto a los
demas estratos.

Se puede notar que el porcentaje de respuesta para la opcidon “nada” fue
considerablemente baja tanto en primaria como en secundaria,
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En conclusibn, este diagnostico ha permitido establecer la condicién de los
componentes de la salud fisica y los habitos de actividad fisica y alimentacién de la
poblacion estudiantil de tercero, sexto grado, noveno afio.

En la primera etapa se desarrollaron normas de salud fisica estas se
presentan por rangos de percentil para cada ciclo lectivo, segin el nivel y las
edades predominantes de cada uno de ellos. Los grupos etarios se organizaron tal y
como sigue: para tercero, 8 y 9 afios; para sexto, 11 y 12 afios y para noveno, 14 y
15 anos. Este tipo de agrupacion se justifica dado que entre un 71% v un 78% de
los estudiantes se ubicaron en esas edades, en contraposicion con lo preestablecido
por el sistema educativo, que supone una poblacién predominante de 9 afios en
tercero, 12 anos en sexto y 15 afos en noveno. Dado que existen diferencias por
edad en los componentes de salud fisica, se hace necesario proseguir con otras
etapas de este proyecto que permitan completar una muestra nacional
representativa para cada edad, con el objetivo de establecer normas mas especificas
y poder realizar comparaciones con otros paises.

Ademas de generar las normas, se efectuaron comparaciones entre grados,
genero, zonas geograficas y estratos socioeconémicos. A continuacién se retnen las
principales conclusiones con respecto a la salud fisica, actividad fisica y habitos
alimentarios de la poblacién estudiantil estudiada:

Los resultados de las pruebas son el reflejo del estado de salud fisica de Ia
poblacion en estudio. Las mediciones correspondientes al peso, la talla, el indice de
masa corporal y los niveles de grasa subcutanea; conocidos como grasai y grasaZ,
son indicadores directos del estado vy caracteristicas fisicas de una poblacién. En la
mayoria de las zonas y estratos que se agruparon en este estudio, se encontré gue
los altos niveles de grasa corporal eoinciden con bajos tiempos en la prueba de
correr-caminar, es decir, una baja resistencia cardiovascular, No sobresalic la salud
fisica de ninguna zona en particular,

Los promedios de las pruebas fisicas mueslran una gran brecha entre los
resultados de hombres y mujeres, principalmente en los mediciones de la fuerza-
resistencia muscular y los promedios de grasa corporal. Estas variables varian entre
generos en una forma natural dadas las diferencias fisioldgicas entre ambos: las
mujeres en términos generales poseen una tendencia a aumentar los porcentajes de
grasa corporal conforme aumenta la edad, en tanto los hombres aumentan sus
porcentajes de masa muscular y disminuyen progresivamente los niveles de grasa,
(Pongprapai. 1984). No es posible afirmar si las grandes diferencias encontradas se
deben solamente a este factor o dependen también de los niveles de actividad fisica
gue practican hombres y mujeres.
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Cabe destacar que la prueba de flexibilidad muestra una gran semejanza en
los promedios de ambos géneros, en algunos casos los hombres obtuvieron
resultados mas altos que sus compafieras. Seg(n estudios hechos por varios afios,
la flexibilidad ha sido, un componente en el que la mujer presenta mejores
resultados. De acuerdo con estos datos se puede destacar la necesidad de motivar
un cambio en los estilos de vida de toda la poblacién pero en especial de la mujer,
de manera que el concepto de actividad fisica no le sea extrafio v pueda integrario a
su vida cotidiana.

Las variables sobre compaosicion corporal cambian de forma notoria con el
aumento de edad. Las mujeres en todas las zonas v estratos tienden a aumentar sus
promedios de grasa corporal, mientras que los hombres, en el paso de la infancia a
la adolescencia’ experimentan un efecto contrario, los promedios de grasa corporal
se reducen y dan paso a un aumento en la masa muscular. Al aumentar la edad.
ambos géneros mejoran sus promedios en las pruebas sobre condicion fisica:
excepto las mujeres en las tracciones, donde en todas las zonas las mujeres de
noveno afio tienen resultados mas bajos que los obtenides por las nifias de tercer
grado.

Al analizar los datos segun el drea geogréfica, se observa que los promedios
de las diferentes pruebas conservan gran similitud y los resultados de cada zona no
se alejan del promedio nacional. La Zona Norte presenta altos promedios en casi
todas las pruebas de composicidn corporal, mientras la Zona Pacifica tiene los
promedios mas bajos. Puede influir sobre estos resultades las caracteristicas
nutricionales propias de la zona, pero una afirmacién al respecto necesitaria un
estudio mas profundo sobre los patrones de alimentacién y de actividad fisica de
cada zona.

El grado de urbanidad o estrato socioeconémico fue otra variable utilizada en
el analisis de lus resultados. En el estrato Urbano-Marginal los tres niveles muestran,
resultados mas bajos en las pruebas de composicién corporal que el promedio
nacional. Por otro lado, el estrato Urbano es el que en la mayoria de las variables de
composicion corporal estd con promedios ligeramente superiores a los otros
estratos, es decir, que los estudiantes de este estrato tienden a tener mayor
estatura, peso y niveles de grasa corporal. Los resultados de las prusbas de aptitud
fisicas no mostraron diferencias relevantes por estrato socioeconémico.

La obesidad es hoy una de las principales enfermedades en los Estados
Unidos y este problema de salud esta relacionado con un alto riesgo de sufrir
enfermedades degenerativas. En Costa Rica la primer causa de mortalidad es
debido a enfermedades cardiovasculares. Las pruebas de Gomposicion corporal
aplicadas en este estudio, retnen un conjunto de importantes variables que
determinan en parte el estado fisico de la poblacién.

La comparacion entre poblaciones de paises distintos no es siempre del todo
objetiva, dadas las diferencias econémicas, sociales y fenotipicas que caracterizan a
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unos y otros, pero cuando la aplicacién de determinadas pruebas se hace en forma
estandarizada, es posible la comparacion de resultados entre diferentes naciones.
Es por lo anterior, que a manera de referencia se tomaron los resultados del Estudio
Nacional sobre Condicion Fisica en Nifias(os) y Adolescentes Estadounidenses, el
cual se aplico en los afios 1885 y 1987, para edades comprendidas entre los 6 y 18
afios. El resumen del mismo se encuentra en el cuadro 10; las conclusiones que se
derivan de esta comparacién son las siguientes: a nivel de tercer gradn los
promedios de tiempo en la prueba de resistencia cardiovascular son bastante
similares ya que la diferencia es de pocos segundos en favor de los costarricenses y
en la prueba de tracciones también los costarricenses muestran una ligera ventaja
en el promedio de repeticiones.

En el sexto grado, los promedios en la prusba de la milla y la de abdominales
muestran a la poblacién costarricenses con mejores resultados que los nifios y nifias
estadounidenses, los niveles de grasa corporal son ligeramente mayores en estos
aitimos. Una gran diferencia existe en los rangos de flexibilidad donde los
estudiantes estadounidenses tienen promedios de hasta 10 cm por encima de los y
las costarricenses. Se podria inferir que los y las adolescentes de Costa Rica
muestran una mejor resistencia cardiovascular ya que realizaron mejores tiempos en
la prueba de la milla. Los niveles de fuerza-resistencia abdominal y de flexibilidad
son siempre superiores en los estudiantes estadounidenses quienes aventajan
considerablemente a los nacionales. Puede incidir sobre estos resultados |a mayor
cantidad de opciones para la practica de la actividad fisica.

Habitos de actividad:

Los estudiantes de tercero, sexto y noveno afo dedican en promedio, mas
tiempo a ver television que a la actividad fisica y que a leer y estudiar. El tiempo
dedicado a ver television aumenta conforme avanza el grado.

La mayoria de los estudiantes realizan al menos 60 minutos de actividad fisica
al dia, lo cual se considera un tiempo adecuado para ese grupo de edad. Sin
embargo, hay un porcentaje elevado (14.5 a 19.5%) que no realizan actividad fisica.

Comparando los estudiantes costarricenses con los de Carolina del Morte,
entre semana es mayor el porcentaje de estudiantes costarricenses que ven mas
horas de television (3 a 5 hrs) en tercero y noveno, mientras que en sexto es mas
alto en Carolina del Norte. Los fines de semana sdlo los estudiantes costarricenses
de noveno afio tienen un porcentaje mas alto de ver television de 3 a 5 hrs que en
Carclina del Norte,

Los estudiantes dedican en su mayoria de 1 a 2 horas a leer y estudiar
eslando el promedio entre 1:06 y 1:24 hrs tanto entre semana como fin de semana.
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Las actividades mas practicada por las mujeres son saltar mecate, andar en
bicicleta, el voleibol y la natacién; mientras que para los hombres son el futbol, el
ciclismo y el baloncesto.

Habitos de alimentacion:

A pesar de que los estudiantes reportan comer todos los grupos de alimentos,
la frecuencia con que consumen los productos de origen animal y los vegetales no
es la recomendada para un adecuado crecimiento y para que una dieta sea
balanceada. El consumo de alimentos durante los recreos también muestra una dieta
poco saludable (confites, gaseosas, productos de paquete, helados), lo gue implica
la necesidad de educacion y vigilancia no solo de los padres sino también de las
personas encargadas de la alimentacién en los diferentes centros educativos.

Conclusiones generales:

Los resultados de este diagnéstico indican que en algunos casos los
estudiantes poseen niveles de salud fisica superiores a las reportadas por los
Eslados Unidos. Sin embargo, no es posible afirmar que estos niveles sean los
Optimos para asegurar una buena salud. Ademas, al analizar la informacién en forma
mas detallada se observa que algunas pruebas varian con la zona geografica y el
estrato socioeconémico. En otras palabras, se encontraron sectores de la poblacién
con niveles deficientes.

En los tres niveles, tercero, sexto y noveno, aproximadamente el 80% de los
estudiantes, reportaron una hora y mas de actividad fisica o sea, el 20% de la
poblacion estudiada es identificada con un patrén de vida sedentaria {0 horas de
actividad). Mientras que ver television es la actividad a la que se le dedica el mayor
tiempao, y a leer y estudiar el menor.

Algunos aspectos que limitan la participacion en actividades fisicas podrian
ser el bajo impacto que tiene la escuela en promover una actitud positiva hacia la
practica de la actividad fisica y la forma en que se imparten las lecciones de
educacion fisica. Ademas, los docentes encargados de estas lecciones pareciera
que no dominan los aspectos tedrico-practicos relacionados con al actividad fisica v
la salud, y en muchas instituciones no se encontraron instalaciones adecuadas para
la practica de actividades recreativas o deportivas (Ver anexo 3).

Los resultados obtenidos en este estudio coinciden con los detectados desde
hace varios afios en otros paises, que han considerado a la inactividad fisica como
uno de los problemas de salud publica mas relevantes en todo el mundo, por esta
razén se ha tratado de coregir este problema desde los mas altos niveles.
Recientemente se han estado publicando comunicados de organizaciones de
diversos paises con respecto a los beneficios de la actividad fisica ¥ la necesidad de
promocionar habitos de vida saludables en todas las edades, especialmente en los
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jovenes (Blair y col., 1996 ; Fletcher y col., 1992 ; Bouchard y col., 1888 ; Pate y cal.,
19005).

En 1996 se publicd un resumen de las iniciativas internacionales para
desarrollar politicas en este sentido (Blair y col., 1986). En este documento se
resumen |os esfuerzos realizados por asociaciones, federaciones, fundaciones e
instituciones gubernamentales de diversos paises para organizar paneles, talleres,
congresos y programas nacionales y locales, entre otras actividades. Esto con el fin
de atacar el problema del sedentarismo y promover sociedades mas saludables y
productivas. Estas actividades han permitido establecer una serie de
recomendaciones para que las personas incrementen sus niveles de actividad fisica

con base en la evidencia cientifica mundial y la experiencia acumulada a Io largo de
lns afins

A continuacion se presenta una sintesis de las medidas correctivas que
parecieran ser pertinentes y factibles para Costa Rica.

Medidas correctivas para el ambito nacional

1. Establecer estrategias que promuevan cualquier oportunidad para aumentar los
niveles de actividad fisica, en el medio escolar, comunitario y familiar,

2. Considerar las caracteristicas sociodemogréficas de la poblacién al realizar
propuesias para la promocién de la actividad fisica Por ejemplo, se ha
establecido que existen diferencias en la respuesta que se pueda dar a las
iniciativas para promover la actividad fisica, dependiendo de los siguientes
factores:

Factores Comportamiento
Geénero los hombres aumentan sus niveles de actividad fisica mas
que las mujeres
Edad los niveles de actividad fisica se reducen con |a edad
Nivel educativo las personas con menor nivel educativo son mas sedentarias
Ejemplo de la familia |la familia, los maestros y los médicos son modelos para los
y profesionales jovenes con respaectn a habitos de vida saludables

Facilidades escolares |por ejemplo, entre mas cercana est4 una instalacion como un

Y comunitarias para
hacer actividad fisica

parque o un gimnasio, mas probabilidad de realizar actividad
fisica

Industrializacion

el incremente en el sedentarismo es mas notorio en paises en
desarrollo donde la industrializacion ha aumentado y donde
se han mejorado las condiciones socioecandmicas.

3.- Crear politicas nacionales, como las que se han generado para el control del
fumado vy la reduccion de accidentes. Esto requiere de explorar formas de
legislar innovadoras que permitan promover la actividad fisica y desarrollar
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4.-

T

8.-

estrategias para modificar las normas y valores en cuanto a la actividad fisica.
Por gjemplo .

legislar para facilitar la realizacion de actividad fisica modificando el ambiente
(parques recreativos, instalaciones, actividades comunitarias que sean
accesibles a todas las personas).

fomentar el transporte a pie o en bicicleta.
promover programas de actividad fisica en diversas instituciones y comunidades

Establecer campaiias de sensibilizacion hacia los diversos profesionales y lideres
relacionados con la educacion y la salud, para que internalicen el mensaje de
que la actividad fisica produce una sociedad mas saludable y productiva.

Los diversas sectores de la poblacidn costarricense deben unir esfuerzos vy
asumir el papel de liderazgo que les corresponde. Instituciones como los
Ministerios de Educacion, Salud, Cultura, Juventud y Deportes vy el de
Transportes deben responder a estas necesidades. Asimismo, las instituciones
de educacion superior, la Caja Costarricense de Seguro Social y organizaciones
no gubernamentales deben ser llamadas a participar en un programa nacional
que logre el objetivo de una sociedad mas activa.

| os diversos profesionales, docentes y médicos entre otros, deben promover
desde sus campos de accién, la practica de ejercicio y deben de ser modelos
para los jovenes en este sentido. Para que esta recomendacion sea factible, es
pertinente y oportuno realizar una revision del curriculum de estos profesionales
para que manejen conceptos basicos para la promocién y orientacion de las
personas con respecto a habitos de vida saludables.

Deben hacerse esfuerzos para incrementar los niveles de actividad fisica en las
personas mas sedentarias, aquellas con desventajas econdmicas, los de menor
nivel educativo y las personas con discapacidad.

Debe instruirse a los familiares para que también sirvan de madelos a sus hijos,
promuevan y apoyen la participacion de éstos en diferentes tipos de actividades
fisicas.

9.- Deben organizarse programas en las instituciones educativas, las comunidades y

10.

otro tipo de organizaciones para fomentar la practica de actividad fisica y otros
habitos saludables.

- Debe promoverse la evaluacion e investigacién para conocer el estado de la

salud fisica y habitos de la poblacion, y con base en estos resultados poder
generar acciones tendientes a mejorar el estado actual de la poblacion.
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Medidas correctivas para el ambito educativo

1.- Definir a nivel de politica educativa el papel que cumple la Educacién Fisica como

2.-

promotora de los habitos de salud fisica.

La clase de educacion fisica debe invertir el orden de prioridad de sus
actividades: Darle el primer lugar a las actividades de salud fisica y el segundo
lugar a las actividades deportivas, dado que sobreenfatizar los deportes elimina
selectivamente a los nifics menos habiles.

3.- El Ministerio de Educacion Publica debe dar opcién a los profesores de educacion

fisica para capacitarse y actualizarse en el por qué y como convertirse en
promotores y facilitadores de habitos que mejoren la salud fisica y la calidad de
vida de las generaciones de nifios y jovenes actuales, y por consiguiente de las
futuras generaciones adultas.

4.- Los habitos de salud fisica deben empezar a promoverse en el sistema educativo

desde el nivel de preescolar, para tal efecto es necesario crear diferentes
estrategias educativas por ejemplo. a- Una solucién viable no es tener un
profesor en cada escuela unidocente sino darle las herramientas a los maestros
de aula para que empiecen a formar estos habitos de salud. b- De igual forma
podria pensarse que en los planes de formacién de los docentes regulares de
Primer Ciclo se incorporen cursos para que a este nivel puedan ser ellos
guienes inicien dicha formacian

Las instituciones educativas deben tomar la iniciativa de crear programas co-
curriculares que promuevan actividades fisicas de caracter recreativo y
focalizadas en la promocion de la salud fisica.

El Ministerio de Educacion Publica y el Poder Ejecutivo podrian plantear un
programa a nivel nacional de reconocimiento para todos los nifios, nifias y
jovenes que logren alcanzar ciertos niveles en los componentes de salud fisica.
Este se puede implementar en forma voluntaria v establecer en diferentes
regiones, grupos de personas gue ejecuten las pruebas y que reporten al nivel
central del M.E.P. |a lista de nifios, nifias v jovenes que alcancen los estandares
o los superen. Se recomienda establecer categorias de logro accesibles y de
acuerdo a éstas, se le entregara al participante un distintivo que puede ser:
gorras, camisetas, pines, pergaminos, cintas, etc., que represente un estimulo.

Quienes cumplan funciones docentes para promover habitos de salud fisica
deben estar debidamente capacitades y actualizados en cémo desempenfiar esas
funciones y cuales son sus responsabilidades en este tipo de liderazgo.

Los nifios deben ser introducidos a los principios de ejercicio fisico regular y

habitos de .vida saludables que puedan ser mantenidos de por vida, desde
edades tempranas. Se recomienda que las instituciones educativas promuevan
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programas que incluyan actividad fisica, educacién nutricional y estilos de vida
en general.

En resumen, para que el Sistema Educativo se convierta efectivamente en
formador de habitos para la salud fisica se requiere la definicion de politicas
nacionales para ese efecto. De forma paralela deben generarse las directrices
de ejecucién de esas politicas, dar seguimiento y evaluar periodicamente los
logros alcanzados.
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Anexo 1

Manual de aplicacién de pruebas de aptitud fisica para ellla profesor(a) de
Educacion Fisica

PESO

Objetivos
= Determinar &l peso corporal de los sujetos.
« Calcular el Indice de Masa Corporal (IMC).

Instrucciones

1. Cologue el brazo de la balanza en cero.

2. El sujeto debe estar descalzo y con ropa ligera, preferiblemente con
pantalon corto y camiseta.

3. Coloque al sujeto en el centro de la balanza, en posicién erguida y mirando
hacia la misma.

4. Seguidamente realice la lectura con el sujeto inmévil y anote la medicion
en la hoja de recoleccién de datos.

Equipo
s Balanza, calibrada en kilogrames (kg).

Puntuacién
» Se anota el peso total en kilogramos (kg)

TALLA

Objetivos
« Determinar la talla corporal de los sujetos.
= Calcular el Indice de Masa Corporal (IMC).

Instrucciones
1. Cologue al sujeto descalzo y en posicion erguida, de espalda al tallimeto o
a una cinta métrica pegada en la pared.
2. El estudiante debe tener los tobillos (maleolos) internos juntos y talones
(calcaneos), nalgas (gliteos), hombros y regién posterior de la cabeza
(occipital) en contacto con el altimetro o con la cinta métrica.
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3. [Ejecute con ambas manos una ligera traccion hacia arriba en la mandibula,
orientando la cabeza en un angulo aproximado de 90°, con el sujeto viendo
al frente.

4. Seguidamente, con el sujeto inmavil, realice la lecturay anétela en la hoja
de recoleccion de datos.

Equipo
» Cinta métrica pegada en una pared o un tallimetro.

Puntuacidon
« Se anota la estatura en centimetros (cm) hasta 0.5 cm.

+ Una vez obtenidos el peso y la talla, se realiza el siguiente célculo para
determinar el Indice de Masa Corporal (IMC):

Peso (kg)
IMC =
Talla®(m)
COMPOSICION CORPORAL

Nombre de la prueba: Paniculos adiposos

Objetivo
* Medir el grosor de paniculos adiposos (pliegues de grasa) de la pantorrilla,
triceps y region subescapular.

Instruccioncs
Se medira el tejido adiposo subcutaneo en 3 regiones especificas del cuerpo:

1. Triceps braquial.
2. Angulo inferior de la escapula.
3. Parte medial de la pantorrilla.

Para llevar a cabo la medicion, el estudiante se coloca de pie ¥y &n posicion

relajada. Primero se debera seguir el siguiente procedimiento para localizar y marcar
la region anatémica, utilizando para ello tinicamente el lade derecho del sujeto.
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a. Tricipital: Pliegue vertical ubicado en la parte posterior y medial del
antebrazo, entre la articulacion del hombro y del codo. (Figura 1)

b. Subescapular. Pliegue diagonal localizado a 1 cm por debajo del vértice
inferior de la escépula, en direccion a la linea natural de la piel. Para localizar
este vertice se le puede pedir al sujeto que flexione el brazo hacia atras,
tocandose la espalda (Figuras 1y 2).

c. Pantorrilla: Pliegue vertical tomando como referencia la maxima
circunferencia de la pantorrilla en su linea media, entre la cara anterior y
posterior de la pierna. Para realizar la medicion el sujeto debe flexionar la
rodilla ligeramente, colocando el pie sobre una silla o un cajén (Figuras 3 y
4}.

Se procedera de acuerdo con los siguientes pasos (Sinning y Golding, 1982);

Marque con precision la regién anatomica donde se efectuaran las

mediciones. Para ello se utiliza un marcador de color oscuro.

Una vez hecho lo anterior, proceda a tomar firmemente cada uno de los

pliegues con los dedos indice y pulgar de la mano izquierda. Los dedos se

colocan por encima de las marcas para que al colocar el calibrador sea
posible medir exactamente en el sitio marcado.

. El pliegue debe comprimirse y levantarse ligeramente.

. Para asegurarse que el pliegue ha sido correctamente tomado, repita el
punto anterior varias veces. Si aln existen dudas, solicite al sujeto que
realice una contraccién del musculo involucrado sosteniendo el pliegue para
determinar si se siente la contraccion.

. Con el pliegue sostenido proceda a colocar las pinzas del calibrador en
forma perpendicular al pliegue, a una distancia de 1 em por debajo de los
dedos. Estas deben colocarse exactamente sobre la marca realizada y se
debe tener cuidado de no profundizar mucho, dado que existe el riesgo de
medir otros elementos y no la grasa corporal.

. Con el pliegue sostenido suelte el gatillo del calibrador y después que Ia
aguja se estabilice (esperar uno o dos segundos), lea en el disco el tamaro
del pliegue en milimetros (hasta 0.5 mm). Inmediatamente reporte la
medicién a su asistente para ser anotada.

. Comprima de nuevo el gatillo para soltar el pliegue y seguidamente mida otra
regioén. '

. No hale el calibrador sin antes comprimir el gatillo, dado que este
procedimiento pellizca al sujeto y el golpe de las pinzas varia la calibracion
del instrumento.

. Mida las otras regiones y posteriormente, repita el procedimiento una vez

mas. Si la diferencia de las mediciones es mayor de 2 mm, debera medir de

nuevo hasta obtener una lectura consistente.
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Observaciones

1. Les estudiantes deben presentarse con ropa ligera, preferiblemente pantalén
corto ¥ camiseta.

2. La piel del sujeto debe estar seca (sin sudor ni aceites o cremas) para evitar
errores en la medician,
Equipo
« Calibrador de grasa, calibrado en milimetros.

Puntuacion
» Se anula la medicién en milimetros (mm).
» Se toma un promedio de las dos mediciones consecutivas que no varien de
2 mm entre ellas.

Figura 1. Ubicacion de los pliegues subescapular y tricipital
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Figura 4. Medicién del pliegue de la pantorrilla
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RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

Nombre de la prueba: 1 milla (1609 m)

Objetivo
+ Medir la resistencia aerdbica de los sujetos.

Instrucciones

1. Los sujetos deben recorrer una distancia de 1609 metros (m).

2. Mida previamente esa distancia en una superficie plana que tenga un
perimetro no menor de 100 metros.

3. Realice un calentamiento dirigide ( Anexo del manual) y luego brinde las
instrucciones a los sujetos, indicandoles que deben recorrer 1609 m en el
tiempo mas corto posible.

4. Expliqueles que deben realizar un trabajo continuo de carrera, tratando de
mantener un ritmo que les permita finalizar la prueba corriendo. Si un sujeto
giente gue no puede continuar corriendo por agotamiento, se aconsejara
caminar en forma rapida.

3. Anote el nimero de vueltas que realiza cada sujeto en el area sefalada y el
tiempo en que finaliza el recorrido cada une de ellos.

6. La salida debera realizarse desde una posicion erguida. Se daran las
siguientes sefiales para indicar el inicio de la prueba: "Listos", “Ya".

Equipo
= Area plana medida y debidamente demarcada.
= Instrumento para medir distancia (odémetro o cinta métrica).
o Crondmetro,
» Conos, bastones u otro material para delimitar el 4rea de carrera.

Puntuacién
* Se anota el tiempo total en minutos y segundos que realizd cada sujeto al
finalizar &l recorrido de los 1609 m.

Observaciones
1. El perimetro no debe ser menor de 100 metros. Lo ideal es utilizar una
cancha de futbol o un area similar.
2. Es imprescindible que el area donde se realice esta prueba sea plana.
3. Los ejecutantes no deben ingerir ningln tipo de alimento al menos una hora
antes del inicio de la prueba.
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4.Si la persona presenta mareos, falta de aire, palidez, sudoracién fria,

cianosis o cualquiera otra afeccién de riesgn, debe abandonar la prueba y
sometérsele a observacion.

5. Realice la prueba preferiblemente cuando las condiciones ambientales sean

adecuzsdas.

FLEXIBILIDAD

Nombre de la prueba: Fiexidn del tronco hacia adelante.

Objetivo

Evaluar la flexibilidad de |a espalda baja y los musculos biceps femorales.

Instrucciones

s
o

L

Expligue la prueba y la demuestra como se indica a continuacion.

Solicite al estudiante que se quite lus zapatos y se siente en el suelo frente al
cajon con las redillas totalmente extendidas. Los pies deben estar planos al
final del cajon y los bordes laterales de los pies, deben colocarse cerca de
los bordes laterales del cajon.

Pida al estudiante extender los brazos hacia adelante con las manes puestas
una sobre la otra al mismo nivel, con las palmas hacia abajo v los dedos
extendidos sobre el inicio de la escala o cinta métrica.

Solicite al estudiante que se incline hacia adelante lo mas lejos posible en
un séle movimiento, sobre la cinta métrica.

A cada estudiante se le permiten tres intentos. Cada intento debe
sostenerse al menos por dos segundos.

La ejecucién debe ser cansiderada invélida si las rodillas se flexionan.
Cologue una mano en las rodillas del estudiante sin aplicar resistencia, para
que éstas permanezcan extendidas. (Figura 5)

Equipo
= Cajon para medir la flexibilidad del tronco y los musculos del biceps femoral.

(Figura 10)

¢ Se debe usar una escala en centimetros (regla, cinta métrica o una escala

dibujada sobre el cajon).

* La escala se debe colocar sobre el cajén a partir de los 8 centimetros del borde

frontal del mismo. El centimetra 23 debe coincidir con el panel vertical donde el
sujeto debe colocar |as plantas de los pies.
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Puntuacion

» Setoma el punto mas distante alcanzado en los tres intentos.,
* Redondee al centimetro mas cercano a los dedos.

* Silas manos no alcanzan el mismo nivel, se anotard el punto alcanzado por la
mano que se& encuentra atras, con respecto a la ofra.

Observaciones
* Se debe asegurar la posicién correcta de las rodillas (sin flexionar), al

realizar el movimiento de flexion del tronco hacia adelante.
» No se permiten movimientos bruscos ni de rebote.

Figura 5. Posicién inicial para ejecutar la prueba
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FUERZA - RESISTENCIA MUSCULAR

Nombre de la prueba: Abdominales modificados

Objetivo
= Medir la fuerza-resistencia muscular dindmica de los mUsculos abdominales.

Instrucciones

1. Explique la prueba y la demuestra como se indica a continuacian.

2. Ubique al sujeto en la posicion inicial, la cual consiste en colocarse en
decubito dorsal (acostado boca arriba), con las piemnas flexionadas.

3. Los pies del sujetc deben estar separados al ancho de los hombros, y el
asistente que los sujeta lo hara unicamente utilizando sus manos. (Figuras
By7)

4. Los gliteos (nalgas) deben permanecsr en la colchoneta, a una distancia
de 30 a 46 cm de los talones.

5. Durante todo el tiempo de ejecucion, se requiere gue los brazos del
estudiante permanezcan cruzados y pegados al pecho; de manera que las
manos toquen el hombro del brazo contrario y los codos permanezean
pegados al area abdominal.

6. En el momento de subir el tronco, los brazos deben tocar los muslos sin
despegarlos del pecho. Este movimiento debe ser continuo, sin impulso y
se debe conservar la posicion descrita anterinrmanta

7. La cadera no debe despegarse de la colchoneta en ningin momento
durante la ejecucién de la prugba. Se le debe explicar al ejecutante que no
tome impulso con ese movimiento.

8. En el momento de bajar no es necesario que toda la espalda toque la
colchoneta. Se le debe explicar al ejecutante gque con sélo tocar la
colchoneta con la parte baja de su espalda es suficiente y que asi ahorra
tiempo y energia.

9. Debe repetir la accion la mayor cantidad de veces posible, en un esfuerzo
maximo.

10.De la sefial "Listos”, “Ya", para que inicie la prueba vy “Alto” para que
finalice.

11.Ubiguese a un lado del sujeto v cuente las repeficiones correctas gue el

ejecutante realiza.

Equipo
s Colchonetas marcadas con la distancia en que deben colocarse los glitecs y
los talones. (Figura 12)
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Puntuacion
« Se registra el nimero de veces que el ejecutante realizd correctamente los
abdominales en un minuto.

Observaciones

1. Aseglrese de que la persona coloca la parte media de Ia espalda sobre la
colchoneta y que los brazos estan siempre en contacto con el pecho y los
codos en contacto con el area abdominal.

2. Es imprescindible que se mantenga la distancia entre los gliteos y los

talones.

3. La persona puede descansar siempre y cuando se mantenga dentro del
limite de tiempo y esté realizando un esfuerzo maximo.

4, Para evitar una lesion, indiquele al estudiante que la cabeza no debe ser
lanzada hacia atras.

Figura 6. Abdominales modificadas.
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Figura 7. Abdominales modificadas

Nombre

Objetivo

de la prueba: Tracciones de brazos

« Medir la fuerza-resistencia muscular del tren superior de los sujetos.

Instrucciones

1.
£

Expligue la prueba y la demuestra como se indica a continuacién.

Coloque al sujeto en la posicidn inicial indicandole que se acueste boca
arriba, con los hombros colocados en direccion a las barras verticales del
aparato, con brazos y dedos extendidos

La barra metalica se coloca horizontalmente a una altura de 3 - 5 cm mas
arriba del alcance de los dedos extendidos del sujeto.

En forma paralela a la barra y por debajo de ésta, sc coloca una cinta
elastica a 18 - 20 cm.

Para sujetarse de la barra el estudiante debe realizar un agarre hacia el
frente, colocando sus manos al ancho de los hombros.

Los dedos pulgares deben quedar rodeando la barra, de manera que las
palmas queden hacia adelante.
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7. Todo el cuerpo debe permanecer recto (firme) durante toda la cjecucion de
la prueba. No se permite bajar los gliteos (nalgas) al suelo, ni encorvar,
doblar o arquear la espalda.

8. Solamente los talones deben estar en contacto con el suelo y una vez que
haya iniciado la prueba, ninguna ofra parte del cuerpo debe tocar &l suelo.
Se recomienda que los pies estén ligeramente separados. (Figuras 8y 9)

9. Una traccion de brazos se considera completa cuando la barbilla del sujeto
pasa la cinta elastica usando Unicamente los brazos.

10. Pida al sujeto que comience el ejercicio y que ejecute tantas repeticiones
como pueda, manteniendo la posicién correcta indicada anteriormente.

11. La prueba finaliza cuando alguna parte del cuerpo, a excepcién de los
talones, toca el suelo; o cuande el ejecutante no puede realizar otra
traccién completa.

Equipo
« Equipo para medir tracciones de brazos. (Figura 11)

Puntuacion
1. Se anota el nimero total de ejecuciones correctas que realiza el estudiante.
2. No se contabilizan las tracciones que el sujeto realiza, si la barbilla no
sobrepasa la cinta elastica.

Observaciones

« El sujeto puede hacer todas las repeticiones posibles sin limite de tiempo,
en tanto mantenga |a técnica descrita.

» Se puede descansar siempre y cuando, Gnicamente los talones estén en
contacto con el suelo
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Figura 8. Posicion inicial para la prueh-a de traccion de brazos

Figura 9. Traccién de brazos correcta



Anexos del manual para profesores,

[+ 53 cm {

S 23{5:‘-3,\ o

: 30 cm

Figura 10. Cajén para medir la prueba de flexién de tronco hacia adelante.
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Figura 11. Diagrama de aparato para medir fuerza-resistencia de brazos.



Agqul van los gliteos
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Figura 12. Esquema para ubicarse en la colchoneta para realizar la prueba de
abdominales modificadas.
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Anexo 2

Caracteristicas de las lecciones de Educacién Fisica

La clase de educacién fisica es un factor asociado en la formacién de habitos
de actividad fisica es por ello que es una variable relevante que puede incidir en este
estudio. Con la intencién de determinar la influencia de esta asignatura en la
preferencia de’la aclividad fisica que reportan los estudiantes, se disefio un
cuestionario para los encargados de la clase de educacion fisica.

Se tomo en cuenta profesores de instituciones de primaria representados por
tercero y sexto grado y de secundaria representada por los profesores de noveno
ano.

Encargados de las clases de Educacion Fisica

Para este estudio se visitaron un total de 77 instituciones de las cuales 42
tenian personal a cargo de la clase de Educacién Fisica. Un 93% de estas personas
indicaron que loe estudiantes reciben una vez a la semana esta clase. El 61%
mencionaron que cada clase tiene una duracién de 70- 79 minutos, lo cual implica
que lo establecido en el programa de Educacion Fisica del Ministerio de Educacién
Publica de 1996, ( 2 lecciones de 40 minutos ) se esta cumpliendo en su mayoria.

Los encargados de estas clases manifestaron ademas, que las clases son
impartidas principaimente en la cancha de baloncesto (37%), en un gimnasio (21%) y
en cancha de futbol (14%).

FORCENTAJE DE INSTITUCIONES VISITADAS QUE
CUENTAN CON CLASE DE
EDUCACION FISICA

— — 9%
| OCOLEGIO ~ DOESCUELA

Figura 1. Porcentaje de instituciones visitadas que cuentan con la clase de
educacion fisica.

De las 77 instituciones visitadas en 43 escuelas (35%)y en 34 colegios
(78%) tenian una persona encargada de impartir la clase de Educacion Fisica.
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Frecuencia

Escuslas Caolegios
D Graduados ONo graduados

Figura 2. Cantidad de encargados de la clase de Educacién Fisica, con ¥y sin
titulo universitario en el campo

De los 42 encargados de la clase, no todos tienen titulo universitario en el
campo. De las 15 escuelas visitadas con encargados de la clase de educacion
fisica, 12 encargados (80%) son graduados y 3 encargados (20%) no lo son. De los
17 colegios con encargados de la clase de educacion fisica,13 de ellos (48%) son
graduados y 14 (52%) no son graduados. A pesar de la poca cantidad de
instituciones que cuentan con encargados de la clase de educacién fisica se puede
notar que existen mas encargados con titulo (25), que sin titulo ( 17].

Cuadro 1. Deportes y actividades que ocuparon mas tiempo en la clase de
Educacidn Fisica el afio anterior

Primaria Secundaria
Deportes. o act. n % Posicién n % Deportes. o act.
Futbol 9 80 1 12 44 Atletismo
Voleibol B 53 2 10 37 voleibol
Atletismo 5] 40 3 4] 33 Baloncesto
Condicidn fisica B 40 4 8 30 Fiatbol
Fitbol Salén 3 20 [ 6 22 Aerdbicos
Baloncesto 2 13 B 5 19 Juegos
Gimnasia 2 13 7 4 15 Condicion fisica
Aerobicos 2 13 8 4 15 Beishol
Juegos 1 T 9 - 15 Campo traviesa
Balonmano 1 7 10 3 11 Balonmano

Es evidente que los deportes ocupan los lugares de privilegio en las clases de
educacion fisica. Sin embargo, la promocién del deporta no necesariamente
promueve la salud y el tiempo dedicado a las actividades que promueven la salud es
muy poco. Se manifiesta que la mayoria de los encargados de estas clases no se
estan guiando por los programas que el Ministerio de Educacion prepara para la
materia. En tercer y sexto grado el programa de estudios tiene contenidos como:
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gimnasia, coordinacién de saltos, juegos tradicionales, movimientos fundamentales,
fundamentos basicos deportes a nivel escolar, aptitud fisica, etc. En noveno afio
entre otros contenidos estan : salud fisica, nutricién, deporte en conjunto e individual,
etc. Puede esto indicarnos la necesidad de orientar o refrescar a los docentes sobre
la necesidad de promocionar las actividades para la salud entre sus estudiantes.
Nos queda la inquietud de las pocas alternativas de actividades orientadas a la
salud que se le dan a los estudiantes. Ademas, no se refleja una intencién de
educarlos para una vida saludable en el futuro.

Cuadro 2. Diferencia de respuesta entre graduados y no graduados ante
razones de por gué no se evalla la condlclén fisica de los estudiantes

RAZONES GRADUADOS NO GRADUADOS TOTAL

RIESGO DE LESION 4% 13%

1 2 3
NO ES IMPORTANTE 4% 0%

1 0 1
NINOS NO LES 0% 6%
GUSTA SER EVALUADOS 0 1 1
PROGRAMA. ED. FISICA 8% 6%
NO INCLUYE EVALUACION 2 1 3
NO LES GUETA MOTIVAR 24% 38%
LA COMPETENCIA 5 6 12
NO SABEN ADMINISTRAR 569% 449%,
LAS PRUEBAS 14 7 21
NO LES GUSTAN LAS 16% 0%
PRUEBAS EXISTENTES 4 0 4
NO HAY EQUIPO PARA EVALUAR 40% 56%

10 g 19
NO HAY SUFICIENTE TIEMPO EN LA 40% 445,
CLASE 10 7 17
CLASES TIENEN MUCHOS 64% 25%
ESTUDIANTES 16 4 20
NO RECIBEN EDUCACION FISICA 6% 3

9 5 14
ESCUELA NO FERMITE 0 0 0
EVALUACION 0 0 0
PADRES SE OPONEN A LAS 8% 25%
PRUEBAS ] 4 £
MAYOR INTERES EDUC. 20% 25%
MOVIMIENTO NO COND.FISICA 5 4 9
CARENGIA ESPACIO FISICO 56% 53%
PRACTICA DEPOR. 14 10 24

Tomando en cuenta que no todos los encargados de las clases de educacion
fisica son profesionales, se quiso observar si el grado académico determinaba la
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respuesta. Se encontré que existe diferencia en la respuesta segin el grado
académico. Algunos puntos de preocupacidn son: que los encargados de estas
clases consideren gue solo se puede evaluar los deportes y no toman en cuenta los
componentes de la salud fisica, ademas, que indiquen que el programa no incluye la
evaluacién siende este unc de los puntos mas enfatizades en los programas de
educacidn fisica distribuidos por el M.E.P. Siendo graduados queda la inquietud de
porgue no saben administrar las pruebas si esto deberia ser un conocimiento
obligatorio a ser adquirido en las universidades. Para evaluar los componentes de la
salud fisica no se necesita un gran espacio fisico.

Las siguientes figuras muestran la cantidad de encargados de la educacion
fisica en las instituciones visitadas, de acuerdo a la zona y estrato socioeconémico,
para primaria y secundaria.
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Figura 3. Encargados por zona y estrato de la clase de Educacién Fisica en
primaria
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Figura 4. Encargados por zona y estrato de la clase de Educacién Fisica en
secundaria

En primaria el estrato urbano presenta mayor cantidad de encargados, que los
ofros estratos, mientras en secundaria es el estrato urbano marginal tiene la mayor
cantidad de encargados. Las zonas rurales en ambos niveles destacan por tener
menos encargados.
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cantidad de encargados. Las zonas rurales en ambos niveles destacan por tener
menos encargados.

En general, es en secundaria donde existen mas encargados de esta materia,
cuando es en el nivel de primaria donde los estudiantes tienen la edad propicia para
darle las bases de habitos de actividad fisica que le seran de utilidad para toda su
vida.
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