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SEDENTARISMO EN
NINOS COSTARRICENSES:
S| HAY SOLUCION

Carlos Alvarez Bogantes
Escuela Ciencias del Deporte, Facultad de Ciendmta Salud, Universidad Nacional
calvarez@una.ac.cr

RESUMEN

El propésito de este articulo fue el de revisankturaleza de los patrones de movimiento de losspifion el fin de
entrelazarlos con las recomendaciones que se htblesido en cuanto a la actividad fisica que debealizar y
compararlas con las que tradicionalmente, se hajuis® en el entorno costarricense. En una seguradtgemlel articulo
se menciona al juego como la alternativa para réecel disfrute de moverse en los nifios y de ppdepiciar estilos
de vida activa usando como elemento precursorléses de educacion fisica.

PALABRAS CLAVES : actividad fisica, patrones de movimiento, juegpyjcacion fisica.

SEDENTARISM IN COSTA RICAN CHILDREN:
YES, THERE IS A SOLUTION

ABSTRACT

The purpose of this article was to review the natoff physical activity patterns of children in orde relate them to the
recommendations provided regarding the physicalagtthat children must have. Additionally, theseommendations
are compared to what has been done traditionallZ@sta Rica. In another section of the articletngs are mentioned
as an alternative for making movement fun for ekitdand creating active lifestyles mainly using §ibgl education
classes.

KEY WORDS: physical activity, movement patterns, games, jglaygducation.

INTRODUCCION

Hoy mas que nunca, se hace necesario que losiprafies en salud y educacion fisica conozcan la
cantidad y tipo de actividad fisica que requiemsifios costarricenses, con el fin de que lasresi

e intervenciones a desarrollar en estas edadegampeeadyuvar a paliar el hecho que muestra que los
nifios costarricenses presentan estilos de vidanseids y niveles de obesidad alarmantes (Alvarez,
2003; Nufiez, Monge, Lebdn y Rosello, 2003). Losazglbs existentes de los niveles alarmantes de
sedentarismo, sitla a los nifios costarricensgseglisposicion a mantener la tendencia dentro de la
vida adulta y a aumentar el riesgo de desarratiferemedades no transmisiblEptein et al, 1997),
esto coloca a las instancias responsables en gbogam considerar los elementos basicos del



movimiento en los nifios a la hora de disefiar eemphtar estrategias educativas congruentes con el
problema.

El propdsito principal de este articulo es el destnan los elementos que se deben considerar a la
hora de propiciar actividad fisica para la saludlannifios. Ademas, presenta al juego como
herramienta béasica para rescatar el gusto delpgfiel movimiento, recomendandose su aplicacion
en las clases de educacion fisica.

Desarrollo

Se ha demostrado que la enfermedad coronaria g®hbilema pediatrico, debido a que los factores de
riesgo, especialmente el sedentarismo y la obesijg@dconducen a la aterosclerosis, comienzan en la
nifiez, por lo que el control temprano y adecuadesties factores, mejora el pronéstico, por lo gae |
medidas preventivas en el sistema educativo ciostase deben iniciarse desde la infancia con el fin
de eliminar, minimizar y controlar la enfermedacti@aascular (Eptein et al, 1997).

Caracteristicas de movimiento en la nifiez y enda &dulta

Al tratar de entender las formas habituales de miavito en estudiantes de primaria, se debe partir
del hecho que ellos presentan la inclinacion denger activos que la poblacién adulta, por lo que la
tendencia es que mantengan niveles apropiadoditleddisica (ACSM, 1995). Sin embargo, cierta
evidencia inclina la balanza a pensar que la pablaestudiantil de primaria, en nuestro medio,
podria estar desarrollando estilos de vida inastigoe atenten a futuro contra los niveles
apropiados de aptitud fisica que ellos tienen (A&lzaet al, 2001; Fernandez et al, 1996; Nufiez, et
al, 2001).

Algunas investigaciones en el plano internaciosafjieren una base biolégica para explicar la
diferencia entre los patrones de movimiento a esltgapranas en comparacion a los de los adultos
(Rowland, 1998). Primariamente, los nifios y lasasifion seres vivos que juegan fisicamente en
forma incesante. Ademas, ellos juegan para coijetamde recibir el estimulo necesario para su
desarrollo, pero mas importante, el movimientgjmiado por el juego brinda al sistema nervioso
el estimulo primario para lograr un desarrollo amimso. Por el contrario, los adultos presentan
patrones de actividades altamente estructuradagayiaadas (Pancrazi et al, 1996). Cuando a los
nifios y nifias se les da la oportunidad para moyetkrs demostraran que son el segmento mas
activo de la poblacién (Rowland et al, 1997). BEsts da la posibilidad de afirmar, que esta
poblacidn es bioldgicamente activa, y que cualqoieo comportamiento encontrado debe ser
fuertemente contrarrestado, para volver al eqidliborporal. En el caso de los adultos, ellos tiene
infinidad de actividades que son de una indole wanada, por lo que el estimulo que el sistema
nervioso central necesita comprende algunas aatlesl activas, pero preferentemente de
naturaleza pasivas, como por ejemplo: la lectuwser pintar, etc. (Wright, 2000).

Otra de las diferencias entre la poblacion infantds adultos se refiere al volumen de movimiento
que los nifios y nifias desarrollan a través de #ddia. Debido al hecho de que los adultos
disponen de menor tiempo libre, ellos optan poivigetdes de alta intensidad y baja duracion
(Corbin et al, 1996; ACSM, 1995). Los nifios y lé8as carecen de las restricciones de tiempo en
la mayoria de los casos, por lo que cuando tieagrcdndiciones ambientales apropiadas, ellos
acumularan voliumenes mas altos de movimiento, Enaf@spontanea. Como otra caracteristica en
el movimiento a edades tempranas, se debe mendipease presentan patrones esporadicos e
intermitentes de desplazamiento fisico, y esto ebeda que tienen una tolerancia limitada a la
actividad fisica vigorosa. Ademas, presentan ulzidn muy baja entre aptitud fisica y actividad
fisica, lo que lleva a descartar la conducta actorao una forma de determinar una buena aptitud
fisica (Pate et al, 1996).



Autores como Payne y Morrow (1995) han mostraddagiganancias en la aptitud cardio-respiratoria
son reducidas en los nifios; lo que lleva a es@abpe en estas edades la respuesta del entretamien
es reducida en comparacion con los adolescentetividades consideradas en los adultos apropiadas
para aumentar significativamente la capacidad @aedipiratoria, no lo logran en los nifios, lo dul
descartado el uso de las mediciones aerdbicasanifios y nifias. Usualmente, los profesionales en
educacion fisica que conducen programas de mejenéonde la condicién aerdbica, esperan el
mejoramiento de esta condicion en los estudiaptalno obtenerlo ponen mayor presion, tratando de
obtener resultados. O lo que es lo peor, espeatagptitud cardiovascular mejore, sin la intecié@m
apropiada (Alvarez, 2001).

Recomendaciones de actividad fisica en nifios

La validez de realizar actividad fisica 3 veces pemana, durante 20 o 60 minutos, a una
intensidad de 60% a 90% de la capacidad maximapyas aceptada cuando se trabaja con nifios.
En la actualidad, el concepto es estimular a Idesa acumular de 30 a 60 minutos diariamente de
actividad fisica, en forma discontinua, sumand@$dds momentos de movimiento de los nifios. El
tipo de actividad que incluye esta nueva recome@daca desde caminar de la escuela a la casa y
viceversa; ayudar en la casa; manejar la bicictetiar la cuerda en los recesos; ir a la pulperia;
pasear la mascota La meta debe ser que los nifisauE 60 minutos de actividad fisica
diariamente. Estos episodios de actividad fisicadpo estar divididos de 6 periodos de diez
minutos cada uno o cuatro de 15 minutos o cualqtier division que sea posible (Corbin et al,
1996).

Es importante tomar en cuenta que la actividadlt@deigtensidad no necesita ser mantenida por
largos periodos de tiempo. Pequefios incrementés astividad fisica, de baja a moderada, pueden
proveer los beneficios en salud y desarrollar lavacidn para continuar una vida activa (Corbin et
al, 1996).

Las recomendaciones anteriores estan basadasheohel de que los nifios si se les provee con un
entorno que estimule el movimiento, ellos serarstiemente activos usando el juego. Aunque en
nuestra sociedad los nifios cada vez tienen mentidad de tiempo y oportunidades para moverse,
ellos siguen siendo la porcidon mas activa de naesiciedad, circunstancia que se debe luchar por
mantener, estimuldndolos para que realicen actlvitica de moderada intensidad en forma
discontinua. Conforme ellos juegan, se alternarsoelids de movimiento con momentos de
descanso, lo cual es el proceso normal de los .niffogieja costumbre de someter a los nifios a
actividades continuas y de alta intensidad delmafacosa del pasado en el entorno educativo y
volcarnos a comprender que este tipo de actividadegsponden a las necesidades de los nifios,
siendo generadoras en muchas circunstancias dazregbor ellos. Adicionalmente, se debe
considerar que si se les provee con la posibilidachifios seran activos, siempre que se recuerde
que ellos son intermitentes en sus estructurasodéniento. Esto Ultimo debe calar hondo en todos
los que trabajen con nifios con el objeto de quibsisometan a actividades o pruebas de larga
duracién, incluso si estas son de baja intensigladgque a cortas edades los nifios no sienten
atraccion hacia actividades de alta intensidadii@at al, 1996).

Cuando los adultos conociendo lo anterior, lo dejartado, se podria estar gestando las bases del
rechazo futuro hacia la actividad fisica (Alvarg203). Adicionalmente, todo educador fisico debe
considerar el hecho de los nifios no continuardnastisidad si no encuentra razones concretas
para continuar. A estas edades los nifios no tianarcapacidad de pensamiento abstracto, lo que
dificulta la transmision de los conceptos abstmdte la importancia de la educacion fisica, ellos
s6lo desean moverse.



El Juego

Para lograr el objetivo de propiciar el aumentdadactividad fisica, se debe rescatar el juego como
la herramienta natural para lograr el estimulo paraesarrollo equilibrado. Es a través del juego
gue el nifio tiene la posibilidad de recobrar etgpsr el aprendizaje, en un ambiente natural gue |
ofrece disfrute. Cuando los nifios se sumergen grego no solo estan aprendiendo de su mundo,
pero también estan llenando una necesidad sical@gienriquecer el desarrollo de la inteligencia
y de un sentido Unico de felicidad (Harrell et(4R98). Autores como Piaget, Lorenz y Erickson
(1998) establecen que el juego representa un aspsehcial en el desarrollo del nifio, ya que esta
ligado al desarrollo del conocimiento, de los aspecafectivos, de la motricidad, de la
socializacion, en pocas palabras el juego es Eamigma del nifio. En el juego el nifio encuentra el
éxito que muchas veces el deporte y del ejercasoliega, lo que permite que la adherencia a la
actividad se vea truncada (Douthitt, 1994). Adieilmnente, algunos autores han reportado que el
disfrute de la actividad en el nifio es la princighahension de la actitud del individuo asociada a |
intencion de participar. Pero es cuando el moviiniees placentero, que este brindara un
sentimiento de si puedo, que podria aumentar kiipacion en la actividad fisica (Corbin et al,
1996).

Aunque las palabras disfrute, diversion y entretémto son dificiles de definir, hay que
rescatarlas y hacerlas parte de la vida cotidian#osl nifios escolares costarricenses. Huizinga
(1970), autor de la idea de que el juego es lazéude la civilizacion en la experiencia humana,
escribié que la idea de jugar resiste todo anafisigla I6gica de interpretacion. El gozo que aiorg
el juego y el movimiento, es generalmente asoc@mo un sentimiento de felicidad en el nifio
(Henderson et al, 1999). En este medio la gentgaasste gozo con el tiempo libre y la recreacion,
aungue pueden presentarse ambas sin disfrute.

Educacion fisica

Que mejor lugar que la clase de educacion fisica muperar la alegria de aprender a través del
juego. La actividad fisica en los centros educatidebe rescatar los elementos positivos de la
actividad fisica, como son; el disfrute, el amagutlo, la emocién, el reto, el valor, el carifia, |
confianza, y muchas otras condiciones de la expadepersonal. Muchas veces las clases de
educacién fisica se transforman en una clase mlasudéculo, en donde lo importante es la
organizacion excesiva y la medicién, dando comultado la pérdida del disfrute para la mayoria
(Henderson et al, 1999). Como resultado del digoentre disfrute y educacion, muchos nifios
han olvidado la alegria que otorga el movimiento.

Los padres y los maestros, deben entender queifios pueden perder el entusiasmo por los
asuntos académicos o que el mismo sistema edubagiyaede “matar” el entusiasmo y curiosidad
a los nifios, si son sometidos a procesos monot@ubsritarios y aburridosTodo ser humano
usualmente disfruta basado en la libre elecci@n ya motivacién intrinseca. Cuando esos dos
elementos desaparecen del contexto, el resultadd o mecénico y autdmata, que vemos en
muchas de las escuelas de nuestro pais. Si elrmaesprovee la posibilidad de escoger, eliminar
la competencia, estimular la creatividad y la esgmeidad, y los alumnos deciden no comprometer
su energia mental, fisica y emocional en la adiljdludosamente el disfrute sucedera (Malina,
1996). Para poder disfrutar es necesario invaluelementos mentales y cognoscitivos como:
fijarse metas inmediatas, estar en un ambiente puopicie la actividad y que brinde
retroalimentacion en los niveles de éxito. Adentds elementos de sensacion de fluidez en lo que
se realiza, sentimiento de control y de dominiaedd actividad, contribuyen al placer derivado de
la actividad fisica y el juego (Henderson et aQ9)9



A diferencia de los adultos, que presentan nivdiesctividad muy estructurados, organizados y
limitados, los nifios cuando se les ofrece la plid#td de jugar, ellos jugardn. Los educadores
fisicos deben estar conscientes que ellos formparkona integralmente y que la actividad fisica y
el juego impactan la parte cognitiva, sicomotorfgctiva. Si el sistema educativo desea estimular
estilos de vida saludable, se debe tomar en cuprgdos nifios deben recuperar el disfrute del
movimiento. Las estrategias que los profesiondésnovimiento podrian utilizar para promover
la actividad fisica y otros estilos de vida saluésbdeben estar basadas en ayudar a otros a ver y
sentir el movimiento como una forma valiosa derdtsf. El concepto de que los nifios son adultos
en cuerpos pequefios, que pueden ser sometidosrigutasidad del entrenamiento debe ser
desterrado de los centros educativos. Es comuredecadores, formados para el rendimiento,
someter a sus alumnos a actividades fisicas cos®estuviera formando atletas. Los nifios, segin
Pangrazi et al, (1996), establecen que los nido®sporadicos en sus patrones de movimiento, por
lo que requieren actividades ludicas que contermgséan situacion.

Como resumen, se recomienda la actividad fisicarrmitente y de moderada intensidad en los

nifios. Esta actividad fisica puede ser entre &eintina ejecutada en forma continua o sumando
toda la actividad que realiza el nifio durante . didemds, se presenta al juego como la

herramienta natural del nifio para que logre acuntalactividad necesaria para el desarrollo, pero

sobre todo para logre recobrar el disfrute poctivialad fisica.
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