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1. Introduccion

A la vista de los cambios sociales que vienen sucediendo, podemos decir que existe una corriente
de cambio en la concepcion de la Educacion Fisica actual, hecho que se evidencia en diversos estudios
(Garcia, 2005, 2006; Moreno, Hellin y Hellin, 2006, Martin, 2010). Una de las cuestiones planteadas es que la
Educacion Fisica, presenta una nueva perspectiva encaminada a la generacion de habitos (Garcia, 2006).
Tenemos que adecuar nuestra prdctica a las necesidades educacionales reales de la Educacién Fisica que
demanda la poblacién, encaminando la misma a los aspectos relacionados con la salud (Torres, 2002;
Pérez, Delgado, Chillén, Martin, Tercedor, 2005; Serra, 2009).

Nuestro estudio pretende comprobar cuales, a criterio de expertos, serian los confenidos basicos de
autogestion de la prdactica de actividad fisica encaminada a la salud que nos permitieran proponer un
programa de intervencion en formacién y promocién de una Educacion Fisica saludable.

Una pregunta bésica, hacia la que dirigimos el inicio de nuestro trabajo, fue hacia dénde caminan
los hébitos de prdctica de actividad fisica de la poblacién, y cudles son sus motivaciones, ya que de esta
manera podriamos plantearnos qué necesitaban saber para que su prdctica fuera mas adecuada.

En la Oltima década, diferentes estudios han analizado las causas y motivos para la practica del
deporte, la actividad fisica o el gusto por la educacién fisica, tanto desde una perspectiva general como de
género (Torres, 2002; Hellin, 2003; Pavén, Moreno, Gutiérrez y Sicilia, 2004; Pérez, ef a/, 2005; Garcia, 2005;
Moreno, Marfinez y Alonso, 2006; Pérez 2006; Serra, 2009; Martinez, Gonzdlez, Jiménez-Beatty, Graupera,
Martin, Campos y Del Hierro, 2009). En ellos podemos comprobar que existen maltiples diferencias entre lo
gue motiva a la poblacién a realizar practica de actividad fisica y los fines de la misma. Sin entrar a
profundizar en el tema podemos decir que la practica de la actividad fisica, a nivel general, se préctica por
razones de salud, mejora corporal, estética, relaciones sociales, factores ambientales, gusto por la
superacién personal, por la competicion, etc...

Esto conlleva el hecho de que la vision tradicional de la Educacion Fisica, encaminada
fundamentalmente al desarrollo de habilidades fisicas, esté dando paso a una perspectiva mds amplia que
no solo integre este tipo de conocimientos, sino que ademas, dé respuesta a la necesidad de cambio de
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concepcién del enfoque de la Educacion Fisica, bajo la premisa de que las condiciones de prdctica, sabiendo
gue evolucionan con la edad, sean siempre beneficiosas para la salud de las personas que la practican.
Esto da lugar a la necesidad de ciertos conocimientos basicos para una prdctica saludable. Por ello, si la
actividad fisica se va a orientar al ocio y al tiempo libre, o se enfoca hacia la salud, se haria necesario aplicar
programas de conocimientos bdsicos sobre cdmo realizar este tipo de actividades de una forma sana,
maxime si, como en mulfiples situaciones ocurre, esta practica ser realiza de forma auténoma. En este
sentido, enconframos en los trabajos de Mas (2007) sobre necesidades formativas demandadas por la
poblacion adulta como se solicita, por parte de esta poblacion, conocimientos en nutricién, dietética y
aspectos relacionados con como se puede realizar una prdctica de actividad fisica saludable. Asi pues, tanto
en la escuela como en aquellos otros dmbitos donde se pudiera generar cualquier tipo de actuacion
educativa en cuanto a la practica de actividad fisica, los practicantes tanto como los ensefiantes deben
poseer una serie de conocimientos bésicos minimos con respecto a una educacion fisica sana. En este
sentido hemos tratado nuestra investigacion, a fin de encontrar una propuesta valida en torno a los mismos.

2. Metodologia

2.1 Obijetivo

Conocer cuales, a criterios de expertos, son los conocimientos bdsicos en Educacion Fisica
relacionados con la salud para una adecuada autogestion de la Actividad Fisica.

2.2 Método

Consideramos como fuente para recabar la informacion necesaria el método criterio experto, para
gue, con sus experiencias, nos ayudaran a delimitar cuales serian los conocimientos basicos de Educacion
Fisica para el auto cuidado en la practica de actividad fisica. El uso del criterio experto se ha visto de gran
utilidad en diferentes estudios (Arribas, Arruza, Gonzdlez y Telletxea, 2007; Rojas, 2008; Sanchez, Garcia y
Valdés, 2009), bien a la hora de validar cuestionarios o de establecer los elementos adecuados a tener en
cuenta en la acotacion conceptual del motivo de estudio.

2.3 Los expertos: Criterios para la seleccion

Los expertos fueron seleccionados entre las poblaciones de Cienfuegos (Cuba) y Melilla (Espafia), ya
que son las poblaciones donde pretendemos llevar a cabo la propuesta de un programa de intervencién en
formacion y promocion de una actividad fisica saludable.

Que fueran graduados de la Licenciatura en Cultura Fisica o Educacion Fisica.

Que fueran profesores de mas de 10 afios de labor en el asesoramiento profesional a participantes
de actividad fisica.

Que estuvieran de acuerdo en participar en el estudio con sus criterios y experiencias vividas en su
trabajo.
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Bajo estas premisas obtuvimos un total del 18 candidatos entre las dos poblaciones (12 en la Ciudad
de Cienfuegos y 6 en la Ciudad de Melilla).

2.4 Seleccion de la muestra: Fundamentacion del Método de criterio de expertos

Para elegir a los expertos que participarian en el estudio, utilizamos la determinacion del coeficiente
de competencia (k) el cual se calcula de acuerdo con la opinién del candidato sobre su nivel de conocimiento
acerca del problema que se estd resolviendo y con las fuentes que le permiten argumentar sus criterios. El
coeficiente K se calcula por la siguiente expresion: K= (Kc+Ka)/2. Donde Kc: Es el coeficiente de conocimiento
o informacion que tiene el experto acerca del problema, el cual es calculado sobre la base de la valoracion
del propio experto en una escala de 0 a 10 y multiplicado por 0.1 de modo que:

e Elvalor 0 indica absoluto desconocimiento de la problematica que se evalda.
e Elvalor 10 indica pleno conocimiento de la referida problematica.

e Entre estas evaluaciones limites (exiremas) hay nueve (9) intermedias.

El experto deberd marcar una cruz en la casilla que estime pertinente, as:

Tabla |
Modelo de tabla de puntuacién de respuesta experto
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kc=81(0.1) = 0.8 para una pregunta determinada de la encuesta.

El Kc de cada experto se calcula promediando los valores de cada pregunta.

Ka: Es el coeficiente de argumentacion o fundamentacion de los criterios del experto determinado
como resultado de la suma de los puntos alcanzados a partir de una tabla patrén.

La tabla patrén forma parte del cuestionario que se le explica a los candidatos a expertos y
en la misma estos reflejan el grado de influencia de los argumentos mediante los cuales han
asimilado los conocimientos sobre el tema objeto de valoracion.

Tabla I
Grado Influencia fuentes de argumentacion.

GRADO DE INFLUENCIA DE CADA UNA DE LAS FUENTES EN
FUENTES DE ARGUMENTACION SUS CRITERIOS
ALTO (A) MEDIO (M) BAJO (B)

Investigaciones tedricas y/o experimentales relacionadas con la

P . - 0.3 0.2 0.1
prdctica de actividades fisicas.
Experiencia obtenida en la actividad profesional (docencia de

L ) . 0.5 0.4 0.2

pregrado y postgrado recibida y/o impartida)
Anql|5|s de la literatura especializada y publicaciones de autores 0.05 0.05 0.05
nacionales.
Analls!s de la literatura especializada y publicaciones de autores 0.05 0.05 0.05
Extranjeros.
ConoumlenTo del estado actual de la problemdtica en el pais y 0.05 0.05 0.05
en el extranjero.
Intuicion 0.05 0.05 0.05
TOTAL 1 0.8 0.5
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Esta es una tabla patrdn en la cual se le presenta, sin cifras, orienténdoles que marque con una ( x )
sobre cual de las fuentes han influido mas en sus conocimientos sobre el tema de acuerdo con los niveles:
alto (A), medio (M) y bajo (B). Posteriormente, utilizando los valores de la tabla patrén para cada una de las
celdas marcadas por el experto, se calcula el nUmero de puntos obtenidos en total.

Utilizando los valores que aparecen en la tabla patrdn se determina el valor de Ka para cada
aspecto, de tal modo que al aplicar la formula de K:

Si 0.8 <K <1entonces hay influencia alta de todas las fuentes
Si 0.7 <K< 0.8 entonces hay influencia media de todas las fuentes
Si 0.5 <K< 0.7 entonces hay influencia baja de todas las fuentes

Por tanto, el criterio utilizado en el estudio fue que el candidato obtuviese la condicion de: K > 0.8
(alto coeficiente de competencial).

Tras aplicar la prueba a los 18 profesionales, se seleccionaron un total de 15 que cumplieron con el
criterio de conocimientos (10 de Cienfuegos y 5 de Melilla). Segin la metodologia a partir de 10 se reduce el
por ciento de errores de los resultados a alcanzar, por lo que se considera que la cantidad de expertos
seleccionados fue correcta.

2.5  Recogida de datos

Técnicas e instrumentos. Se utilizaron técnicas inferactivas o directas. La entrevista individual ha sido
una de las técnicas de recopilacién principal de recogida de la informacién. Nos decantamos por la
entrevista semiestructurada, a partir de un guién en el cual se recogen todos los temas a desarrollar en
nuestro didlogo con los expertos.

Fases de la investigacion:

e Seleccién del instrumento.

e Seleccién de contenidos en base a las fuentes documentales.
e Enfrenamiento entrevistadores.

e Realizacion de la entrevista.

e Andlisis de datos.

Las entrevistas fueros grabadas bajo consentimiento de los participantes (se utilizaron grabadora de
cinta y ordenador personal), con el objetivo de recabar todas las opiniones que alli se manifestaron, de
manera que pudieran ser descritas con mas detalles en las transcripciones posteriores, permitiéndonos
recoger en ellas, las muestras de incertidumbre, aprobacién o no de los temas reflejados que mas tarde
sirvieron para el andlisis. Las entrevistas recogidas de todos los expertos fueron transcritas al formato Wora,
para una mejor introduccién en la base de datos del paquete estadistico NUDIST.

A partir de un primer andlisis hemos comenzado una fase de exploracion en la que se han
generado los nudos libres, entendidos como el conjunto de parrafos referidos a una misma idea general y
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que se crean de manera inductiva desde la lectura de los datos, sin atender a una categorizacion previa. La
comparacion constante de la informacién obtenida, la formulacion de preguntas, las referencias
conceptuales de nuestro marco tedrico, las creencias de los investigadores y las anotaciones de las ideas
que iban surgiendo en el proceso de indizacion han sido los elementos que nos han permitido la
elaboracién de un primer sistema de nudos libres.

El proceso de codificacion en vivo permite la anotacion de memos que facilita el registro de las ideas
emergentes. Las preguntas que se generaban a lo largo del andlisis han sido igualmente anotadas para
intentar posteriormente encontrar respuestas y facilitar las conexiones entre los diferentes temas que han
surgido.

3. Andlisis y discusion de los resultados

A continuacion haremos el andlisis de los juicios abordados en las entrevistas realizadas a los
expertos seleccionados.

3.1 Descripcion y distribucion del coeficiente de competencia de los expertos consultados

Los coeficientes de argumentacion (Ka) y el de conocimiento (Kc), tuvieron una media de 0.91y 0.85
respectivamente, que demuestran los valores altos, en ambos casos, del grupo de expertos seleccionados.

La caracterizacion de los expertos, en cuanto a los coeficientes de competencia que exhibieron,
queda reflejada en la tabla Ill, que muestra que la media obtenida resultd ser elevada, e igualmente la
moda que se alcanzé evidencia el adecuado nivel de conocimientos de los encuestados respecto al objeto
de estudio de la investigacion. Ademas se muestran los valores del Coeficiente de Competencia (K), maximos
y minimos, alcanzados por los expertos, que pone de manifiesto que todos estuvieron por encima de 0.8.

Tabla Il
Estadistica descriptiva para el coeficiente de competencia de los expertos
N=15 X Moda V Max V Min
Coeficiente de Competencia. (K) 0,88 0,95 0,95 0,80

3.2  Andlisis de la entrevista con los expertos.

Una vez transcritas las entrevistas y pasadas a la base de datos del paquete estadistico NUDIST, se
organiz6 toda la informacion realizando el andlisis de las respuestas dadas por los expertos. Tras esta
operacion, las opiniones expuestas quedaron clasificadas en cinco (5) temas esenciales que traemos a
andlisis en este apartado.

De las entrevistas fueron seleccionados los principales temas relacionados con los conocimientos
bdsicos que emergian instantGneamente de las respuestas alegadas por los expertos. Uno de estos temas
es el relacionado con aquellos “Conocimientos en la importfancia del calentamiento”, mostrado en la grafica l.
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Grafica l
Conocimientos en la importancia del calentamiento
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El 100% de los expertos opinan por encima de 0.7, en cuanto a la importancia de tener
conocimientos sobre el calentamiento. Se evidencia ademas, que en un 60% (puntuacion 1.0) le atribuyen
una importancia marcada. Muchos de ellos coinciden en que el calentamiento debe apreciarse por parte de
los practicantes de manera consciente, y fundamentan la importancia que le atribuyen a este, antes de
emprender cualquier tipo de actividad fisica. Esto es fundamental, ya que como vemos en el estudio de
Gutiérrez, Pilsa y Torres (2007), lo que menos atractivo presenta para los alumnos es precisamente esta
préctica, lo que como consecuencia conlleva, en demasiadas ocasiones, el realizarla de manera
inadecuada, o incluso a no hacerla.

La segunda grafica versa sobre “Conocimiento de la imporfancia control pulsaciones”por parte de
los practicantes para el auto cuidado en la actividad fisica. Se muestra a continuacién como los indicadores
para este concepto son elevados para todos los expertos, atribuyendo una alta importancia a este tema. El
100% de los casos puntGa por encima de 0.7, encontrandose por encima de la valoraciéon 0.9 un 60% de los
expertos que encuentran una maxima importancia en estas cuestiones. Los expertos exponen que cuando
se estd en funciones de guia de la actividad fisica, el pulso es un medidor de la carga que se aplica en ese
momento; y cuando el nOmero de practicantes es alto, o cuando esta prdctica se realiza de manera
auténoma, es una practica fundamental, ya que conocer los limites y poderlos establecer de manera sencilla
ayuda en el autocuidado y préctica saludable de la actividad fisica (Romero, 2004).

Grafica ll
Conocimientos imporfancia confrol pulsaciones.
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En la grdfica Il analizamos aspectos relacionados con “Conocimientos basicos sobre nutricion” que
muchos expertos consideran importantes para que los practicantes puedan lograr los objetivos que se
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proponen a nivel fisico. Se plantea en diferentes estudios la importancia que la funcién estética posee en la
practica de la actividad fisica, sobre todo para las mujeres (Pérez y ofros, 2005; Garcia, 2005; Serra, 2009), lo
cual hace de especial interés el tener unos conocimientos minimos al respecto, para evitar abusos.

En el andlisis de las entrevistas y como bien puede verse en la gréfica, se observa que la mayoria de
los expertos manifiestan criterios por encima del rango 0.5, demostrando que la mayoria, concretamente el
80%, aprueba el tema como relevante. Lo que se refuerza tras estudios como los de NUfiez, Mazzitelli y
Vézquez (2007), donde podemos apreciar como los alumnos presentan deficiencias en torno a
conocimientos sobre una buena alimentacion, o los de Mas (2007), donde se comprueba una demanda en
conocimientos de dietética y nutricion por parte de la poblacién dentro de los contenidos de formacién en el
ambito sociocultural, incrementdndose estos datos en la poblacién femenina. Todo esto sin entrar en
defalles, pero teniendo en cuenta la conocida tasa de obesidad entre la poblacién infantil, a veces
provocada por desconocimientos generales sobre nutricién basica.

Grafica lll
Conocimientos bdsicos sobre nuftricion
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Por ofro lado, la grafica IV muestra los criterios abordados por los expertos en relacion a los
“Conocimientos en la importancia de ingerir liquidos durante la actividad fisica”. Mucho se ha especulado,
desde el desconocimiento, sobre el hecho de que ingerir liquidos provoca un aumento de peso, lo que ha
llevado y lleva a muchos précticamente a no hidratarse de manera adecuada. En la gréfica, se evidencia
gue la mayoria de los expertos consideran que este es un tema importante. Casi el 87% puntia por encima
de 0.7, lo que indica un alto grado de consideracién en torno al conocimiento de esta cuestion. Esto coincide
con el trabajo de Ruiz, Mesa, Mula, Gutiérrez y Castillo (2002) que recomiendan una adecuada hidratacion
en la préactica de actividad fisica ya que se demuestra que una mala ingesta de liquidos influye en la
disminucién del rendimiento fisico.
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Grafica IV

Conocimientos en la importancia de ingerir liquidos durante la actividad fisica.
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Como Gltimo andlisis de los aspectos mas sobresalientes de las entrevistas a los expertos, se sefiala
la Importancia atribuida al auto cuidado a fener para la actividad fisica”

Grafica Vv

Importancia atribuida al auto cuidado a tener para la actividad fisica
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Como bien se puede apreciar, todos los expertos coinciden en que los practicantes deben tener una
gama de conocimientos que les sirva para mantener su propio cuidado en la actividad fisica que realizan (el
100% puntba sobre el 0.7). Muchos de los criterios aportados por los expertos sefialan la importancia de la
alianza entre conciencia y actividad, debido a que siempre y cuando las acciones que se realicen estén
acompafadas por la accién consciente se realizardn con mejores resultados. Igualmente en la relacion
habito, adecuacion y salud, con respecto a la actividad fisica, pues en este sentido el practicante estard mas
preparado para regular su propia prdctica, y habra recibido una mejor educacion fisica.
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4. Conclusiones

Los conocimiento bdsicos que emergen de las entrevistas a los expertos, constituyen un pilar
importante y necesario en el adecuado control del auto cuidado personal en la prdctica de actividad fisica.
Esto que comentamos esté@ en la linea de los trabajos de Cuesta (2008) o Moscoso y Moyano (2009) que
ponen de manifiesto esta necesidad, asi como consejos adecuados a aquellos que tras largo tiempo de
inactividad se incorporen a la practica de la actividad fisica o el deporte.

Segin los datos de nuestro estudio, algunos aspectos importantes a considerar, serdn:

e Relevancia de la realizacion de un buen calentamiento en la actividad fisica. Se presenta en la
linea de estudios como el de Pérez, Delgado y Rivera (2009) donde sefialan como parédmetros
importantes para una actividad fisica saludable la regulacion de la intensidad, el calentamiento,
y la vuelta a la calma. Se hace necesario intervenir en motivante puesta préctica del mismo a fin
de generar hébitos entre los jovenes ya que, como vimos en Gutiérrez et al. (2007), es la
actividad que menos agrada en su realizacion.

e Se considera importante la toma del pulso durante la actividad fisica como medio de control de
la intensidad adecuada, asi como el conocimiento de la misma De esta manera el practicante
podra reconocer su estado fisico de manera basica, y adecuar la actividad fisica a sus
posibilidades. Lo plantean nuestros expertos y se considera también en trabajos como el de
Romero (2004), donde establece una sencilla formula que permite conocer los limites
aproximados por edad para una adecuada intensidad de actividad fisica.

e Se otorga una gran importancia al conocimiento bésico sobre nutricion y una dieta sana y
equilibrada.

e Se considera de una alta importancia la hidratacién durante la actividad fisica, por lo que el
conocimiento acerca de la misma es fundamental. Asimismo se entiende en los estudios de
Pérez, Delgado y Rivera (2009) donde hacen hincapié en la importancia de la hidratacién a lo
largo de la actividad.

Como conclusion final, afadiriamos que, para proponer un programa de promocion de actividad
fisica saludable, es necesario incluir en el mismo conocimientos basicos sobre: Control del pulso como
medio para conocer la adaptacion y regulacién fisica al esfuerzo. Calentamiento y su importancia en la
activacién y evitacion de lesiones. Necesidad de hidratarse antes, durante y después de la practica de la
actividad fisica, conociendo la forma adecuada de hacerlo. Y conocimiento de aspectos basicos sobre
alimentacion saludable.
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