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Resumen

Los bajos niveles de actividad y condicion fisica, resultan ser un grave problemas en los
adolescentes de la actualidad, ya que el sedentarismo es una base para problemas de la salud
a largo tiempo. Por lo que el objetivo general del presente estudio fue analizar el efecto de un
programa de acondicionamiento fisico enfocado en estudiantes de tercero de bachillerato de
la Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva, el estudio fue cuasi-experimental de tipo descriptivo,
la muestra fueron 62 estudiantes de entre 16-17 afios de edad, conformando dos grupos, uno
de intervencion constituido por 31 estudiantes, y uno de control igualmente constituido por 31
estudiantes, el programa de intervencion consistio en un programa de acondicionamiento
fisico aplicado durante las clases de educacion fisica del grupo experimental. La actividad
fisica se midié con el cuestionario IPAQ en la version corta, mientras que la condicién fisica
se midi6 mediante la bateria EUROFIT. Los datos fueron tabulados con el programa
estadistico IBM SPSS, obteniendo los descriptivos de cada una de las variables tanto en el
pre y postest, asi como la comparaciéon existente. Los resultados evidencian que existié una
mejora significativa en la condicion fisica de los estudiantes, por lo que se concluye que, un
programa de este tipo aplicado durante las clases de educacioén fisica resulta ser bastante

efectivo si se desea mejorar los niveles de condicion fisica en los estudiantes de bachillerato.
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Abstract

Low levels of physical activity and physical condition are a serious problem in adolescents today,
since sedentary lifestyles are a basis for long-term health problems. Therefore, the general
objective of the present study was to analyze the effect of a physical conditioning program focused
on third year high school students of the “Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva”, the study was a
descriptive quasi-experimental study, the sample consisted of 62 students between 16-17 years
of age, forming two groups, an intervention group consisting of 31 students, and a control group
also consisting of 31 students, the intervention program consisted of a physical conditioning
program applied during the physical education classes of the experimental group. Physical activity
was measured with the short version of the IPAQ questionnaire, while physical fitness was
measured with the EUROFIT battery. The data were tabulated with the IBM SPSS statistical
program, obtaining the descriptive data for each of the variables in the pre- and post-test, as well
as the existing comparison. The results show that there was a significant improvement in the
physical condition of the students, so it is concluded that a program of this type applied during
physical education classes is quite effective in improving the physical condition levels of high

school students.

Keywords: physical condition, sedentary lifestyle, students, physical activity
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Capitulo 1
Introduccion

Segun Beltran-Carrillo, Devis-Devisy y Peiré-Velert (2012) dicen que la falta de actividad fisica
ocasiona multiples consecuencias en la salud y bienestar de las personas, consecuentemente
se ve afectada la condicion fisica de quien no realiza ningun tipo de ejercicio. El sedentarismo
se denomina como una de las principales causas en desarrollar enfermedades crénicas, tales
como la obesidad, la diabetes tipo Il o diversas enfermedades cardiovasculares. Asi mismo,
como menciona Abarca - Sos, Zaragoza Casterad, Generelo Lanaspa, y Julian Clemente (2010)
los niveles bajos de Actividad Fisica que se reportan principalmente en jévenes tienen
importantes consecuencias en su salud, debido a que se ha demostrado que la inactividad puede

provocar enfermedades precoces como cardiopatia, osteoporosis, obesidad, entre otros.

Segun un estudio realizado en Espafa por Soliz (2019), en dicho pais al tener referencia de la
Encuesta Nacional de Salud se evidencia que la prevalencia de enfermedades morbidas como
sobrepeso u obesidad en nifios es del 9,6%. Asi mismo, menciona que 1 de cada 10 nifios sufre
dichos problemas de salud tanto en hombres como en mujeres, aunque la obesidad empieza a
tener impacto desde los 6 a 13 afios de edad que tienen un nivel socioecondmico bajo y estudios
bésicos. Mientras tanto, a nivel ecuatoriano en un estudio realizado por Oleas (2014) se tomo
una muestra de 2829 estudiantes de ambos sexos, donde se pudo evidenciar que
aproximadamente el 21% presentan pesos sobre el nivel normal (13,7% con sobrepeso y 7,5%
con obesidad) observandose un rango mas alto en la Costa (24,7%) a comparacion de la Sierra
(17,7%), también quedd demostrado que los colegios privados obtienen un mayor caso de
estudiantes con obesidad o sobrepeso (25,3%) en comparacién a los publicos (18,9%), por
Gltimo en una comparacion por género se puede evidenciar que las mujeres sufren mayormente
este problema (21,5%) que los hombres (20,8%). Para finalizar, en un estudio realizado por
Ortiz (2019) se reafirma dichos datos sobre la obesidad o sobrepeso en el Ecuador, segun la
Encuesta de Salud y Nutricién se reporta que aproximadamente el 24,6% de personas de entre
16 a 60 afios son totalmente inactivos, mientras que un 34,6% tiene un nivel bajo de actividad
fisica. Determinando que solamente el 11% de la poblacién ecuatoriana realiza actividad o
ejercicio fisico de manera habitual, por lo que confirman que los niveles de sedentarismo han
aumentado de manera progresiva y en cuanto al contexto estudiantil se demuestra que el 22%
mantienen niveles altos de sedentarismo e inactividad fisica.

Un factor que influy6 directamente con el estado fisico y emocional de los estudiantes fue la

pandemia, el confinamiento fue un factor determinante en el desarrollo de problemas fisicos y

Andrés Sebastian Montero Conce - Diego Andrés Gonzalez Armijos
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mentales de las personas y que se disminuyan los indices de condicion fisica de cada individuo,
especificamente en los estudiantes, por la misma razon de que existieron grandes cambios en
el estilo de vida cotidiano, quienes con el pasar de los dias notaron como su salud, calidad de
vida y el rendimiento académico disminuyeron de forma notoria como consecuencia a la poca
actividad fisica realizada y al estrés de no poder salir debido al estado de emergencia que
atravesamos. (Brooks et al., 2020; Giraldo, 2021).

La pandemia del COVID-19 modifico notoriamente el estilo de vida de las personas alrededor
del mundo, de forma que las autoridades se manifestaron y realizaron un confinamiento
obligatorio, como forma preventiva para evitar contagios, asi mismo el estilo de vida de las
personas y sobre todo de los estudiantes a nivel educativo cambié de manera notable, quienes
modificaron sus actividades escolares y fisicas de manera presencial a las clases de manera

virtual.

La poca realizacion de Actividad Fisica en los estudiantes present6 problemas en la salud, tanto
fisico como psicoldgicos, a consecuencia del cambio repentino en sus actividades normales,
dado que estaban directamente relacionados a diversas practicas fisica y deportivas, como por
ejemplo caminar, correr, jugar y realizar diferentes tipos de deportes e ir al gimnasio.

(Villaquiran, Ramos, Jacome, y Meza, 2020; Ruiz y Gémez, 2021).

Una de las principales causas para que exista el sedentarismo o la baja actividad fisica, puede
ser la era tecnoldgica en la que vivimos durante el siglo XXI, como se ha demostrado en varios
estudios recientes las personas, principalmente nifios y jovenes, gastan la mayor parte de su
tiempo en el celular, videojuegos, computadoras, etc. Siendo otra probable causa de esta
problematica en los colegios, el estrés provocado por las largas jornadas de clases, por el poco
tiempo libre y porque malgastan su tiempo en actividades poco productivas, vicios, etc. Estas
enfermedades morbidas pueden provocar en ocasiones consecuencias graves que pueden
llevar a las personas incluso a la muerte, por lo que es necesario buscar soluciones para

disminuir las preocupantes cifras que se evidencian sobre el tema a nivel nacional y mundial.
Justificacion

Luego de una exhaustiva blsqueda bibliografica, se encontraron diferentes articulos que hablan
sobre el tema de actividad fisica y condicién fisica relacionados entre si, en estudiantes de

distintos planteles. Se encontré un articulo realizado por Garcia, Herazo, Vidarte, Garcia, &

Andrés Sebastian Montero Conce - Diego Andrés Gonzalez Armijos



UCUENCA 13

Crissien. (2020), se realizd una evaluacion de los niveles de actividad fisica en la poblacion
estudiantil, donde se obtuvieron resultados que demuestran que la mayoria de los estudiantes
son inactivos y que existe una notoria diferencia en cuanto a las caracteristicas fisicas y

fisiolégicas en comparacion a los pocos estudiantes fisicamente activos.

Asi mismo, en dos estudios realizados en chile por los autores Morales et al (2017) y Solis
(2016), evidencian que en cuanto a la literatura existente es de suma importancia que los
estudiantes realicen actividad fisica, ya que ha quedado demostrado que debido a las altas
cargas académicas resulta un gran porcentaje ser inactivo y en algunas ocasiones totalmente
sedentarios, por lo que es necesario plantear actividades que permitan erradicar lo maximo
posible esta problemética. De igual forma en un estudio realizado en Colombia por los autores
Varela, Duarte, Salazar, Lema, & Tamayo, (2011), se observa que se mantiene la tendencia de
que la gran mayoria de participantes no realiza actividad fisica como recomienda la OMS. Sin
embargo, no se han encontrado articulos donde se evalle el efecto de un programa aplicado a
dicha poblacién, por lo que es importante realizar un estudio de esta magnitud, dado que la
parte experimental es fundamental para tener un conocimiento a profundidad del impacto que
llegaria a tener un programa de acondicionamiento fisico en estudiantes de las diferentes

Unidades Educativas.

Considerando un estudio realizado por Martinez y Sanchez, (2008) se evidencio que la
condicion fisica es una medida de la capacidad de realizar actividad fisica, lo que brinda un
sinnimero de beneficios para el usuario que mantiene una vida activa, puesto que intervienen
la mayoria de las funciones corporales tal es el caso (del aparato locomotor,
cardiorrespiratorias, hematicirculatorias, endocrino metabdlicas y psiconeuroldgicas), por lo cual
con el presente estudio se pretende beneficiar a los estudiantes de Bachillerato, debido a que
el tener una base de actividades y ejercicios, se pretende disminuir los niveles desedentarismo
e inactividad fisica que se han llevado durante todo este tiempo de pandemia, deigual manera
se busca reducir los diferentes tipos de enfermedades y riesgos en la salud relacionadas a la

falta de Actividad Fisica.
Objetivo General

O.G. Analizar el efecto de un programa de acondicionamiento fisico enfocado en estudiantes de

tercero de bachillerato de la Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva.

Andrés Sebastian Montero Conce - Diego Andrés Gonzalez Armijos



UCUENCA 14

Objetivos Especificos

O.E.1. Identificar los niveles de Actividad y Condicion Fisica en estudiantes de tercero de

bachillerato de la Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva.

O.E.2. Aplicar un programa de acondicionamiento fisico en estudiantes de tercero de bachillerato

de la Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva.

0O.E.3. Comparar los niveles Condicién Fisica antes y después de la aplicacion de un programa

de acondicionamiento fisico

Capitulo Il: Marco Teérico
1. Actividad Fisica

Segun la OMS la actividad fisica es todo tipo de movimiento que generan los musculos
esqueléticos y que demanda mayor gasto energético. Asi mismo Devis y Cols (2000) nos
menciona que la actividad fisica son todos los movimientos corporales que forman parte de la
vida cotidiana, y que son realizados por los musculos esqueléticos que resulta en un gasto de

energia permitiéndonos actuar asi con el ambiente y los seres que nos rodean.

Otro autor, como Sanchez Bafiuelos (1996), sostiene que “La actividad fisica puede ser pensada
como cualquier tipo de movimiento corporal producido por la contraccion muscular, gueaumenta

significativamente el gasto energético de las personas".

Asimismo, la actividad fisica esta relacionada directamente con el cumulo cultural de la
sociedad, desde lo mas rutinario como caminar, a mas complejas como la practica de natacion
o algun otro deporte. Ademas, tampoco se puede olvidar que estas actividades fisicas son
realizadas en la sociedad porque las realizan las personas en interaccion con el medio que les

rodea. Devis y cols. (2000)

Segun Caspersen et al. (1985), nos menciona que la actividad fisica es cualquier movimiento
corporal producido por los masculos esqueléticos que exija un gasto de energia. Esta definicién
incluye actividades como caminar, correr, hacer ejercicios aerébicos, jugar deportes y realizar

tareas cotidianas como subir escaleras y hacer trabajos domeésticos.

Para Bouchard et al. (1994), la actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal que

Andrés Sebastian Montero Conce - Diego Andrés Gonzalez Armijos
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aumente el gasto energético por encima del nivel de reposo. Esta definicion abarca tanto las
actividades planificadas y estructuradas, como el entrenamiento deportivo, como también las
actividades cotidianas como caminar para hacer las compras o el trabajo doméstico. Ademas,
se enfatiza la importancia del nivel de intensidad de la actividad fisica para obtener beneficios

en la salud

La Actividad Fisica, el Deporte y la Recreacion se asume por el estado Ecuatoriano como un
elemento esencial y determinante en relacion con el propdésito de la elevar la calidad de vida de
la poblacién, teniendo en cuenta los beneficios que este tipo de actividad produce sobre la salud,

a partir de sus efectos de tipo fisiolégico, psicoldgico y social. (Rodriguez Allen, 2000).
1.1. Niveles de Actividad Fisica
1.1.2. Actividad Fisica Intensa

Segun la OMS nos menciona que la Actividad Fisica intensa que su equivalencia es
(aproximadamente > 6 MET) es aquella que requiere una gran cantidad de esfuerzo la cual
provoca una respiracion agitada y con un incremento sustancial de la frecuencia cardiaca, por
ejemplo, la practica de juegos y deportes competitivos, el trabajo intenso o el desplazamiento de
cargas pesadas. Otorgando beneficios sobre el aparato muscular y cardiovascular, pero también
sobre el metabolismo, el sistema endocrino y el sistema inmunoldgico, para mantener un peso

saludable y en general un buen estado de salud.
1.1.3. Actividad Fisica Moderada

(aproximadamente 3-6 MET)

Una sesién de Actividad Fisica de intensidad moderada es aquella se puede desarrollar durante
un periodo de tiempo moderado y no presentar cansancio o agotamientos excesivos al realizar
AF en un tiempo determinado. Es importante comprender que la intensidad moderada esta
relacionada directamente con el nivel fisico de la persona. Por ejemplo, una persona en mejor
condicién fisica debe realizar una actividad a una intensidad absoluta mayor que alguien en
mala condicion fisica para experimentar sensaciones similares de respiracion, frecuencia

cardiaca y temperatura. (Aznar, S., Webster, TL6pez Chicharro, J. (2014).

1.1.4. Actividad Fisica Baja

Andrés Sebastian Montero Conce - Diego Andrés Gonzalez Armijos
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Segun la OMS la Actividad Fisica de intensidad baja es equivalente a (menos de 3 METS) se
realiza con un esfuerzo ligero y se trabaja con cargas bajas, aumentando asi la sensacién de
calor e iniciando una ligera sudoracion; el ritmo de la respiracion no es agitado y los latidos del
corazén no se incrementan considerablemente. Algunos ejemplos pueden ser los paseos

rapidos, recorridos en bicicleta, bailes, natacion, etc.
1.1.5. Inactividad Fisica

Segun la OMS se considera a la Inactividad Fisica cuando no se logra llegar a las
recomendaciones minimas o al no cumplimiento minimo de actividad fisica recomendada para
tener repercusiones positivas para la salud de la poblacion (= 150 min de actividad fisica de
intensidad moderada o vigorosa por semana, o obtener un gasto energético = 600 MET/min/

semana.
1.1.6. Recomendaciones de Actividad Fisica en Nifios

Escalante (2012) “La actividad fisica de los nifios que tienen entre 5y 17 afios debe ser de al
menos 60 minutos diarios de actividad fisica, de tipo aerébica mayormente, con una intensidad
moderada o vigorosa. De la misma manera, seria ideal realizar como minimo tres veces a la

semana practica de actividades que vigorizan el aparato locomotor”
1.2. Programa

El término programa se deriva del latin programa que, a su vez, tiene su origen en un vocablo
griego y posee varias acepciones. Puede ser interpretado como el anticipo de lo que se planea
ejecutar en algan campo o situacion. Principalmente la definicion para programa esta orientada
a un conjunto de actividades que tanto en secuencia o simultaneas son llevadas a cabo por un
grupo de individuos entendidos en la materia a fin de que se cumplan los objetivos trazados en
tal. (Yerovi, H. 2016).

Segun Riar (1996) nos menciona que un programa es un plan de ejercicios y su correcta
ejecucién de los mismos, en periodos determinados de tiempo y divididos en contenidos, con el
fin de lograr los objetivos planteados a partir de las necesidades de cada individuo o grupos

poblacionales de un contexto determinado.

Segun Rodas (2018) un programa fisico es un modelo ordenado, sisteméatico y detallado
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elaborado por un especialista en el area deportiva para de esta manera poder establecer el tipo

de actividad fisica correcta y eficiente en funcién de las caracteristicas de cada individuo.

El objetivo de un programa de entrenamiento es mejorar la condicién fisica de dicha persona o
deportista al cual se lo aplique, en cuanto a flexibilidad, fuerza, potencia, resistencia, equilibrio,
agilidad, coordinacién y energia. Ademas de ello permite mejorar el funcionamiento del sistema

neuromuscular, aumentar la tensién muscular, y mejorar los tiempos de accién y reaccion.

En un programa de entrenamiento se debe tomar en cuenta la edad del participante, Saber
cuénto deporte realiza o si no suele hacer deporte, conocer el estado de salud, Asegurarse de
gue las técnicas de ejecucién del ejercicio son correctas, y definir tiempos de descanso, todo

esto con el fin de obtener el mejor resultado posible.
1.2.1 Acondicionamiento Fisico

Segun Ortiz, D. (2019). “El acondicionamiento fisico es el desarrollo de condiciones y
coordinacion a través del ejercicio para mejorar el rendimiento fisico. El acondicionamiento fisico
es importante debido a que aumenta la capacidad fisica de un individuo y ayuda a mantener el

cuerpo saludable y fuerte™.

Garcia, J. (1997) define al Acondicionamiento fisico como ~“Secuencia o serie de ejercicios
dirigidos a desarrollar o potenciar diversos factores o capacidades fisicas basicas con el fin de

mejorar o conservar la condicion fisica o la salud de un individuo™.

Es decir, el acondicionamiento fisico forma parte del entrenamiento deportivo, y se basa en un
proceso que permite al individuo el desarrollo de ciertas capacidades y cualidades fisicas que
ayudan a mejorar su rendimiento, este proceso debe estar sistematizado y planificado de
acuerdo a la experiencia de los entrenadores y a sus principios cientificos, todo esto con la
finalidad de conseguir un estado fisico éptimo y saludable que se lleva a cabo mediante el
desarrollo de una serie de cualidades fisicas basicas, como son: la fuerza, la resistencia, la

velocidad de movimientos, la agilidad y coordinacion muscular.

La préactica adecuada de estas capacidades motoras imprescindibles ayuda a desarrollar de
mejor manera las actividades fisico atléticas deportivas que tienen un papel muy importante en

la vida cotidiana de los estudiantes y a futuro en sus actividades recreativas como adultos. Es
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decir, todas estas actividades tienen efectos positivos a largo plazo ya que ayudan a sostener

un estado fisico saludable.

El acondicionamiento fisico es un proceso o entrenamiento que permite desarrollar en una
persona las destrezas y habilidades fisicas necesarias para la salud y deporte. La condicion
fisica es importante ya que te permite desarrollar las habilidades béasicas para poder practicar
cada deporte en cuestion, pero, en cualquier caso, el entrenamiento debe ser lo mas completo
posible para lograr un desarrollo armonioso de habilidades que refleje el rendimiento general
del atleta (Vélez, G. 2014).

El acondicionamiento fisico se puede definir como "el proceso de mejorar y mantener la aptitud
fisica mediante una combinacién de entrenamiento cardiovascular, resistencia muscular,

flexibilidad y nutricion adecuada" (American College of Sports Medicine, 2018).
1.3. Sedentarismo

Matamoros (2019) nos dice que un estilo de vida sedentario implica un tipo de vida ausente de
los ejercicios ordinarios, y que tiende a carecer de movimiento, cuando es aconsejable realizar
actividad fisica durante al menos 30 minutos y 3 veces por semana. Estos 30 minutos también
se pueden distribuir durante el dia, durante la actividad fisica, preferiblemente al menos 10
minutos, y se pueden hacer perfectamente de eventos cotidianos, como: caminar a un buen
ritmo, subir las escaleras, trabajar en el patio. El sedentarismo consiste en realizar actividad
fisica menos de 15 minutos al dia y menos de tres dias por semana durante los ultimos tres
meses. Es fundamental lograr individualizar a la persona en el momento de analizar este
marcador de riesgo, y tener en cuenta la coherencia con que la persona ha realizado ejercicios
fisicos primordiales. Li, F. C. A. (2010).

Segun Cristi-Montero, C., Celis-Morales, C., Ramirez-Campillo, R., Aguilar-Farias, N., Alvarez,
C., & Rodriguez-Rodriguez, F. (2015) dicen que el sedentarismo es definido como el poco o
deficiente movimiento realizado durante las horas de reposo durante el dia, y también se
caracteriza por ser acciones que superan levemente el gasto energético basal diario. Las
conductas de tipo sedentario son cada vez mas comunes y son motivadas por el entorno. Los
cambios en los medios de transporte, los sistemas de comunicacion, la tecnologia y la manera
de quemar el tiempo libre estan asociadas con una disminucién en el gasto energético y por lo

tanto con un bajo nivel de actividad fisica (Healy & Owen, 2010).
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1.4. Condicion Fisica

Grosser (1988) nos menciona que la Condicién Fisica son un conjunto de todas las capacidades
fisicas o0 condicionantes las mismas que son importantes para un correcto desenvolvimiento y
de esta manera lograr eficazmente el rendimiento deportivo del atleta. Ademas, se desarrolla
por medio del entrenamiento y el acondicionamiento de las distintas cualidades o capacidades
fisicas, ya sea de tipo general o basico para todos los deportistas, o de tipo especifico para los

especialistas en un deporte.

Segun Rodriguez (2006) define la “Condicion Fisica es un conjunto de atributos fisicos y
evaluables que permiten a las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, gozar del
tiempo libre 0 de ocio de manera activa, afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga
excesiva, y esta a su vez permite evitar diferentes tipos de enfermedades, ya sean metabdlicas,
pulmonares o cardiovasculares, y a desarrollar el maximo de la capacidad intelectual,

experimentando plenamente la alegria de vivir”.

Segun De la Cruz y Pino (2009) en su estudio de condicion fisica y salud nos mencionan que
existe una clasificacion tradicional de los componentes de la condicion fisica en funcion de su
relacién con la salud o el rendimiento deportivo, en donde encontramos que en la condicion
fisica relacionada con la salud se encuentran la resistencia cardiorrespiratoria, resistencia
muscular, fuerza muscular, composicion corporal y la flexibilidad. Asi también Bouchard et al.
(2012), nos menciona que los componentes de la condicidn fisica relacionada con la salud son
el morfolégico, el muscular, el motor, el metabdlico y el cardiorrespiratorio. En cada componente
estan incluidos uno o varios factores que deben ser evaluados para conocer el nivel de condicion

fisica con respecto a esa area en particular.

Y la condicién fisica relacionada con el rendimiento se refiere a las cualidades fisicas especificas
y a las habilidades necesarias para el desarrollo de una actividad deportiva y competitiva en la
gue se pretende alcanzar un buen rendimiento deportivo y depende en gran parte a la habilidades
motoras como la agilidad, el equilibrio, la velocidad, la fuerza muscular, el tamafio y las
proporciones corporales, la composicion corporal, la potencia, la capacidad aer6bica, la

motivacion y el estado nutricional (Bouchard et al., 2012).

Todas estas cualidades tienen un componente genético importante y variable. Se ha sugerido

gue la variacion en la condicion fisica puede ser atribuida en un 40 % a factores genéticos (Ruiz
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et al., 2006). Sin embargo, esta puede ser mejorada en mayor o menor medida a través del
ejercicio y de un estilo de vida saludable. La condicién fisica es un concepto complejo, entendido
como un constructo multidimensional que abarca varios componentes que son objeto de estudio
y aplicacién de diversas disciplinas.

1.6 Capacidades Fisicas

Segun J.Weineck (1995) “Las capacidades fisicas se definen como formas de requisitos o
caracteristicas motrices que determinan la condicion fisica resultante de procesos energéticos,
resistencia general, potencia y velocidad, asi como los que provienen de procesos de regulacion
y control como: movilidad y habilidades”.

Segun Antén; Matveev; Platonov, definen a las capacidades fisicas basicas como
“predisposiciones o posibilidades que son innatas en el individuo permitiendo el movimiento vy el
tono muscular, siendo factibles de mejora a través del entrenamiento”. Entre ellas tenemos: la
fuerza, la resistencia, velocidad y flexibilidad.

Entonces se puede definir que la capacidad fisica son aquellas caracteristicas Unicas de cada
individuo que van a determinar su condicion fisica. Las capacidades fisicas tienen la
caracteristica de ser medibles y modificables con el ejercicio fisico o entrenamiento. (Guio, 2010).
1.5.1 Fuerza

Kuznetsov (1989), Ekhlentz (1990), Manno (1991), Harre y Hauptmann (1994) y Zatsiorsky
(1995) la definen como la capacidad de vencer una fuerza opuesta ante la apariciéon de una
resistencia externa mediante la tension muscular. La fuerza es la facultad de nuestro cuerpo
especificamente los grupos musculares para ejercer una fuerza bajo ciertas condiciones
especiales.

s Fuerza Explosiva: la fuerza explosiva consiste en un incremento de la rigidez muscular
por una unidad de tiempo determinado, por lo que se encuentra en todas las expresiones
de la capacidad de fuerza (Elvar et al.,2006).

+  Fuerza Maxima: Vaisberg (2016) define a la fuerza maxima como: “La carga o peso
maximo que una persona puede levantar en una sola repeticién” es decir utilizando el
100% de fuerza méaxima que seria su 1RM.

1.5.2 Velocidad
Segun Grossery Cols. (1989) la velocidad se la conoce como la capacidad mdltiple y es conocida
como “la capacidad de reaccion inmediata de rapidez frente a un estimulo que de paso a ejecutar

acciones a una maxima velocidad”.
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Asi mismo Zatsiorski (1994) define la Velocidad como “la cualidad fisica de un individuo de
efectuar diferentes actividades en condiciones especificas en un tiempo minimo”.

¢+ Velocidad de arranque: Vallodoro (2017) en la velocidad de arranque interviene la
coordinacién que exige una alta velocidad de realizacién, actda todo el sistema muscular
y el equilibrio, por ende da resultados favorables en un periodo de tiempo relativamente
corto.

+» Velocidad de traslacion: Herrera (2012) define la velocidad de traslacion como la
capacidad imprescindible para ejecutar acciones de desplazamientos en el menor tiempo
posible a una distancia de entre treinta metros.

o Velocidad de detencion: Segun Aguilera (2016): ‘Es la velocidad que se ejecuta al
momento de reducir progresivamente la marcha. En este lapso también tiene que ver qué
tan rapido se debe ejecutar y lograr la detencién del movimiento’.

1.5.3 Resistencia
La resistencia se define como "la capacidad del cuerpo para mantener la realizacion de una
actividad fisica o ejercicio durante un periodo prolongado de tiempo" (McArdle, Katch & Katch,
2015, p. 32).
La importancia de la resistencia radica en su capacidad para mejorar la eficiencia cardiovascular,
promover la resistencia muscular y aumentar la capacidad de trabajo fisico prolongado. Como
sefialan Wilmore y Costill (2018), "el entrenamiento de resistencia es esencial para mejorar el
rendimiento deportivo, mantener la salud cardiovascular y promover un estilo de vida activo" (p.
210).
Segun Porta (1988) define la resistencia como “la capacidad de resistir fisicamente y realizar un
trabajo, eficientemente, durante un periodo de tiempo prolongado”. y se clasifican en:
¢ Resistencia aerobica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo continuo durante un largo periodo de tiempo. Es decir, realizar actividades
fisicas durante un periodo amplio de tiempo con poco cansancio y poco esfuerzo,
pero con una rapida recuperacion.
¢ Resistencia anaerébica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo de intensidad elevada durante un periodo corto de tiempo. Aqui, el
oxigeno aportado es menor que el oxigeno necesitado. Esta a su vez, puede ser:
o Anaerdbica lactica: existe formacion de acido lactico. Son esfuerzos
intensos que se realizan entre 20 a 120 segundos, se realiza en ausencia
de O2.
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o Anaerdbica alactica: también se lleva a cabo en ausencia de 02,
consiste en ejecutar acciones motrices a maxima intensidad durante un
periodo corto de tiempo hasta 20 segundos, es decir, no se acumula

acido lactico.

1.5.4. Flexibilidad

Para (Padial, 2001), en cuanto a la flexibilidad hace referencia al movimiento de las articulaciones
y las posibilidades que estas tienen en su caracter mas 6ptimo, esto enfocado de igual manera
en la elasticidad muscular de cada individuo, llevando a la toma de diversas posiciones que
desarrollen la destreza y agilidad del movimiento humano.

Segun (Villar, 1987) nos menciona que la flexibilidad es la capacidad de las personas para
ejecutar acciones en relacion a la elasticidad general de nuestro cuerpo y la capacidad de las
articulaciones las cuales ayudan a la persona realizar acciones que necesiten de esa capacidad.
La elasticidad muscular se define como la capacidad de un misculo para estirarse y luego volver
a su longitud original en respuesta a una fuerza aplicada" (Gandevia et al., 2008).

"La elasticidad muscular es la propiedad que permite al musculo resistir una fuerza de traccion y
luego volver a su longitud original una vez que se suspende la fuerza" (Zajac y Gordon, 1989).
1.5.5. Coordinacion

La coordinacién se define como la capacidad de usar el sistema nervioso junto con el aparato
locomotor para conseguir realizar movimientos con precision y suavidad. Algunas actividades
gue ayudan a mejorar la coordinacién son equilibrarse sobre una pierna, caminar en una barra
de equilibrio, el baile, movimientos de fatbol y de deportes de raqueta (Merino Merino & Gonzalez
Briones, s.f.).

Conforme Jean Le Boulch (1987) la coordinacién consiste en “la interrelacion, la correcta
mecanica, entre la musculatura esquelética y el sistema nervioso central en la realizaciéon del
movimiento”

La coordinaciéon se presenta como un concepto complejo y multifactorial, constantemente
involucrado en el movimiento humano, porque, por funcionamiento simple y estructuralmente,

siempre entramos en el campo de la coordinacion. Falcén y Rivero. (2010)

1.5.6. Equilibrio
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Falcon y Rivero (2010) Esto es parte de las habilidades motoras de los nifios que estan
estrechamente relacionadas con el sistema nervioso central, y se desarrolla con la edad donde
el desarrollo requiere la integracién de la informacion del oido, las opiniones y el sistema
cinestésico (prevencion). Existen dos tipos de equilibrio:

- Dinamico: Este es un tipo de equilibrio para cada tipo de movimiento, es la técnica para

estar erguido y firme durante ejercicios que requieren la accion de una persona.

- Estético: Consiste en mantener una postura fija por un tiempo determinado.
1.5.7. Agilidad
Plisk (2004; en Baechle y Earle, 2004) nos menciona que la agilidad es la habilidad de cambiar
de direccion y velocidad en un momento determinado. Esta habilidad requiere un rapido
desarrollo de la fuerza, asi como también la capacidad de acoplar de forma efectiva acciones
excéntricas y concéntricas en movimientos rapidos.
Segun lo que manifiestan Graham y Ferrigno (2004; en Brown, 2004), la agilidad se encadena
con dos tipos de funciones motoras. Por un lado, con la capacidad de realizar un movimiento de
forma explosiva, con desaceleraciones, cambios de direccidén y re-aceleracién como respuesta a
un estimulo, mientras se mantiene el control del cuerpo y se minimiza la pérdida de velocidad.
Desde la perspectiva deportiva de Brughelli (2008), se refiere a la agilidad como una habilidad
para cambiar de direccion mientras se desarrolla una accién de alta velocidad en respuesta a un
estimulo especifico deportivo, es considerada una capacidad fundamental para la mayoria de los

deportes colectivos.

1.6. Pandemia (Covid-19)

El término pandemia se ha utilizado de manera frecuente en estos tiempos debido a la situacion
actual de la propagacion del virus COVID-19 y sus variantes. Por esta razon Henao (2010)
define pandemia a la “Epidemia que se extiende a muchos paises o ataca a la mayoria de las

personas en una region o region, puede llegar a ser letal o grave en algunos casos.

Otro criterio lo realiza el grupo CDC (2018) el cual define a la pandemia como la “propagacién

rapida de una enfermedad grave, que se dispersa en una poblacion”.

La pandemia de COVID-19 ha cambiado rapidamente la forma de vida de la poblacién en
general, y la falta de vacunas y tratamientos especificos para COVID-19 requiere el uso de

estrategias gubernamentales para reducir el nivel de contacto entre la poblacién y reducir la
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transmisién del virus. En la fase de mitigacion en la que se encuentra el pais, se ha hecho
obligatorio el arresto domiciliario, y si bien el principal objetivo es reducir las tasas de contagio,
conlleva otros riesgos para la salud, como la salud mental (estrés, ansiedad, suefio) y fisica.
Este segundo grupo incluye el deterioro fisico causado, entre otras cosas, por el aumento del

tiempo de inactividad, el sedentarismo y la desnutricion. (Mamian et al., 2002)

Aunque todavia hay poca evidencia empirica sobre la efectividad de la AF para reducir el riesgo
de contraer COVID-19, existe suficiente evidencia de que el ejercicio, definido como “AF
planificada, estructurada y repetitiva realizada con un objetivo relacionado con mejorar o
mantener uno o mas elementos de entrenamiento fisico protegen a las personas de diversas
infecciones virales; se ha documentado que el ejercicio puede mitigar los efectos negativos del
estrés y apoyar la funcién inmunoldgica, especialmente en personas que atraviesan largos
periodos de aislamiento y confinamiento, como el que presenta la pandemia actual. (Mamian et
al., 2002)

La pandemia por la COVID-19 ha generado distanciamiento social y confinamiento, lo que ha
provocado, entre otras consecuencias, disminucién de la practica de actividad fisica (AF) y
deportiva en toda la poblacion. Uno de los grupos mas afectados son los adolescentes. En dicho
contexto, una de las principales actividades recreativas en jovenes, corresponde al uso de
pantallas, lo que ha elevado la conducta sedentaria, hecho preocupante debido a los efectos

negativos sobre la salud fisica y mental. (Diaz et al., 2021).

Debido a la aparicién de este virus y a las posibles secuelas mencionadas anteriormente que
puede dejar a largo plazo, la realizacion de actividad fisica puede tener numerosos beneficios
sobre la salud. Se ha demostrado que el ejercicio fisico contribuye a la reduccién del riesgo de
enfermedad cardiovascular, reduciendo tanto la presion sistélica como la diastdlica, la
hipertensién arterial y la remodelacion de la hipertrofia ventricular izquierda. Ademas de esto
también puede ayudar a mejorar la sensibilidad a la insulina. Por lo tanto, se puede suponer
que las personas activas en comparacion con las personas sedentarias deben tener un mejor
control de las comorbilidades de alto riesgo que aumentan la susceptibilidad a COVID-19 grave.
(Dwyer, M., et al 2020)

1.7. Salud Mental

Segun la Ley General de Salud en México, en su articulo 72, define la salud mental como “el
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estado de confort que una persona percibe como recompensa de su buen desarrollo en
aspectos emotivos, conductuales y cognoscitivos, y en Ultima instancia, la demostracion

Optima de las fortalezas individuales para relaciones sociales, el trabajo y la parte lidica”™.

Como menciona Gaete (2014) la salud mental en los adolescentes tiene tendencia a
afecciones como trastornos psiquiatricos siendo los mas frecuentes: ansiedad, conductas
suicidas, problemas de aprendizaje, comportamientos depresivos, problemas de conducta y
déficit en la atencidn, cognicién. A menudo las personas que sufren de este tipo de trastornos
tienden a sentirse solos, sufren trastornos de suefio y poca interaccién social el cual es
acompafiado con el consumo frecuente de tabaco o algun otro tipo de sustancia. Por otro lado,
los padres o representantes legales del adolescente en su cuidado desconocen lo que hacen
en su tiempo libre, como el consumo de alcohol entre otras sustancias dafiinas para el ser

humano.
1.7.1. Salud Fisica

Segun Velazquez S. (2010) nos menciona que “ La Salud Fisica, debe comprenderse como
el correcto desarrollo y funcionamiento del organismo, debido a que esta relacionado
directamente con nuestro cuerpo, lo que nos permite realizar adecuadamente las actividades

fisicas diarias .

En funcién de lo anteriormente manifestado el mantener nuestro cuerpo saludable nos ayuda
a prevenir diversos trastornos osteo-musculares, que desencadena la osteoporosis asi
también ayuda a reducir la tension arterial y disminuye el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares y metabdlicas como la diabetes mellitus, el temible cancer. Contribuyendo
de esta manera a viabilizar la curva patolégica de algunas enfermedades crénicas como la
obesidad, la diabetes, la hipertension, entre otras.

1.8. Baterias de test de actividad fisica

Secchi, et al (2013) define como un conjunto de test de campo que nos sirve para evaluar los
distintos componentes de la condicion fisica, las mismas que estan relacionadas con aspectos

especificos de la salud y con el rendimiento deportivo del atleta.
1.8.1. Eurofit

Segun Sanchez P. (2015), la bateria eurofit se basa en el principio del consejo de Europa donde
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la meta u objetivo del mismo tiene por motivar a los nifios, adolescentes y jovenes a realizar

distintos tipos de ejercicios o actividades deportivas con el fin de evaluar su condicién fisica.
1.8.2. Senior fitness

Segun Rikliy Jones (2001), la bateria senior fitness es un test que sirve para evaluar la condicién
fisica de personas adultas mayores de entre 64 y 90 afios de edad, consta de actividades no
muy complejas y de una corta duracién para su realizacion de la obtencién de los resultados

mas eficazmente.
1.9. Instrumentos para la medicion de la Actividad Fisica
1.9.1. IPAQ

Es un cuestionario creado en ginebra en 1998 con el fin de medir el nivel de actividad fisica
qgue presentan los participantes, el cual ha sido validado en 12 paises por lo cual ha sido
utilizado para varios estudios en repetitivas ocasiones para investigaciones relacionadas a la
Actividad Fisica (Craig C.L., Marshall A.L., Sjéstrom M., Bauman A.E., Booth M.L., Ainsworth
B.E., et al; y el IPAQ Consensus Group and the IPAQ Reliability and Validity Study Group,
2003), ademas existen 2 versiones de este cuestionario la cortay la larga, la corta se utiliza en
sistemas de vigilancia nacional y regional y la larga es la cual proporciona una informacién mas
especifica sobre lo que se desea evaluar. También se divide en 4 etapas: trabajo, transporte,
actividades en el hogar y en el tiempo libre, se interroga a la poblacién sobre la frecuencia y la
duracién de la practica de la actividad fisica, ya sea actividades vigorosas, moderadas o

caminatas que se realizaron en la semana.
1.9.2. GPAQ

Quintero (2011) Menciona que el GPAQ es un instrumento avalado a nivel global, es utilizado
para medir la actividad fisica en las personas, se consideran varios elementos como: la
intensidad, la frecuencia, la duracion y el tipo de actividad fisica. También mide la Actividad
Fisica en varias circunstancias por ejemplo durante 10 minutos de trabajo, la actividad fisica
relacionada con el movimiento realizado cotidianamente, la actividad fisica durante el tiempo

libre y asi como la conducta sedentaria de las personas.
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Capitulo lll: Metodologia

2. Disefio y tipo de estudio

Eldisefio utilizado para la presente investigacion es de tipo cuasi experimental, ya que se aplicara
un programa de intervencion enfocado en mejorar la condicién fisica. Campbell y Stanley(1966)
mencionan que un grupo de control no equivalente sera aquel en el que no se respete totalmente

la aleatorizacion.
2.1. Enfoque

La presente investigacion presenta un enfoque cuantitativo ya que se evalud las capacidades
fisicas de los estudiantes, por lo que se utilizo el cuestionario Ipaq en su version corta que consta
de 7 preguntas, para las cualidades fisicas de los estudiantes utilizamos la bateria de actividad
fisica Eurofit, el cual dispone de un grupo de test fisicos que evaltan la condicion fisica de los
estudiantes validando las capacidades de fuerza, velocidad, resistencia, equilibrio y flexibilidad.

2.2. Poblacién y contexto

El estudio tuvo lugar en la Unidad Educativa “Miguel Diaz Cueva” es una institucion rural de
educacion regular localizada en la provincia de Azuay, cantén Cuenca en la parroquia de Llacao.
La modalidad en la que se maneja es presencial en dos jornadas, la matutina y la vespertina,
cuenta con un nivel educativo de EGB y Bachillerato. Actualmente laboran en dicho
establecimiento 19 docentes y cuentan con un nimero de estudiantes de aproximadamente 364

entre varones y mujeres.
2.3. Muestray muestreo

La muestra del estudio est4 conformada precisamente por dos paralelos que constan de 62
estudiantes con edades comprendidas entre los 16 - 17 afios de edad, en donde 37 participantes
son de género masculino y 23 son de género femenino. Considerando los criterios de inclusiéon
y exclusion para establecer la muestra final. Para nuestra investigacion se utilizé un grupo de
intervencion y uno de control, el de intervencion se realizé en estudiantes de primeros de
bachillerato que constan de 31 estudiantes, de los cuales 14 mujeres 'y 17 hombres y el grupo de
control que consta de 31 estudiantes de los cuales 10 son mujeres y 20 hombres. Es asi que se
utilizé un método de muestreo probabilistico aleatorio simple, ya que son elegidos al azar y de

esta manera todos los elementos tienen la misma posibilidad de formar parte de esta muestra.
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2.4. Consideraciones éticas

El estudio se realizara sin fines de lucro, teniendo objetivos meramente educativos, por lo que se
garantiza total confidencialidad en los datos de los participantes, asi como los resultados
obtenidos, dichas consideraciones éticas se daran a conocer en un asentimiento informado con
la informacién mas importante y recalcando que su participacion era totalmente voluntaria. A
guienes aceptaron participar y cumplian con los criterios de inclusion se les entregé el debido
consentimiento dirigido hacia los padres de familia, de esta manera se garantiza, tanto a

estudiantes como a padres de familia, la autonomia de participar en el estudié.
2.5. Criterios de inclusion y exclusién
2.5.1. Inclusién

- Los estudiantes deben estar matriculados y cursando el afio lectivo de tercero de bachillerato
en la Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva de la ciudad de Cuenca, sin diferencia de género,

edad ni origen de procedencia.

- Estudiantes que deseen participar voluntariamente y que presenten el consentimiento

firmado.

2.5.2. Exclusién

Se excluiran a los participantes, si estos presentan algun tipo de enfermedad cardiaca u
otro tipo de enfermedad que le impida realizar el programa de acondicionamiento fisico.

- A mujeres que se encuentran en periodo de gestacion.
- A estudiantes que no se encuentren matriculados en dicha institucion.

- A estudiantes de cursos inferiores.

- Estudiantes que por razones propias no deseen participar y no presenten su consentimiento

y asentimiento firmado.

2.6. Operacionalizacion de variables
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INDICADORES Y

ETIQUETA DEFINICION FACTORES INSTRUMENTO ESCALAS DE
MEDICION
Sanchez El instrumento que
Bafiuelos (1996) se utiliza para medir  Escalas Dicotomicas,
considera que “la la actividad fisica es ordinales y continuas:
actividad fisica el IPAQ que consta
Actividad fisica llega a ser de 7 preguntas - Actividad leve.
cualquier tipo de acerca de la
movimiento frecuencia, duracion
corporal causado e intensidad de la o
por la contraccién actividad (moderada - Actividad moderada.
muscular, que e intensa) realizada
resulta en un los ultimos siete
aumento dias, asi como el - Actividad enérgica
sustancial del caminar y el tiempo
gasto energético sentado en un dia
humano”. laboral.
INDICADORES Y
ETIQUETA DEFINICION FACTORES INSTRUMENTO ESCALAS DE
MEDICION

Condicion fisica

Es el conjunto de
cualidades de un
sujeto para poder
realizar actividad
fisica en un
momento
determinado. Es
la suma de las

cuatro

El test que se
utilizara para
medir la condicion
fisica seré el
EUROFIT, dicha
bateria es un
conjunto de test

fisico

Escala de NORTON

Puntuacién de5a9
— Riesgo muy alto.
Puntuacién de 10 a

12 — Riesgo alto.
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capacidades
fisicas basicas.
Mientras que, la
Cualidad Fisica
es el grado de
desarrollo de
cada capacidad
fisica basica de

forma individual.

homogeneizado,
las distintas
cualidades fisicas
valoradas por el
Eurofit son: la
fuerza, velocidad,
aptitud aerobica,
equilibrio y
flexibilidad.

Puntuacion de 13 a
14 — Riesgo medio.
Puntuacién mayor de
14 — Riesgo minimo

0 sin riesgo.

2.7. INSTRUMENTOS

Actividad Fisica

El cuestionario seleccionado para medir la actividad fisica es el IPAQ, dicho cuestionario
cuenta con dos versiones (larga y corta) siendo validado en mas de 12 paises distintos por lo
gue cuenta con un nivel de confianza muy alto. En el caso del presente estudiose ha decidido
utilizar la version corta, debido a que brinda la informacién requerida segun los objetivos
planteados, esta version consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia, duracione intensidad
de la actividad fisica moderada y vigorosa que ha realizado el participante durante los 7 dias
posteriores. Para obtener los resultados, en METS, de la actividad fisica realizada por el
participante se realizara una multiplicacion, los niveles que se pueden obteneren base a dicho
instrumento son: actividad fisica baja, cuando no se practica; actividad fisicamedia cuando se
realizan 3 0 mas dias al menos 20 minutos de actividad fisica vigorosa; y actividad fisica alta

cuando se realiza tres o mas dias de actividad fisica que superen los 1500METS a la semana.
Condicion Fisica

El test que se utilizar4 para medir la condicion fisica serd el EUROFIT, dicha bateria es un
conjunto de test fisico homogeneizado, el mismo que busca evaluar la condicion motriz de
las personas juveniles, las distintas cualidades fisicas valoradas por el Eurofit son: la fuerza,

velocidad, aptitud aerobica, equilibrio y flexibilidad.
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| Prueba Factor Descripcion

Mantener 2l equilibrio sobre un pre en una

Equilibrio Flamenco Equilibrio corporal. < :
madera (3 cm.).
velocidad miembro
Tapping test Golpe de placas durante 25 ciclos.
superior
Flexion de tronco < Fexion del tronco, sentado, piernas
Hexibilidad
sentado extenadas.

Salto de longitud

Fuerza explosiva. Saito de longitud sin impulso.
pies juntos
Traccion en
= Fuerza estitica. Traccion de un brazo con el dinamdametro
dinamodometro
Abdominales Fuerza-resistenca. Flexionar unos 459,
Flexion mantenida en 3 i .
= Fuerza isometnca. Suspension con brazos flexsonados
suspension
Carrerade iday Veloadad de
Realizar 10 veces el recorrido de 5 metros.
vuelta (10xS m.) desplazamiento,

2.8. Programa de intervencion

El programa de intervencion se realizara durante los meses de Marzo, Abril y Mayo del afio 2022
en las horas de Cultura Fisica de los estudiantes de tercero de bachillerato impartidas los dias
viernes de 11:00 a 13:00 en la Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva de Cuenca el programa
consta de 7 sesiones, para la fase inicial o lubricacién de cada clase empezara con una movilidad
articular pasiva y activa, para posteriormente realizar un calentamiento especifico con ejercicios
de activacion de tipo recreativo para que los estudiantes tengan la motivacion correspondiente
para el plan de entrenamiento establecido. Es importante realizar un buen calentamiento puesto
gue con ello se logra un sinnimero de beneficios, como aumentar la frecuencia cardiaca, mejora
la oxigenacién en la sangre, prevenir lesiones, mejorar la capacidad de respuesta ante
estimulos, ademas se desarrolla las capacidades de resistencia, velocidad, fuerza y elasticidad.
Para la fase principal se va aplicar un plan de entrenamiento, segun Diaz P (2008) nos menciona
gue un plan de entrenamiento bien estructurado es base para un entrenador dado que le permite
guiar el entrenamiento de manera correcta y bien estructurada. El entrenador debe estar
capacitado y preparado para desempefiar su labor correctamente y presentar un plan de
entrenamiento 6ptimo, direccionando las deficiencias especificas de cada deportista y tomando
en cuenta las caracteristicas propias del deporte que se esté practicando. En la fase de
consolidacion o vuelta a la calma se realizan ejercicios de respiracion y estiramientos debido a
gue es de vital importancia disminuir la frecuencia cardiaca y elongar los grupos musculares

para prevenir cualquier tipo de lesiones a consecuencia de un masculo tenso y contraido. Segun
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Gottau G (2021) nos dice que la vuelta a la calma va a permitir disminuir el esfuerzo realizado,
permitiendo regular asi las funciones del organismo, restableciendo los sustratos energéticos.
2.9 Procedimiento

Fuerza: Segun el Consenso de Posicién de la National Strength and Conditioning Association
(NSCA) sobre el entrenamiento de fuerza para nifios y adolescentes, se recomienda utilizar
cargas que permitan realizar entre 6 y 15 repeticiones por serie, manteniendo una buena técnica
y progresando gradualmente en la carga. Se recomienda realizar los ejercicios con una
intensidad moderada adecuada al nivel de desarrollo de cada estudiante (Faigenbaum et al.,
2009).

Resistencia: La American Heart Association (AHA) sugiere que los nifios y adolescentes realicen
actividades aerdbicas de intensidad moderada a vigorosa durante al menos 60 minutos al dia,

en la mayoria de los dias de la semana (American Heart Association, 2019).

Velocidad: Segun el Manual de Entrenamiento de la International Association of Athletics
Federations (IAAF), se recomienda que los nifios practiquen sprints cortos de 30 a 60 metros a
intensidades submaximas, con énfasis en la técnica apropiada y evitando cargas excesivas 0

volimenes de entrenamiento altos (International Association of Athletics Federations, 2013).

Flexibilidad: La American Academy of Pediatrics (AAP) sugiere que los nifios y adolescentes
realicen ejercicios de estiramiento estatico después de un calentamiento previo, manteniendo
cada estiramiento durante 15 a 30 segundos sin rebotes ni dolor excesivo. Puede ser trabajada

con una intensidad baja a moderada. (American Academy of Pediatrics, 2014).

Coordinacién: Se sugiere que los nifios participen en juegos y actividades que requieran
movimientos coordinados y controlados, adaptados a su nivel de desarrollo y habilidades con

una intensidad baja a moderada. (Gallahue y Cleland-Donnelly, 2011).

Equilibrio: El libro "Motor Learning and Development" de Haywood y Getchell recomienda que
los nifios realicen ejercicios de equilibrio en una progresion gradual, comenzando con tareas
basicas de equilibrio estatico y luego avanzando hacia desafios mas complejos que involucren
equilibrio dindmico. (Haywood y Getchell, 2019).

Agilidad: Se sugiere que los nifios participen en actividades que promuevan cambios rapidos de
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direccion y movimientos agiles, adaptados a su nivel de desarrollo y habilidades su intensidad
puede variar de baja a moderada. (Malina y Bar-Or, 2006).
Para ello hemos visto conveniente incorporar una progresion gradual en términos de intensidad

y dificultad a medida que los estudiantes adquieren habilidades y se desarrollan fisicamente.

2.10 Programa individual para el desarrollo de la condicion fisicay la salud

Segun Garcia E., Pérez J. (2013) proponen un programa para el desarrollo de la condicion fisica
de mejor manera el entrenamiento deberd ir aumentando poco a poco la carga de trabajo,

dedicando cada vez més tiempo o haciendo los ejercicios con mayor intensidad.
Tabla 1. Cronograma de Actividades

Sesién 1. Evaluacion inicial para conocer el nivel de los alumnos y posteriormente plantear las

actividades adecuadas a este nivel inicial.

Tarea 1. La flexibilidad estatica-dinamica. Movilidad articular y estiramientos de las
principales articulaciones y grupos musculares (flexibilidad dinamica y estética).

Tarea 2. Laresistencia. 5’ de trote. El profesor marcara el ritmo, que sera suave.
Tarea 3. La R aerébica-anaerdbica. El juego de “los atrapados”.

Tarea 4. La fuerza. Ejercicios analiticos de autocargas.

Tarea 5. La F-R. Juegos de fuerza contra resistencia por parejas.

Tarea 6. La Fuerza maxima. Juego “Los mas fuertes”.

Tarea 7. Fuerza explosiva. Juego “El saltamontes”.
Tarea 8. La velocidad. Juego “El calienta manos”.

Tarea 9. La velocidad de desplazamiento. Juego “El pafiuelo matematico”.

Sesidn 2. Circuito para el desarrollo del equilibrio, coordinacion y agilidad.

Tarea 1. Equilibrio estatico. Con una pica, hacer equilibrio sin que la pica se caiga.

Tarea 2. Equilibrio dinamico. 4 bancos suecos invertidos, pasar sobre ellos sin caerse.

Tarea 3. Coordinacién 6culo manual. Pasarse un balén de plastico a 10 m.
Tarea 4. Coordinacién 6culo pédica. Zig-zags entre conos sin tocarlos.

Tarea 5. Coordinacion ojo-cabeza. Con un globo, golpeos con la cabeza.
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Tarea 6. Coordinacion general, agilidad, equilibrio. Saltos a la cuerda.

Sesién 3. Circuito de los componentes fisicos de la salud y frecuencia cardiaca I.

Estacion 1. Resistencia cardio-respiratoria. Saltar la comba individualmente.

Estacion 2. Fuerza muscular. Flexiones de brazos con rodillas en suelo.

Estacion 3. Flexibilidad. Estiramiento de cuadriceps.

Estacion 4. Resistencia muscular. Lucha de cuerdas entre 2 equipos.

Sesiodn 4. Circuito de los componentes fisicos de la salud y frecuencia cardiaca |l.

Estacion 1. Resistencia cardio-respiratoria. Trote continuo.

Estacién 2. Fuerza muscular. Abdominales “buenas para la espalda”

Estacién 3. Flexibilidad. Estiramiento de isquiotibiales.

Estacién 4. Resistencia muscular. En parejas, juntando espaldas y empujando con las

piernas para sacar al compafiero de la colchoneta.

Sesidn 5. Actividades y juegos de fuerza.

Tareal. “Juegos de transporte de colchonetas”.
Tarea2. “Abdominales y flexiones saludables”.
Tarea3. “Lucha de alimentos”.

Sesién 6. Actividades y juegos de resistencia.

Tarea 1. “El aerdbic del desayuno”.

Tarea 2. “Pilla pilla el desayuno”.

Tarea 3. “Pilla pilla y pon la mesa”.

Tarea 4. “Come cocos, come fruta y come bollos”.

Sesidn 7. Circuito de fuerza, flexibilidad estatica y evaluacion final.

Tarea. “Circuito”. 8 estaciones con los siguientes ejercicios: abdominales, salto a la

comba, flexiones de brazos, sentadillas (90°), gluteos, triceps, salto lateral, lumbar.

2.11. Anédlisis de datos

Para el analisis de datos se trabajara con el programa estadistico IBM SPSS, siendo los

34
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estadisticos descriptivos a utilizar la media y la desviacién tipica para obtener las bases de
datos de los objetivos especificos (resultados del IPAQ), ademas se utilizaran graficos
comparativos que ayudaran a describir y comparar los resultados obtenidos al aplicar el plan
de acondicionamiento. Por Gltimo, para obtener dicha comparacion sobre el pre y post test se
utilizara la prueba t de dos muestras con un nivel de nivel de confianza del 95%, ya que en
base a esta prueba se podra evidenciar si existe una diferencia significativa con la aplicacién

del programa.

Capitulo IV: Resultados
Para realizar el respectivo andlisis de los datos y resultados obtenidos durante la presente
investigacion, se plantearon diferentes aspectos importantes. Para iniciar se analizaron los datos
descriptivos de la muestra, posteriormente se describen los niveles de actividad fisica segun el
género tanto del grupo de control, del grupo de intervencion, asi como de manera general. Por
Ultimo, se analizan los niveles de condicion fisica de ambos grupos durante el pre y postest y se

comparan los resultados obtenidos durante cada etapa para cada uno de los grupos.

4.1 Datos Descriptivos de la Muestra
Tabla 2.

Descriptivos de la Muestra

Variables Grupo de Control (n=31) Grupo de Intervencién (n=31) Valor p

Género Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia Valor p 2
Absoluta Relativa (%) Absoluta Relativa (%)

Masculino 21 67,7 17 54,8 0,297

Femenino 10 32,3 14 45,2

2= valor p obtenido a partir de la prueba Chi-cuadrado.

n=numero de participantes

Fuente: Elaboracion de los autores.

En la tabla 2 se puede observar el principal dato descriptivo de la muestra, el cual es el género,

donde se identifica el nUmero de hombres y mujeres existentes en cada uno de los grupos. Se
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evidencia que no existe una diferencia estadisticamente significativa (p=0,297) en cuanto al
género, debido a que tanto en el grupo de control como en el grupo de intervencién existe un
mayor nimero de hombres que mujeres. Aunque, en el grupo de control es levemente mas

elevada (67,7%), que en el grupo de intervencion (54,8%).

Figura 1.

Porcentaje de Género Por Grupos

Porcentaje de Género por Grupos
Género

M Masculino
M Femenino

Porcentaje

Grupo de Control Grupo de Intervencion

Grupos

En cuanto a la figura 1 se corrobora lo expuesto anteriormente, ya que se evidencia que en los
dos grupos el porcentaje de hombres es mayor que el de mujeres. Aunque en el grupo de
control la diferencia es levemente mayor (67,74%), que en el grupo de intervencion (54,84%).

4.2 Resultados de los Niveles de Actividad Fisica (IPAQ)
Tabla 3.

Niveles de Actividad Fisica por Grupo
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Variables Grupo de Control (n=31) Grupo de Intervencion (n=31) Valor p
Nivel de Actividad Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia Valor p @
Fisica Absoluta Relativa (%) Absoluta Relativa (%)

Bajo 11 35,5 14 45,2 0,722
Moderado 17 54,8 14 45,2

Alto 3 9,7 3 9,7

2= valor p obtenido a partir de la prueba Chi-cuadrado.

n=numero de participantes

Fuente: Elaboracion de los autores.

En la tabla 3 se puede evidenciar que no existe una diferencia estadisticamente significativa
(p=0,722) en cuanto a los niveles de actividad fisica entre los grupos. Ya que, tanto en el grupo
de control como en el grupo de intervencion la mayor parte de participantes se concentran entre
los niveles bajo y moderado de actividad fisica. Siendo mas evidente la igualdad en el nivel alto

ya que ambos grupos tienen Unicamente 3 participantes en dicho nivel (9,7%).

Tabla 4.

Niveles de Actividad Fisica por Género

Género
Masculino (n=38) Femenino (n=24)
Nivel de Actividad Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia Valorp?

Fisica Absoluta  Relativa (%) Absoluta Relativa (%)

Bajo 10 26,3 15 62,5
0,007
Moderado 22 57,9 9 37,5
Alto 6 15,8 0 0

a= valor p obtenido a partir de la prueba Chi-cuadrado.

n=numero de participantes

Fuente: Elaboracion de los autores.
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En la tabla 4 se puede evidenciar que, si existe una diferencia estadisticamente significativa en
los niveles de actividad fisica por género, ya que, en cuanto a los hombres la mayoria tienen
niveles moderado de actividad fisica (57,9%), mientras que en cuanto a las mujeres la mayoria
tienen niveles bajos (62,5%). Asi mismo, se puede observar claramente la diferencia existente
en el nivel alto de actividad fisica, ya que ninguna mujer tiene un nivel alto, pero el 15,8% de

hombres se encuentran en dicho nivel.

Figura 2.

Porcentaje de Nivel de Actividad Fisica por Género (GRUPO DE CONTROL)

Porcentaje de Nivel de A.F por Género
Nivel de AF

M nivel A F. Bajo
M hivel A.F. Moderado
M Nivel AF. Alto

Porcentaje

Masculino Femenino

Género
p=0,018

En la figura 2, se puede evidenciar que en el grupo de control si existe una diferencia

estadisticamente significativa (p=0,018) de actividad fisica en cuanto al género. Ya que, en las
mujeres la gran mayoria se encuentran en un nivel bajo (70%) de actividad fisica, mientras que
el 30% restante se encuentran en un nivel moderado y ninguna se encuentra en un nivel alto.
Mientras que, en los hombres la mayoria se encuentran en un nivel moderado (66,67%), pero el

restante se divide entre los niveles bajo (19,05%) y alto (14,29%).
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Figura 3.

Porcentaje de Nivel de Actividad Fisica por Género (GRUPO DE INTERVENCION)

Porcentaje de Nivel de A.F por Género
Nivel de AF

60 M hivel A F. Bajo
M hivel AF. Moderado
M Nivel A F. Alto

Porcentaje

Masculing Femenino

Género
p= 0,191

En la figura 3, se puede evidenciar que en el grupo de intervencion no existe una diferencia

estadisticamente significativa (p=0,191) de actividad fisica en cuanto al género. Ya que, tanto en
los hombres como en las mujeres no existe una diferencia marcada entre los niveles bajo y
moderado de actividad fisica. Por ejemplo, en las mujeres existe una pequefia diferencia entre el
nivel bajo (57,14%) y el moderado (42,86%), y en los hombres de igual manera la diferencia es

poca entre el nivel bajo (35,29%) y el nivel moderado (47,06%).

4.3 Resultados de los Niveles de Condicion Fisica (EUROFIT)

Tabla 5.

Resultados EUROFIT — Pretest
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Grupo de Control (n=31) Grupo de Intervencién (n=31)
Variables Media SD Media SD Valor p P
Equilibrio 571 1,189 5,55 1,179 0,594
flamenco (caidas)

Flexién de tronco -2,19 3,833 0,39 2,940 0,004
sentado (cm)

Salto de longitud 1,65 0,307 1,51 0,34 0,084

(m)

Dinamometro (kg) 21,23 3,294 20,90 3,026 0,689
Abdominales 8,16 1,715 8,68 3,015 0,411
(repeticiones)

Flexién en 18,29 9,658 14,65 10,268 0,155
suspension (seqg)
Carrera 10x5 19,49 2,546 21,58 3,192 0,293

(seg)

b= valor p obtenido a partir de la prueba t de muestras independientes.

n=numero de participantes

SD= Desviacién Estandar

Fuente: Elaboracion de los autores.

En la tabla 5, se pueden observar los resultados obtenidos antes de la intervencion en cada

una de las pruebas del test Eurofit. En donde se evidencia que en casi todas las pruebas no

existe una diferencia estadisticamente significativa en los resultados obtenidos entre el grupo

de control y el grupo de intervenciéon. Siendo la flexién de tronco sentado la Unica prueba

donde si existe una diferencia estadisticamente significativa (p=0,004), ya que, en el grupo de

control se tuvo una media de -2,19cm y en el grupo de intervencién se obtuvo una media de

0,39cm. Asi mismo, las pruebas donde menor diferencia existen son el dinamoémetro

(p=0,689), abdominales (p=0,411) y equilibrio flamenco (p=0,594), en cuanto a las pruebas

con una diferencia no tan marcada se encuentra la carrera 10x5 (p=0,293), flexién en

suspension (p=0,155) y salto de longitud (p=0,084).
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Tabla 6.

Resultados EUROFIT - Postest

Grupo de Control (n=31) Grupo de Intervencion (n=31)

Variables Media SD Media SD Valorp®
Equilibrio 5,26 1,182 3,10 1,274 <0,001
flamenco (caidas)

Flexion de tronco -0,87 3,008 2,48 2,631 <0,001
sentado (cm)

Salto de longitud 1,56 0,276 2,96 0,450 <0,001

(m)

Dinamoémetro (kg) 21,23 2,952 21,71 2,735 0,506
Abdominales 8,26 1,548 10,06 3,463 0,010
(repeticiones)

Flexion en 18,26 9,595 16,81 11,391 0,589
suspension (seqg)
Carrera 10x5 19,56 2,583 20,21 2,748 0,008
(seg)

b= valor p obtenido a partir de la prueba t de muestras independientes.

n=numero de participantes

SD= Desviacién Estandar

Fuente: Elaboracion de los autores.

En la tabla 6, se pueden observar los resultados obtenidos antes de la intervencién en cada
una de las pruebas del test Eurofit. En donde se evidencia que en 5 de las 7 pruebas si existe
una diferencia estadisticamente significativa en los resultados obtenidos entre el grupo de
control y el grupo de intervencidn. Siendo Unicamente las pruebas del dinamémetro (p=0,506)

y la prueba de flexién en suspension (p=0,589) donde no existe una diferencia estadistica.

Tabla 7.

Tabla Comparativa Resultados Eurofit Pre y Post Test - GRUPO DE CONTROL
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PRETEST POSTEST
Variables Media (SD) Media (SD) Valor p ¢
Equilibrio 5,71 (1,189) 5,26 (1,182) 0,002
flamenco (caidas)

Flexién de tronco -2,19 (3,833) -0,87 (3,008) 0,011
sentado (cm)

Salto de longitud 1,65 (0,307) 1,56 (0,276) 0,563

(m)

Dinamometro (kg) 21,23 (3,294) 21,23 (2,952) 1,000
Abdominales 8,16 (1,715) 8,26 (1,548) 0,448
(repeticiones)

Flexién en 18,29 (9,658) 18,26 (9,595) 0,851
suspension (seqg)
Carrera 10x5 19,49 (2,546) 19,56 (2,583) 0,227

(seg)

°= valor p obtenido a partir de la prueba t de muestras relacionadas.

SD= Desviaciéon Estandar

Fuente: Elaboracion de los autores.

En la tabla 7 se puede observar la comparacion de los resultados obtenidos en las pruebas

del test Eurofit entre el pre y post test en el grupo de control. En donde se evidencia que existe

una diferencia estadisticamente significativa Ginicamente en las pruebas de equilibrio flamenco

(p=0,002) y flexiéon de tronco sentado (p=0,011), mientras que en el resto de las pruebas no

existe ningun tipo de diferencia entre el pre y post test, existiendo resultados bastante

similares entre las dos aplicaciones del test en casi todas las pruebas.

Tabla 8.

Tabla Comparativa Resultados Eurofit Pre y Post Test - GRUPO DE INTERVENCION
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PRETEST POSTEST
Variables Media (SD) Media (SD) Valor p ©
Equilibrio 5,55 (1,179) 3,10 (1,274) <0,001
flamenco (caidas)

Flexién de tronco 0,39 (2,940) 2,48 (2,631) <0,001
sentado (cm)

Salto de longitud 1,51 (0,341) 2,69 (0,450) 0,003

(m)

Dinamometro (kg) 20,90 (3,026) 21,71 (2,735) <0,001
Abdominales 8,68 (3,015) 10,06 (3,463) 0,003
(repeticiones)

Flexion en 14,65 (10,268) 16,81 (11,391) <0,001
suspension (seqg)
Carrera 10x5 21,58 (3,192) 20,21 (2,748) <0,001

(seg)

°= valor p obtenido a partir de la prueba t de muestras relacionadas.

SD= Desviaciéon Estandar

Fuente: Elaboracion de los autores.

En la tabla 8 se puede observar la comparacion de los resultados obtenidos en las pruebas

del test Eurofit entre el pre y post test en el grupo de intervencién. En donde se evidencia que

existe una diferencia estadisticamente significativa en todas las pruebas del test, ya que los

resultados han mejorado notoriamente luego de la intervencion. Por ejemplo, en el equilibrio

flamenco la media de las caidas pas6 de 5,55 a 3,10; en cuanto al salto de longitud la media

pasé6 de 1,51m a 2,69m; en las abdominales la media de repeticiones paso6 de 8,68 a 10,06;

la flexion en suspension pasé de 14,65 segundos a 16,81 segundos, y; la carrera de 10x5

paso de 21,58 segundos a 20,21 segundos, siendo evidente la mejora en todas las pruebas

del test.
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4.4 Discusion

El presente proyecto investigativo tuvo como objetivo principal analizar el efecto de un
programa de acondicionamiento fisico enfocado en estudiantes de tercero de bachillerato de
la Unidad Educativa Miguel Diaz Cueva. Para lo cual se decidi6é implementar dicho programa
durante las clases de educacién fisica en el grupo experimental, utilizando el cuestionario
IPAQ para medir los niveles de actividad fisica en los que se encontraban los estudiantes y a
partir de ahi realizar la planificacién correspondiente. Asi también se realiz6 la bateria Eurofit
para medir los niveles de condicidn fisica tanto para el pre y postest.

En un estudio realizado en Pera por Quispe et al. (2016) titulado “nivel de actividad fisica en
adolescentes de un distrito de la regién Callao” que tuvo como objetivo principal “determinar
el nivel de actividad fisica (AF) y la asociacion con el uso excesivo de Internet entre los
adolescentes del distrito de "Mi Perd", en la regién Callao”, en el cual se empled la version
larga del cuestionario IPAQ en estudiantes de 15-19 afios de edad. Los resultados
demostraron que el 59% de los participantes obtuvieron niveles altos de actividad fisica y
Unicamente un 15,2% obtuvieron niveles bajos, asi mismo, se puede evidenciar que en cuanto
a las areas que estudia la version larga de dicho cuestionario, las mujeres tuvieron niveles
mas altos de actividad fisica en las labores del hogar, mientras que, los hombres tuvieron
niveles mas altos en la actividad recreativa. De igual manera, en un estudio realizado por
Garcinufio et al. (2011) titulado “determinantes del nivel de actividad fisica en escolares y
adolescentes: estudio OPACA” el cual tuvo como objetivo principal “determinar el nivel de
actividad fisica de los nifios de 11 y 14 afos de Palencia”. Los resultados demostraron que
congruentemente al estudio anteriormente detallado, el 71,5% de los participantes eran
activos o muy activos, aunque estos valores se veian disminuidos mientras aumentaba la edad
de los estudiantes, otro dato importante es que durante los fines de semana eran los dias

donde menos actividad fisica realizaban los nifios.

En contraste, en un estudio realizado en Espafia por Oviedo et al. (2013) que tuvo como
objetivo principal “evaluar y conocer mediante la utilizacion de acelerometria triaxial si el
tiempo e intensidad de la AF realizada diariamente por los adolescentes de un centro escolar
cumplen con las recomendaciones de la OMS”, los resultados evidenciaron que al contrario
de los articulos mencionados con anterioridad, existe un porcentaje demasiado bajo de
adolescentes que cumplen con los niveles de actividad fisica recomendados por la

Organizacién Mundial de la Salud. Asi mismo, se evidencié que los hombres realizan mayor
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actividad fisica que las mujeres, mientras que, en cuanto a la edad la muestra se agrupé en
dos rangos (13-14 y; 15-16 afos), en donde el tiempo de actividad fisica realizado por los
participantes menores fue de 173.74 minutos y en los participantes de mayor edad la media
fue de 169,64 minutos, evidenciandose que los estudiantes de menor edad realizan mayor
tiempo de actividad fisica. De igual manera, en un estudio realizado por Pifieros y Pardo (2010)
titulado “actividad fisica en adolescentes de cinco ciudades colombianas: resultados de la
Encuesta Mundial de Salud a Escolares” en el cual tuvo se realiz6 una encuesta mundialde
salud a escolares en el afio 2007 en colegios publicos y privados de diferentes ciudades de
Colombia. Los resultados demostraron que unicamente entre el 9 al 19% de la poblacion total
evidenciaban realizar los niveles recomendados de actividad fisica por la OMS, ademas,

aproximadamente el 50% mencioné pasar 3 horas 0 mas en el televisor 0 en la computadora.

Los resultados del presente estudio, son bastante congruentes con los resultados de los
tltimos dos articulos mencionados anteriormente. Puesto que, en la tabla 3 se puede
evidenciar que, de manera general tanto para el grupo de control como en el grupo de
intervencion existen porcentajes muy bajos de estudiantes con un nivel alto de actividad fisica
(9,7%), por lo que la mayoria de participantes presentan niveles moderados y/o bajos de
actividad fisica. Asi mismo, en la tabla 4 se puede evidenciar que si existe una diferencia
estadisticamente en cuanto al género (p=0,007), ya que los hombres en su mayoria se
encuentran en un nivel moderado (57,9%), mientras que, las mujeres en su mayoria se
encuentran en un nivel bajo (62,5%) y ninguna en un nivel alto (0%). Datos que se consolidan
en cada uno de los grupos, ya que, por ejemplo, en el grupo de control la mayoria de hombres
se encuentran en un nivel moderado (66,67%), mientras que, la mayoria de mujeres se
encuentran en un nivel bajo (70%) (ver ilustracion 2). De la misma manera, en el grupo de
intervencion la mayoria de hombres se encuentran en un nivel moderado (47,06%), y la
mayoria de mujeres se encuentran en un nivel bajo (57,14%), aungque en este caso los valores

son mas dispersos (ver ilustracién 3).

En un estudio realizado por Parra et al. (2020) titulado “valores de condicion fisica relacionada
con la salud en adolescentes de 14 a 17 afos; relacién con el estado de peso”, los resultados
mostraron que existe una diferencia estadisticamente significativa en la mayoria de factores
de la condicion fisica favorable a los hombres. De la misma forma, en un estudio realizado por

Nieto et al. (2020) titulado “relacion entre nivel de condicion fisica y percepcion de la calidad
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de vida relacionada con la salud en adolescentes del sureste espanol”, los resultados
demostraron que los hombres tienen una mejor condicién fisica que las mujeres en todas las
pruebas llevadas a cabo durante su investigacion, asi mismo, se evidencié que los
participantes con mejores niveles de condicién fisica tienen valores superiores en cuanto a la
funcion fisica, salud general, rol fisico, vitalidad, salud mental, funcién social y calidad global
de vida, ademas, los participantes con niveles bajos de condicion fisica demostraron tener

mayor dolor corporal y menor rol emocional.

Siguiendo con la tendencia de los articulos mencionados anteriormente, se encuentra un
estudio realizado por Arboix et al. (2022) titulado “relacién entre la condicién fisica y el habito
de actividad fisica con la capacidad de atencién selectiva en alumnos de ensefianza
secundaria”, donde se aplico el cuestionario IPAQ para medir los niveles de actividad fisica y
la bateria Eurofit para medir los niveles de condicion fisica. Los resultados demaostraron que
en los hombres existe una mejor condicién fisica en todas las pruebas del Eurofit guiado por
niveles mas altos de actividad fisica, mientras que, en las mujeres los datos demuestran todo
lo contrario. Asi mismo, en un estudio realizado en Chile por Ramirez et al. (2021). Titulado
“Educacion Fisica en Chile: tiempo de dedicacion y su influencia en la condicién fisica,
composicion corporal y nivel de actividad fisica en escolares”, el cual tuvo como objetivo
principal “determinar la influencia que tiene el volumen de clases: dos o cuatro horas de
Educacion Fisica semanal, sobre la composicion corporal, la condicién fisica y nivel de
actividad fisica en escolares chilenos”. Los resultados demostraron que, en cuanto a la
condicidn fisica, en las pruebas de VO2 méaximo y dinamometria los valores son mejores en
los estudiantes que tienen 4 horas de educacion fisica que los que tienen 2 horas, asi mismo,

se observa que existe mejor nivel de actividad fisica en dichos estudiantes.

De igual forma, en un estudio realizado por Moral et al. (2021) titulado “Nivel de condicion
fisica y practica de actividad fisica en escolares adolescentes” y que tuvo como principal
objetivo “conocer el nivel de condicidn fisica de los adolescentes y la asociacion existente con
la practica de actividad fisica, género y edad”, en donde participaron estudiantes de entre 13-
16 afios de edad. Los resultados demuestran que los hombres denotan realizar mayor
actividad fisica y, por ende, tener una mejor condicion fisica que las mujeres y que la condicién
fisica cambia mientras avanzan en edad. Asimismo, un estudio realizado en Colombia por

Castellanos et al. (2021) titulado “niveles de actividad fisica en adolescentes de Colombia” el
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cual tuvo como objetivo principal “determinar los niveles de actividad fisica de un grupo de
adolescentes escolares de Bogota, mediante la correlacion de los resultados del cuestionario
PAQ-A con variables antropométricas y de condicidon fisica”. Los resultados, también
demostraron que altos niveles de actividad fisica son una base para mejorar la condicion fisica

de los adolescentes.

En cuanto a estudios experimentales se refiere, se han encontrado varios articulos
importantes sobre la tematica. En un estudio realizado por Lépez et al. (2021) titulado “efecto
del incremento de la actividad fisica sobre la condicion fisica en un grupo de adolescentes con
sobrepeso y/u obesidad” el cual tuvo como objetivo principal “conocer los efectos que provoca
un incremento de la AF sobre un grupo de adolescentes con sobrepeso u obesidadsobre la
condicion fisica y la composicion corporal, como parte de un tratamiento multicomponente
(AF, Alimentacion y apoyo psicolégico) de 12 semanas de duracién”.Los resultados
demostraron que tras la intervencion existié una mejora significativa en cuantoa la capacidad
cardiorrespiratoria, concluyendo que al incrementar la practica de actividad fisica con las
respectivas recomendaciones de la organizaciéon mundial de la salud se mejoranotablemente
la condicion fisica de los adolescentes. En otro estudio de caracter experimentalrealizado en
Colombia por Gil et al. (2020) titulado “efectos de un programa estructurado de entrenamiento
funcional sobre la condicién fisica saludable de adultos jovenes de barranquilla” el cual tuvo
como obijetivo principal “verificar los efectos de un programa estructurado de entrenamiento
funcional sobre la resistencia muscular en adultos jévenes”. Los resultados demostraron que
tras la intervencion existieron cambios significativos en cuanto a la resistencia muscular de los
miembros superiores, pasando de una media de 33 a45, y de la flexibilidad, pasando de una
media de 13 a 3 cm. Por lo que concluyen, que un programa de intervencién basado en el

entrenamiento funcional mejora notablemente la condicion fisica de los jovenes.

En otro estudio de caracter experimental realizado por Gelabert et al. (2020) titulado “efectos
de un programa de ejercicio intervalico de intensidad moderada-vigorosa sobre la condicion
fisica y la composicidon corporal en escolares de 11 y 12 afnos” el cual tuvo como objetivo
“analizar los efectos de un programa de ejercicio intervalico de intensidad moderada-vigorosa
sobre indicadores de condicion fisica (fuerza isométrica manual en ambas manos, fuerza

explosiva del tren inferior, velocidad-agilidad y capacidad aerdbica) y de composicion corporal
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(indice de masa corporal, % de grasa corporal, perimetro de cintura e indice cintura/altura),
referentes todos ellos para la salud en escolares de 11 y 12 afos”. Los resultados demostraron
gue existié6 una mejora significativa en la condicion fisica luego del programa de intervenciéon
en el grupo experimental, sobre todo en la fuerza isométrica de ambas manos. Por ultimo, un
estudio que se encontro bastante relacionado al tema fue el realizado por Guijarro et al. (2020)
el cual tuvo como objetivo principal “comparar el efecto de una unidad didactica intermitente
de acondicionamiento fisico en Educacion Fisica sobre los niveles de actividad fisica y
capacidad cardiorrespiratoria entre estudiantes con un perfil saludable/no saludable de
capacidad cardiorrespiratoria”. Los resultados evidenciaron que los participantes con perfiles
no saludables mejoraron significativamente, tras la intervencion mediante la unidad didéactica,

los niveles de capacidad cardiorrespiratoria.

Los resultados del presente estudio, son bastante coherentes con los resultados de los
estudios anteriormente detallados. Ya que, se puede evidenciar que en el pretest la media de
todas las pruebas para los dos grupos es bastante similar (ver tabla 5), asi mismo, se puede
evidenciar que en el grupo de control tanto en el pre y postest no existe una diferencia en 5
de las 7 pruebas del Eurofit (ver tabla 7). Por otro lado, en cuanto al programa de intervencién
se puede evidenciar que, si tuvo una efectividad bastante alta, debido a que, como se observa
en la tabla 6 que en el postest existe una diferencia significativa entre ambos grupos en 5 de
las 7 pruebas, mientras que, en el grupo de intervencién existe una mejora en absolutamente

todas las pruebas (ver tabla 8).
4.5 Conclusién

En base a los resultados obtenidos mediante un pretest se pudo evidenciar que los
estudiantes contaban con un bajo nivel de condicién fisica en las cuales se obtuvieron ciertas
dificultades, puesto que no se encontraban familiarizados con pruebas similares o iguales a
las que se encuentran en la bateria EUROFIT, mediante el andlisis del post test realizado a
los estudiantes se llegé a la conclusién de que un programa de acondicionamiento fisico como
parte de las clases de educacion fisica, aumenta significativamente los niveles de condicién
fisica de los estudiantes. Lo que permite que se disminuyan y prevengan los riesgos de sufrir
enfermedades cardiorrespiratorias, reduciendo los porcentajes de sobrepeso u obesidad
desde edades tempranas para tener un mejor estilo de vida en general. Igualmente, se

concluye que actualmente en adolescentes es bastante comudn que los niveles de actividad
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fisica se encuentren bastante debajo de lo recomendado por la Organizaciéon Mundial de
Salud, lo que provoca, que su condicion fisica de igual manera se encuentre bastante
disminuida, asi mismo, se demuestra que las mujeres denotan tener niveles mas bajos de

actividad y condicioén fisica.

De acuerdo a las observaciones realizadas en las tablas, se puede constatar que la mayoria
de los estudiantes se encuentran distribuidos en los tres niveles de actividad fisica, a saber:
bajo, medio y alto, siendo el nivel medio el mas frecuente. Asimismo, se destaca una
significativa mejora en todas las Capacidades Fisicas luego de la implementacién del
programa de Acondicionamiento Fisico, en contraste con el grupo de control, donde no se

registré una diferencia notable entre las mediciones pre y post evaluacion.

4.6. Recomendaciones

- Se recomienda utilizar programas de acondicionamiento basados en la revision
exhaustiva de la literatura para las planificaciones de las clases de educacion fisica y de
esta manera mejorar los niveles de actividad fisica y, por ende, la condicion fisica de los
estudiantes desde edades tempranas.

- Se recomienda realizar estudios de caracter experimental en escuelas tanto privadas
como publicas para comprobar si tiene el mismo efecto, sin importar el nivel
socioecondémico de los participantes.

- Se recomienda aplicar un estudio similar, pero en cursos de primaria con estudiantes de
menor edad para conocer si resultaria efectivo aplicar programas de acondicionamiento
fisico desde esas edades y asi mismo, conocer con que carga Yy que tipo de actividades
deberian utilizarse.

- Para estudios posteriores, se recomienda aumentar el nimero de la muestra para que
los resultados sean mas precisos, asi como también, se recomienda analizar mas

variables que puedan sesgar los resultados del estudio.
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Anexo B
PRE TEST
2 |Participantes Genaro Equi o Fa':nenm Flexion de Frurco Sa."l} F|E Gr-;i‘lL!d ) Traccion :Ig .‘S'.EdG'TIiI'IE!ES en3lds. Flexion '113n.bc—'1 d:a Carrera dc—_ida ¥
(caidas) sentadao (om) pies juntes {m)  dinamometro (kg {repeticiones) en suspension (3] wuelta 10x5m (s}

EH 1f i 3 1,12 18 . 4 23
£ 1f 2 2 1.03 12 7 8 18.13
H 1f 5 1 0,97 18 g 2 2283
g 1 E 0 1,14 19 g 5 2012
7 1f 5 3 1,18 18 2 3 21.23
H 1f 5 -1 1,28 18 7 g 2321
5 1 5 2 1,02 18 4 3 25.53
o 1f 7 2 1.12 17 7 4 2821

1f : 3 1,23 18 g 2 2288
iz 1f 5 3 1.3 17 7 g 233
13 1f g -1 1,228 12 2 4 21.21
£ 1f 7 -1 1,32 18 4 1 26.12
5 1f 5 5 1,18 17 g 3 21.12
§ 1f g 3 1,28 18 2 5 2214
7 1m i 4 1,78 22 12 14 17.32
18 1m 7 2 1,82 22 2 17
EE] 1m 7 -2 1,82 24 10 23
20 1m 5 -4 1,58 25 . 23
21 1m 5 B 2,05 22 11 12
] 1m 4 2 1,87 24 12 18
i 1m § 3 1.71 22 g 24
24 1m 4 -4 1,34 24 12 22
i 1m i -1 1,58 24 13 24
2 1m i 0 198 23 2 22
e 1m 4 2 1,78 22 2 22
] 1m 5 -1 1,85 20 12 14
] 1m 5 -2 2,03 22 g 5
el 1m g -3 1,24 23 10 24
£ 1m i 3 183 25 7 22
£ 1m 5 1 1,58 24 2 21
Ex] 1m 4 2 2,03 23 2 5
34 2f 7 1 1,21 18 7 7
s 2f 7 -1 1,24 18 2 4
*® 2f 8 4 11 18 2 5
el 2f 7 -3 127 17 g g 2122
EH 2f g 3 1,38 16 2 5 2431
EE] 2f g -7 122 18 2 7 23.43
s 2f 7 2 132 16 2 2 2224
: 2f 5 -7 1,18 16 g 5 2182
2 2f g -2 1.25 18 7 7 22.13
a2 2f 7 1 1,15 17 5 g 23.18
2 Zm 5 -1 1,88 20 12 3 1731
£ Zm 5 3 1,73 22 g 21 16.78
5 Zm g -4 2,02 2z 7 24 16.68
&7 Zm 4 -3 1,58 25 2 23 18.42
8 Im 4 -3 T8 2 2 23 7
5 Zm g 2 1,68 25 2 21
=0 Im 3 1 1,78 24 11 25
H Zm g 0 183 24 g 24
=2 Zm 7 1 1,83 2z 11 2%
53 Zm g 3 183 25 2 12
= Im 5 0 1.87 25 g 18
= Zm g -4 1,97 24 7 3
£ Im 5 -7 187 22 g A
57 Zm 5 -2 1,88 24 g a7
55 Zm g -3 2,03 22 7 24
5 Zm 7 2 1,87 2z 2 12
50 Zm 7 -7 1,75 25 12 37
z Zm g -5 192 25 7 19
=2 Im g 2 183 22 g a7
g2 Zm 4 -2 1,82 24 2 24
= Zm 4 1 183 20 g 22

Andrés Sebastian Montero Conce - Diego Andrés Gonzalez Armijos



UCUENCA

|

POST TEST

59

2 |Participantas Gz Equilibrio flamenco {s) Flexion de tronce Salh}_de eng '.uFI pEs Traceion dcf _ .ﬂ.:du'nina_les en 30 s Flexion mantzn dg en Carrara de_ iday
. sentade (em) juntos (cm) dinamametro (k) {repsticiones) suspension () wuslts 10x5m (s)
3 1f 4 4 1,38 18 10 ] 26.14
‘ 1f 5 2 1.28 20 2 9 20,32
5 1f 2 g 1.27 i 7 3 2412
& 1f 3 2 1.42 i 2 5 21.43
7 if 3 E: 138 20 10 4 23.78
H if 5 5 1.51 % 5 b 25.14
E] if 4 g 1,38 i8 3 4 v
o if 3 7 1.41 1% 15 5 25.54
if 5 8 1,38 i8 7 3 2432
12 if 5 4 1,48 12 3 b 25.34
iH if 4 3 1.52 z 5 ] 2274
: 1f 3 2 1.48 1% 7 2
5 1f 2 5 1,38 20 2 5
8 1f g 2 1.51 20 2 3
7 1m 4 4 2,03 24 15 2
18 1m 2 2 207 22 10 19
i3 1m 4 0 1.97 25 13 8
20 1m 3 4 212 25 2 36
21 im 2 3 225 23 13 22
22 im 2 0 2,05 4 12 2
2 im 3 5 21 g 11 2
2e im 2 2 213 ] 21 24
= im 4 -1 1482 24 17 32
= im 3 0 247 ] 3 28
7 im 2 4 21 3 12 23
E 1m 2 -1 1.97 20 8 19
= 1m 1 4 2.05 2t 10 39
0 1m 3 0 2,28 a7 1 33
£l 1m 2 3 221 25 2 2
2 1m 2 3 1.93 23 2 20
13 1m 1 5 212 24 7 25
E 2f g 2 1.23 2 7 §
5 2f 7 -1 1,34 17 2 4
3 af 7 4 115 18 8 8
£ 2f 7 1 1.27 17 10 g
3 2f i 5 1,39 18 8 4
E 2f g -3 122 g 2 7
40 2f 7 2 i32 6 2 3
& 2f 5 -1 118 17 g 3
i 2f 5 -2 1.25 18 8 7
4 af g 1 115 18 5 7
4 2m 5 -1 188 2t 10 33
4 2m 5 3 i7 el g 21
= 2m 4 -4 z,02 24 g 26
a7 2m 3 -2 1.87 22 2 25
& 2m 4 -3 75 22 2 22
& 2m 3 0 24 8 21
0 2m 3 1 24 10 25
H 2m 5 0 3 2 25
£ 2m 5 1 2 11 28
53 2m g 3 4 8 18
2m 5 0 24 2 18
2m g -4 24 8 25
2m 5 -4 22 7 21
b 2m 5 -5 24 10 28
B 2m i -3 Z,03 el T 24
= 2m 7 2 187 3 8 18
50 2m 5 -7 1.89 25 12 En
& 2m 5 -3 1.8z 26 7 21
52 2m g -2 185 22 8 27
1 2m 4 -3 182 23 8 24
54 2m 4 1 183 g T 21
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Anexo C

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (1PAQ)

Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las preguntas s&
referirdn al tiempo que desting a estar activo/a en los ultimos 7 dias. Le informamos gue este
cuestionario es totalmente anénimo.

Muchas gracias por su colaboracion

: *""'5‘...».? ?"’.t’%.’i:’..l "lAﬂ_....\l' : ElEn ot

-5 dadicd 3 una activicad fisica intensa
en total dedicd 3 1 \W&"mkv :

o Loy | A et e R

mm:ummporch
Tndigue cudntas MINGTos por G
No sabe/no estd seguro > S i [

ofeesosdas?

"W -'!L"‘”" \.. S

indique cusntos minutes por dia

No sabe/mo €514 Seguro A
g e ey ' ' : = N
Wamlnm(pmohwmh‘?j o .

| TRdique cuantos mwnutos per &

o sabelno esth seguro ; ‘ I

Curso . o T Beu'

Género: Yemenino
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Anexo D

Test abdominales 30s

VALORACION DE RESULTADOS

Excelente........ccccceu.ee. 20
Bueno.......cccoeeine. 15
Mediano........cccceuvnnee. 10
Bajo....ccovviiiiiiiiie 7
Malo ..o, 4

Test de flexion de tronco

Hombre > +27 +27 a +17 *I!a! +5a0 -1a-8 9a2-19 | <-20

+20a+11

>+ 30 +30 a +21 +10a +1 0a-7 Da-14]| <-15

Mujeres

Test salto de longitud

Cuadro 13, Cesificacidn Cusitativa de 5 Fusrza-Salto Longtudinal para grupos de 153 16y 17 3 18 3dos

1. Excelente 2223 21,58 2226 2167
2. Bien 194-222 133-157 200-225 1.39-1,66
3. Aceptable 1.66 - 1,93 1.08~1.32 1.74-199 1.12~-138
4. Deficiente 1.34-165 0.81-1.07 145-173 082~-111

5. Critico €133 <0.80 <144 <081

Test de velocidad 10x5m

Andrés Sebastian Montero Conce - Diego Andrés Gonzalez Armijos



UCUENCA

Femenino
Resultados
Apellidos y
N Sexo Edad Internacional (Junta
Mombres Tiempo Cualitativo
de Andalucia)
1 Estudiante F 16 19,41 Excelente Bueno
2 Estudiante F 15 22,33 Muy bueno “
3 Estudiante F 15 19,8 Excelente Bueno
4 Estudiante F 15 19,1 Excelente Bueno
5 Estudiante F 15 27,33
& Estudiante F 15 19,54 Excelente
7 Estudiante F 15 24,05 Bueno
= Estudiante F 16 19,6 Excelente
il Estudiante F 15 22,93 Bueno
10 Estudiante F 16 25,84 Regular
11 Estudiante F 15 21,63 Muy bueno
12 Estudiante F 15 19,53 Excelente
13 Estudiante F 15 19,9 Excelente
14 Estudiante F 15 22,49 Muy bueno
Masculino
TaDTa TZ. TESUIaaTs Ol TEST U8 VEoOOa0 TUAT TITENUS TITESTOnTg
Resultados
Apellidos y
Me Sexo Edad Internacional (Junta
Nombres Tiempo Cualitativo
de Andalucia)
1 Estudiante M 15 17,64 Bueno Muy bueno
2 Estudiante M 16 18,48 Regular Bueno
3 Estudiante M 15 19,29 “ Regular
4 Estudiante M 15 18,72 Regular Bueno
5 Estudiante M 16 17,93 Bueno Bueno
[+ Estudiante M 15 17,79 Bueno Muy bueno
7 Estudiante M 15 16 Excelente Excelente
8 Estudiante M 15 18,04 Bueno Bueno
9 Estudiante M 15 17,79 Bueno Muy bueno
10 Estudiante M 15 18,76 Regular Bueno
11 Estudiante M 15 17,92 Bueno Bueno
iz Estudiante v 1a 18 Bueno Bueno
13 Estudiante M 15 17,9 Bueno Bueno
14 Estudiante M 15 16,89 Muy bueno Muy bueno
15 Estudiante M 16 18,77 Regular Buenao
16 Estudiante M 15 18 Bueno Bueno
Elaborado por Cuesta
Flexion mantenida de brazos
Tabla de valoracidn:
NIVEL déhil medio bueno alto maximo

Hombres

menos de 17

18-27

28-37

38-51

mas de 51

Mujeres

0

1-6

7-11

12-23

mas de 23
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Dinamémetro

Harmbres

Fuerza de Mano dominante (kg)

Rangos de edad Deficiente Mala Regular Buenc Muy buenc Excelente
10a19 <22.00 22.01-28.7022.71-32.60 32.61-43.65 43.66-43.56 >48.56
20a 29 <30.24  30.25-37.07 37.08-40,2040.21-45,8545.86-48.86 »45.86
30339 <21.24  21.25-28.9022.91-39,20 30.21-48.7048.71-536.14 »56.14
40 3 49 <25.52  25.52-30.7030.71-39.00 35.01-46.30 46.31-49.36 >40.36
50359 <19.00  19.01-25.5025.51-33.60 33.61-37.05 37.06-45.38 =45.38
60 a 69 <21.10  21.11-24.7024.71-30.10 30.11-38.50 38.50-41.74 =41.74
Fuerza de Mano no dominante (kg)

Rangos de edad Deficiente Mala Regular Buenc Muy buenc Excelente
103819 <21.48  21.49-26.0526.06-32,80 32.81-40,55 40.56-4%.20 »49.20
20329 =30.42  30.42-33.1233.13-39,30 30.31-45.42 45.,43-40,04 »40.04
30339 <19.50 19.51-31.8031.81-40.3040.31-47.2547.26-52.46 »52.46
40 5 42 <18.22  1822-27.2027.21-38.5038.51-41.4041.41-46.44 »46.44
50359 <17.20 17.21-27.3027.31-30.50 30.51-39.25 30.26-46.48 »46.48
60 a 69 <17.54  17.55-24.3024.31-27.20 27.21-33.7033.71-35.70 35.70

Mujeres

Fuerza de Mano dominante (kg

Rangos de edad Deficiente Mala Regular Buenc Muy buenc Excelenta
10a 18 <18.20 12.21-19.9012.91-22,20 22.21-25.30 25.31-25,92 20,92
20a 29 <18.72 12.73-22.6022.61-25.7025.71-28.35 28.35-332,54 =33.54
30a 30 <10.49 19.50-24.27 24,28-28,45 28.48-31.70 31.70-38,33 =30.33
40 a 48 <17.60 17.61-18.9218.93-23.45 23.45-27.40 27.41-32.65=32.65
50 a 3589 <15.08 12.08-18.7018.71-20.40 20.41-22.70 22.71-26,44 = 20,44
&0 a &0 <11.532 11.5416.7716.72-19.3019.31-26.40 26.41-42,33 =42.33
Fuerza de Mano no dominante (kg)

Rangos de edad Deficiente Mala Regular Bueno Muy buenc Excelents
10a 18 <16.88 16.28-19.3019.21-22.1022.11-22.90 23.91-28.56 = 28.56
20a 29 <1026 19.26-21.7021.71-23,90 23.91-25.95 25.96-20,36 = 20.356
30a 38 <17.89 17.82-22.1022.11-25.35 25.36-31.62 31.63-36.75=36.75
40 a5 48 <18.10 12.70-20.07 20.08-23.40 23.41-26.80 26.81-25.60 =20.60
50 a 50 <11.70 11.70-17.6017.60-19.9019.91-22.10 22.11-31.40=31.40
&0 a &8 <15.22 15.22-158.62 18.62-19.45 19.456-20.87 20.588-35.32 =35.32
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