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Resumen

Objetivo: este estudio tuvo el propésito de establecer la diferencia entre una clase de Educacion
Fisica realizada en un entorno natural en comparacioén con la misma clase implementada en
un espacio cerrado, tomando como parametros de cotejo el consumo de calorias, la cantidad
de pasos, la distancia recorrida y el nivel de esfuerzo. Metodologia: la muestra correspondié a
22 hombres y 8 mujeres, con un total de 30 sujetos. El proceso incluy6 una entrevista personal
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y la firma de asentimiento por parte de padres o apoderados. Se midi6 peso, talla y
edad, se calcul6 el IMC y los participantes valoraron su nivel de percepcion de esfuerzo
(Borg). Las evaluaciones se realizaron mediante una aplicaciéon que permitioé obtener la
cantidad de pasos, la distancia recorrida y el gasto de calorias (Podémetro Leap Fitness
Group Salud y bienestar). La clase realizada fue igual para el entorno natural y para
el espacio cerrado y tuvo una duracién de 90 minutos, en cada caso. Resultados: los
datos analizados tuvieron una distribucién normal, con un nivel de confiabilidad del
95 %. Las cifras obtenidas para las variables correspondientes a consumo caldrico,
cantidad de pasos y distancia recorrida, fueron de una diferencia significativa en favor
del grupo que desarroll6 la actividad en entorno natural, con un p < 0.05 (Sig. 000).
Por otra parte, los datos relacionados con el nivel de esfuerzo arrojaron una diferencia
significativa en favor del grupo que desarroll6 la actividad en un entorno natural, con
un valor p < 0.0 (Sig. 000). Conclusion: los valores obtenidos en consumo de calorias,
cantidad de pasos, distancia recorrida, nivel de esfuerzo y nivel de satisfaccion de la
actividad fisica en un entorno natural son superiores que los obtenidos en espacios
cerrados.

Palabras claves: actividad fisica, espacios abiertos, espacios cerrados, condicién fisica.

Abstract

Objective(s): The purpose of the study was to establish the difference that performing a
physical education class in a natural environment has on calorie consumption, number
of steps, distance traveled, level of effort; compared to same class implemented in closed
space. Methodology: The sample corresponded to 22 male students and 08 female
students, n = 30. The process included a personal interview and signed consent by the
parents. Weight, height, age, BMI, perceived exertion level (Borg) were measured. The
evaluations were carried out using an application that allowed obtaining the number
of steps, distance traveled and calories (Pedometer Leap Fitness Group Health and
well-being). The class carried out was the same for both activities, with a duration of
90 minutes. Results: The data analyzed had a normal distribution, with a reliability
level of 95 %. The calculations arrogated for variables; caloric intake, number of
steps, distance traveled, significant difference in favor of the group that developed the
experience of the activity in a natural environment, with a p < 0.05, (Sig. 0.00). On
the other hand, the data related to the level of effort showing a significant difference
in favor of the group that developed the activity in a natural environment with a value
p < 0.05, (Sig .000) Conclusion: The values obtained in calorie consumption, number
of steps, distance traveled, level of effort and level of satisfaction of physical activity in
a natural environment are higher than those obtained in closed spaces.

Keywords: physical activity, open spaces, closed spaces, physical condition.
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Introduccion

La naturaleza ha constituido un tema importante en la actividad docente a lo largo de la
historia, en cuanto a ser referente y fuente de inspiraciéon para los procesos educativos y las
actividades deportivas. Enla actualidad existen estudios de las percepciones y comportamientos
relacionados con la actividad fisica y el deporte en la poblaciéon adolescente en este tipo
de ambiente (Castillo, 2002). Ademas, puesto que el espacio deportivo ha pasado a formar
parte de unos estilos de vida cada vez mas individualizados, cada persona elige el espacio de

practica que mejor se adapta a sus necesidades individuales (Castillo, 2002).

La principal instancia para la practica de alguna actividad fisica o deportiva es la clase
de Educacion Fisica (Alarcon, 2002) (EF), sin embargo, se debe considerar que solo esta
no seria suficiente en tiempo y frecuencia para cumplir con los requerimientos minimos
de actividad fisica en adolescentes, que corresponde a 60 minutos al dia de actividad fisica
moderada a intensa, principalmente de caracter aerébico (OMS, Activida Fisica, Datos y

Cifra, 2022)

La vida escolar expone al cuerpo humano a un funcionamiento a largo plazo
en espacios cerrados, a temperaturas no adecuadas, con un bajo nivel de humedad,
iluminacién artificial, polvo excesivo y, a menudo, con un nivel de ruido, condiciones de aire
y circunstancias térmicas inadecuadas, que se consideran los principales factores limitantes
para la actividad fisica y deportiva (Pasek et al., 2019). Por tanto, el contacto un espacio
abierto proporciona una inspiracién para evitar limitaciones. Las clases de EF al aire libre,
como forma de entrenamiento saludable, se vienen realizando en numerosos paises desde
hace anos, dando respuesta al modelo tradicional de interior de este tipo de educaciéon Por
otra parte, como sefialan los mismos autores, el entorno natural constituye un conjunto de

componentes que, tratados individualmente o como un todo cohesionado, determinan las
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actividades recreativas y deportivas adecuadas, por lo tanto, las condiciones ambientales

tienen un impacto directo en la salud general.

En primer lugar, la actividad fisica recreativa, comun en los espacios verdes, promueve
estados de animo positivos y reduce los niveles de estrés, en segundo lugar, la interaccién
social planificada a menudo tiene lugar en espacios verdes publicos y se ha demostrado
que mejora el bienestar mental y, en tercer lugar, los espacios verdes se consideran lugares
de relajacion y recuperacion de actividades estresantes que influyen en los niveles de la
hormona del estrés (Nutsford et al., 2013).

La psicologia ambiental, el estudio de mentalidades emocionales positivas y la teoria
restaurativa, han propuesto que los entornos naturales promueven la recuperacion del
estrés y la fatiga a través de mecanismos de restauracién de la atencién. La fascinacién
suave ante estimulos ambientales intrigantes promueve la atenciéon involuntaria, lo que
permite la recuperacion cognitiva de la fatiga y, generalmente, esta presente en entornos
naturales (Aspinall et al., 2013).

Bajo este marco, parece pertinente la creacion de espacios pedagogicos al aire libre
sugerida por la FAO (1995), instancias en donde las actividades motrices en contacto con
la naturaleza son una posibilidad concreta para que el estudiantado adquiera aprendizajes
mediante actividades escolares conectadas con su entorno. Con esto, nifios y nifias
desarrollan elementos valores, habilidades motrices, habilidades cognitivas, actitudes
y comportamientos que contribuyen a formar ciudadanos y ciudadanas sensibles a la
naturaleza (Mufoz, 2020).

Por lo tanto, volver al medio natural, pasar tiempo al aire libre, realizar ejercicio
espontaneo y, sobre todo, organizar habilmente las lecciones de EF, parece ser una
obligacién para todo profesor de la asignatura. El ejercicio al aire libre, en diferentes
condiciones climaticas y de lugar, en el patio de recreo o en el gimnasio al aire libre, tiene
una influencia positiva no solo en la salud, sino también en los procesos cognitivos de
personas de diferentes edades. El ejercicio como impulso para mejorar la condicién fisica y
la resistencia debe usarse como medida preventiva (Pasek et al., 2019).

Problematicay justificacion

Las diferencias entre el entorno natural y el espacio cerrado, para la practica deportiva, son
evidentes, destacandose aspectos psicologicos como relajacién, sensacion de calma y rica

calidad del aire que brindan la posibilidad de tener un mejor y mas eficiente intercambio
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gaseoso. No obstante, no fue posible encontrar estudios que entreguen datos objetivos
derivados del desarrollo de la actividad fisica en estudiantes de ensefianza media en contacto
con la naturaleza, dejando en evidencia que existe escaso nivel de conocimiento acerca del
impacto que esta actividad tiene sobre la exigencia fisica, valorada a través de la cantidad
de pasos, consumo de calorias y distancia recorrida ademas de nivel de satisfaccion por la
realizacion de actividad fisica en un entorno rico en estimulos ambientales. Por lo tanto,
surge la siguiente pregunta de investigacion: “¢la realizacion de una clase de Educacion
Fisica desarrollada en entorno natural vs. una clase en espacio cerrado representara mejores
beneficios para los alumnos valorada por el consumo calérico, cantidad de pasos, distancia
recorrida y percepcion de esfuerzo?”.

El presente estudio tiene la finalidad de determinar el efecto de la practica actividad
fisica en contacto con la naturaleza y como es percibida por los estudiantes de ensenanza
media, esto permitiria obtener informaciéon objetiva de como influyen estas variables
(cantidad de pasos, distancia recorrida y cantidad de calorias consumidas) en el incremento
de la cantidad de ejercicio realizado en un entorno natural, lo que a su vez tendria efectos
positivos en los estudiantes, tanto en la formacién de actitudes efectivas hacia la cultura
fisica como también en la salud, haciendo de esta actividad un elemento recomendable

para el resto de la comunidad académica.

Objetivo

Determinar el efecto que tiene hacer una clase de EF en un entorno natural, valorada a
través del consumo de calorias, cantidad de pasos, distancia recorrida, nivel de esfuerzo y

nivel de satisfaccion comparado con la misma actividad realizada en un espacio cerrado.

- Medir el consumo de calorias, cantidad de pasos, distancia recorrida, nivel de
esfuerzo de una clase de EF realizada en entorno natural y espacio cerrado.

- Implementar la actividad planificada en ambos ambientes (entorno natural y
espacio cerrado).

- Descripcion y analisis de los resultados obtenidos.
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Metodologia

Tipo de estudio

Estudio observacional, analitico, dado que se busca describir los resultados obtenidos
por un grupo de estudiantes de primer afio medio sometido a la realizacion de la misma
actividad (clase de EF) realizada en entornos distintos, es decir, actividad en entorno natural

y actividad en espacio cerrado.

Poblacion, seleccion de la muestra, tamano muestral

El presente estudio se desarroll6 en el Liceo Politécnico Curicd, establecimiento educacional
que cuenta con un total de 800 estudiantes. La muestra esta constituida por los 30 estudiantes
del Primer Afio Medio A (n=30), siendo 08 integrantes del grupo mujeres y 22 hombres,
con edades entre los 14 a 16 afios

Procedimientos

Se realiz6 una reunién donde se explico a los estudiantes en qué consistia la experiencia
sobre la condicion fisica y se les invit6 a participar de la actividad. En una reunion posterior
se recolectaron los consentimientos informados, previamente solicitados a apoderados y
apoderadas, y se hizo una evaluacién basica de los participantes (n=30). Para ello se les
pes6 con una bascula electronica de columna con funcién BMI, marca Seca gmbh & co.
modelo 769, y un estadiémetro portatil. Luego, se calcul6 el Indice de Masa Corporal,
IMC, utilizando la formula propuesta por Quetelet (IMC= peso (kg) / estatura (m)?). Para
el registro de datos individual se completé6 a mano una planilla con los datos de cada
estudiante: nombre, edad, peso, estatura, IMC, ademas de las evaluaciones de la condicién
fisica que se detallan mas adelante. Estos datos fueron traspasados a una hoja de registro

general (planilla Excel) que sirvié como compilacién de la informacion.

La medicién de calorias, cantidad de pasos y distancia recorrida se realiz6 mediante
la aplicacién de Android, disefiada para el seguimiento de pasos, denominada “Podémetro
Leap Fitness Group Salud”. El o la estudiante, al iniciar la actividad, debia ingresar sus datos
(edad, peso y estatura) y activar la aplicacion para que esta hiciese la medicién de calorias
consumidas, cantidad de pasos y distancia recorrida. El tiempo asignado, tanto para las

actividades en contacto con la naturaleza como para las actividades en espacio cerrado, fue
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de 90 minutos en uno y otro caso. La percepcion de esfuerzo se midié mediante la Escala
de Borg en su modificacién a una escala entre el O y el 10. Esta herramienta mide en forma
subjetiva el esfuerzo realizado en una determinada actividad de acuerdo con el esfuerzo o
intensidad percibida, es decir, segiin qué tan “fuerte” se siente la actividad fisica que se esta
realizando y cuales son las sensaciones fisicas experimentadas, tales como incremento de la

frecuencia de los latidos cardiacos, frecuencia en las respiraciones, sudor y fatiga muscular

(Burkhalter, 1996).

La planificacion de la clase de EF , con una duraciéon de 90 minutos, tuvo el objetivo
de promover una variedad de actividades para mantener una condicion fisica tales como

correr, caminar o saltar y consto de 3 fases:

Fase de calentamiento (15 minutos): se realizaron ejercicios de movilidad articular
del tren inferior y superior. A los 5 minutos realizaron un trote suave por el espacio para
activar sus cuerpos. Posteriormente, el curso se dividi6 en dos grupos, uno de ellos con peto
rojo y otro con peto azul, a una sefial, los rojos debian perseguir a los azules y alcanzar el

maximo numero de rivales en el tiempo estipulado.

Fase de desarrollo: los estudiantes forman dos grupos y se organizan de modo que
ambos equipos queden frente a frente, a unos 20 metros de distancia. A la sefial, el primer
jugador de cada grupo sale corriendo hasta tocar la mano del compafiero o compafiera
que le queda al frente y este sale corriendo rapidamente para ubicarse en la posicion del
compafero que le tocé la mano, quedando cada estudiante en la posiciéon contraria a
la inicial. (20 minutos). Las y los estudiantes utilizan los espacios disponibles y realizan
juegos de carrera consistentes en subir y bajar las galerias del recinto educacional haciendo
ejercicios de diferente caracter mientras dura la actividad (10 minutos). Posteriormente
las y los estudiantes forman grupos de 10 personas y se ubican de manera que cada grupo
forme una fila. A la sefial, el primer jugador o integrante corre hasta una linea demarcada
y regresa corriendo a la fila a buscar a su companero a quien llevara de la mano hasta
la linea. El procedimiento se repite hasta que todos los integrantes del grupo hayan ido
a la linea demarcada y regresado hasta el punto de arranque (10 minutos). Finalmente,
los estudiantes forman 6 grupos con 5 integrantes cada uno de ellos. Cada grupo debe
trasladar un objeto o implemento deportivo, (balones de plastico), mas de 20 metros en
un espacio senalizado. La actividad termina cuando todos los grupos pueden trasladar el

objeto respectivo (10 minutos).

Fase de vuelta ala calma: las y los estudiantes caminan por todo el espacio en diferentes
direcciones y a la sefial se ubican en un ula-ula, sin moverse, por un tiempo determinado
(10 minutos). A continuacion, se les solicita ubicarse en el centro, formando un circulo y

se realiza, junto con el grupo, elongaciones de todo el cuerpo. Ademas, se aplica técnica
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de respiraciéon mientras se realizan las siguientes preguntas: “;Qué actividad de esta clase
te llamo mas la atencion?, ;qué actividad crees que tuvo mayor complejidad?, icrees que
puedes mejorar tu condicién fisica realizando diversas actividades?”. Adicionalmente, se
hacen indicaciones sobre higiene personal e hidratacion y se les felicita por su compromiso
y el trabajo realizado.

Resultados

Las caracteristicas de los sujetos fueron descritas a través de los valores minimos, maximos,
promedio y desviacion estandar de las variables consumo de calorias en entorno natural
y espacio cerrado (Ckal-EN y Ckal-EC); cantidad de pasos en entorno natural y espacio
cerrado (P-EN y P- EC; distancia recorrida en entorno natural y espacio cerrado (D-R_
EN y D-R EC) y percepcién de esfuerzo en entorno natural y espacio cerrado (PE-EN y

PE-EC).
Tabla 1
Resumen descriptivo de las variables

Ckal EN CkalEC PEN PEC DREN DREC PEEN PEEC
Valido 30 30 30 30 30 30 30 30
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0 0
Media 281,03 125,86 8021,20 3867,57 5579,00 2691,50 6,20 7,20
Desviacionestandar 30,89 27,52 824,38 782,66 759,48 768,35 1,86 1,71
Varianza 954 757 679599 612560 576802 590357 3,48 2,92
Minimo 196,00 76,00 6509,00 1936,00 3100,00 275,00 2,00 3,00
Maximo 343,00 184,00 9630,00 5729,00 6700,00 4100,00 10,00 10,00

Nota: consumo calérico entorno natural (Ckal EN); consumo calérico espacio cerrado (Ckal EC); pasos
entorno natural (P EN); pasos espacio cerrado (P EC); distancia recorrida entorno natural (DR EN);
distancia recorrida espacio cerrado (DR EC); percepcion esfuerzo entorno natural (PE EN); percepcion
esfuerzo espacio cerrado (PE EC).

El analisis de normalidad de los datos se realiz6 a través de la prueba de Shapiro-Wilk,

descrita en la siguiente tabla
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Tabla 2

Resumen de andalisis de normalidad de las variables

Kolmogoérov-Smirnov Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Ckal EN 0,13 30 0,20 0,96 30 0,33*
Ckal EC 0,11 30 0,20 0,96 30 0,27%*
P EN 0,14 30 0,12 0,96 30 0,39*
P EC 0,11 30 0,20 0,96 30 0,37*
DR EN 0,13 30 0,20 0,92 30 0,02%
DR EC 0,14 30 0,14 0,94 30 0,07*
PE EN 0,13 30 0,18 0,96 30 0,39%
PE EC 0,22 30 0,00 0,91 30 0,12*

Nota: consumo calérico entorno natural (Ckal EN); consumo calérico espacio cerrado (Ckal EC); pasos
entorno natural (P EN); pasos espacio cerrado (P EC); distancia recorrida entorno natural (DR EN);
distancia recorrida espacio cerrado (DR EC); percepcion esfuerzo entorno natural (PE EN); percepcion
esfuerzo espacio cerrado (PE EC). p: significancia (> 0,05).

Para la inferencia estadistica se compararon los resultados de las actividades realizadas
con los alumnos de Primer Aflo Medio, tanto en entorno natural como en espacio cerrado
para las variables cantidad de calorias, cantidad de pasos y distancia recorrida, a través de

la prueba t (ver tabla 3). Posteriormente, se describieron graficamente los resultados (ver
figuras 1, 2, 3y 4).

Tabla 3
Analisis comparativo a través de la prueba t para muestras relacionadas
Desv. Desv. Error ¢ Gl Sig.
Desviacion  promedio (bilateral)

Ckal EN «
Ckal EC 33,37 6,09 25,47 29 0,00
PENPEC 746,75 136,34 30,47 29 0,00*
DR EN %
DR EC 810,23 147,93 19,52 29 0,00
PE EN #
PE EC 2,13 0,39 -2,57 29 0,02

Nota: consumo calérico entorno natural (Ckal EN); consumo calérico espacio cerrado (Ckal EC); pasos
entorno natural (P EN); pasos espacio cerrado (P EC); distancia recorrida entorno natural (DR EN);
percepcién esfuerzo entorno natural (PE EN); percepcion esfuerzo espacio cerrado (PE EC). p: significancia
(> 0,05).
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Figura1
Valores promedio de calorias consumidas
p=0.05

ckal-EC [125.8567 |—
o
o
2
o
[C]

ckal-EN [281.0333 —

1 1 1 1
0 100 200 300 400
Calorias

Nota: consumo calérico entorno natural (Ckal EN); consumo calérico espacio cerrado (Ckal EC).

Figura2

Valores promedio cantidad de pasos

Nota: pasos entorno natural (P EN); pasos espacio cerrado (P EC).

Figura3

Valores promedios distancia recorrida

Nota: distancia recorrida entorno natural (DR EN), distancia recorrida espacio cerrado (DR EC).

10
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Figura 4

Valores promedio percepcion de esfuerzo

Nota: percepcion esfuerzo entorno natural (PE EN), percepcion esfuerzo espacio cerrado (PE EC).

Discusion

Con respecto a las actividades al aire libre, (Adriasola et al., 2017) (Caballero et al, 2018) ya
habian sugerido que caminar en la naturaleza proporciona mejores niveles de satisfaccion
en la poblacién evaluada, sin embargo, dichos estudios no entregaron datos, valores sobre
indicadores fisiologicos (calorias consumidas) y biomecéanicos (cantidad de pasos, distancia
recorrida). Poder implementar nuevas evaluaciones, que midan este tipo de variables
permitiria entregar informacién mas objetiva sobre el beneficio que el ejercicio fisico en

entornos naturales representa, sobre todo si la muestra pudiera ser de mayor tamario

En el estudio realizado fue muy evidente el mayor nivel de satisfaccién de la actividad
realizada al aire libre, esto podria correlacionarse con variables de indole psicologico
como ansiedad, emociones negativas reducidas y experiencias restauradoras mas efectivas
(Gavilima, 2021), abriendo una arista mas de investigacién que pudiera ser desarrollada en

el futuro.

Quizas lo mas importante a destacar es que las actividades fisicas en el medio natural
aglutinan caracteristicas; mayor espacio disponible y aire limpio, que le confieren un
elevado componente educativo y que son un contenido ineludible de la asignatura de
Educacién Fisica. En este sentido, la disciplina aparece como la ideal para atender este
tipo de actividades desde lo educativo, otorgando un nuevo escenario de caracter formal

para su desarrollo.

n
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Potencialidad

Los hallazgos presentados anteriormente animan a continuar con los experimentos
pedagodgicos relacionados con la actividad fisica en entornos naturales. Estos pueden resultar
utiles para confirmar los resultados obtenidos hasta el momento y brindar oportunidades
para ampliar el conocimiento sobre como moldear la salud y el bienestar fisico a través del
contacto con el entorno natural. En un momento en el que dominan el estrés, la falta de
tiempo, la automatizacién y la mecanizacion, el significado de tales descubrimientos sera

cada vez mas importante.

Conclusion

Al comparar una actividad fisica equivalente desarrollada al aire libre y la actividad en
espacio cerrado, para todas las variables analizadas; gasto calorico, cantidad de pasos,
distancia recorrida percepcion de esfuerzo y nivel de satisfaccion, se obtuvo diferencias

significativas en favor de la actividad desarrollada al aire libre (p < 0.05).
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