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Resumen

Objetivo: El presente trabajo tiene el objetivo al describir los efectos de la Catedra Cultura
y Deporte en la Condicion Fisica de los estudiantes de primer y segundo semestre de la
Universidad Industrial de Santander, Bucaramanga. En el segundo periodo académico del
2017.

Contenido: Los niveles de condicién fisica de los universitarios son menores comparados
con la poblacién en general, lo cual es alarmante generando asi preocupaciéon a las
universidades y tomando como principal precaucién la creacion de espacios propios como
las catedras deportivas donde dichos componentes condicionales fisicos se desarrollen de la
mejor forma para el futuro profesional.

La cuestion es saber si estos espacios generan posibles efectos en la condicion fisica de los
estudiantes pertenecientes a dichas catedras.

Metodologia: Estudio Longitudinal Analitico, con muestras de 35 mujeres y 22 hombres
pertenecientes a la catedra Cultura y Deporte.

Resultados: Los niveles de condicion fisica mejoraron en los hombres. En cuanto a medicion
de resultados incrementaron en la semana dos que en la semana dieciocho.

Palabras Clave: Condicién Fisica, Universitarios, Conducta Sedentaria, Sedentarismo,
Condicionales Fisicos.
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l. Introduccion

El estilo de vida del hombre se ha caracterizado desde sus comienzos por la presencia de
actividad fisica en él. Este tipo de actividad se ha clasificado en tres dominios diferentes,
siendo el ocupacional(1), el mas relevante en este estudio.

La poblacion universitaria, se ha convertido en la poblacion méas propensa a disminuir sus
niveles de actividad fisica, debido a que asumen conductas no saludables, que les impiden
desarrollar de forma correcta los diferentes componentes de la condicion fisica(2). Las
universidades ante esta situacion han tomado medidas para implementar en los programas
académicos, espacios en donde este componente se logre desarrollar, disminuyendo de esta
forma el sedentarismo que es caracteristico en este grupo poblacional(3).

Sin embargo, estos niveles de actividad fisica siguen manifestando declive dado que los
parametros necesarios para la adquisicion de este tipo de actividad no se han logrado cumplir,
teniendo como referente lo mencionado por la OMS vy el Colegio Americano del Deporte,
ACSM (por sus siglas en ingles), los cuales indican en sus documentos que el minimo de
minutos semana para la realizacion de Actividad Fisica es de 150 minutos sumando a esto,
que la actividad debe superar los 600 MET’S(4). Ante esta situacion, es necesario aclarar que
la educacion a nivel de pregrado en el caso de la Universidad Industrial de Santander centra
sus bases en la formacion humanista enfocada a la integralidad, buscando que la persona
desarrolle sus dimensiones personales de la mejor forma posible, resaltando entre ellas su
calidad de vida(b).

Es aqui donde se origina esta investigacion, puesto que, a nivel local, es decir en el contexto
bumangués, no se conocen de forma precisa los efectos que generan los diversos espacios
academicos enfocados a la mejora de la condicidn fisica, en los estudiantes pertenecientes a
estos planteles educativos. Los resultados de este analisis pueden otorgar un punto de partida
para analizar a fondo los beneficios que otorgan estos espacios académicos y brindar
herramientas en pro al mejoramiento de estas catedras para asi garantizar el desarrollo
integral del futuro profesional.
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I1. Planteamiento del problema

Efecto de la Catedra Cultura y Deporte en la Condicién Fisica de los
Estudiantes de la Universidad Industrial de Santander, Bucaramanga. En
el segundo periodo Académico Del 2017.

Segun Alonso E. et al. (6)““La historia de la humanidad revela la considerable presencia de la
condicion fisica en todas las actividades del ser humano” (p17). Autores como Caspersen (7)
expresan que la condicion fisica (por sus siglas CF) se define como: “Una serie de atributos
que la persona tiene o alcanza y que se relaciona con la habilidad para realizar actividad
fisica”(p423). La condicion fisica se considera como un estado bioldgico, algo que puede ser
mejorado mediante la realizacion de actividad fisica regular. Por otra parte, Martinez
considera la condicidn fisica como “un estado dindmico de energia y vitalidad que permite a
las personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida diaria, disfrutar del tiempo de ocio
activo y afrontar las posibles emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva(8).

Se destaca es este punto, la diferencia entre las dos definiciones mencionadas, dado que la
orientacion del significado de condicion fisica tradicionalmente ha sido deportivo, dirigido
hacia el logro de objetivos externos del individuo, el cual centra su atencién principalmente
en su propio bienestar(9). Otra orientacion que surge de la CF se relaciona con el rendimiento,
dependiendo fundamentalmente de componentes genéticos(10). Los componentes de la CF
relacionada con la salud, no llegan a verse muy influenciados en esta orientacion, pues aqui
solo se logran asociar tan solo con un bajo riesgo de desarrollar prematuramente
enfermedades derivadas de la inactividad fisica(11).

Este significado a pesar de ser relacionado con otras tematicas no deja de manifestar su
vinculo con la parte de salud, ya que al analizarse se evidencia la promocion que realiza
enfocada al bienestar fisico de la persona, pues la incidencia de la condicién fisica si se ve
reflejada en “la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza, la resistencia muscular y la
flexibilidad”(12).

Lo anterior permite aclarar que, la conexién que existe entre la condicion fisica y la salud
aglutina un conjunto muy amplio y complejo de factores bioldgicos, personales y
socioculturales(13). Dependiendo del énfasis y la manera de entender cada uno de dichos
factores, estableciéndose diferentes concepciones de las relaciones entre la actividad fisica y
la salud.

Desde un enfoque terapéutico-preventivo, la actividad fisica es considerada
fundamentalmente como un remedio para curar o prevenir enfermedades diversas(14). En
esta concepcion la enfermedad se convierte en el principal referente para explicar las
relaciones entre actividad fisica y la salud a diferencia de la condicion fisica(15).
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En otras palabras, la actividad fisica es buena para la salud, porque llegaria a mejorar la
misma, brindando diferentes alternativas para su consecucion y prevencion de
enfermedades(16)

No obstante, la relacion entre actividad fisica y salud también puede concebirse en relacion
con una percepcion subjetiva de salud que redunde en el bienestar y la calidad de vida, es
decir, la posibilidad de que las personas y los grupos desarrollen sus potencialidades,
orientadas al bienestar teniendo como referente la actividad fisica relacionada con la
salud(17).

La evaluacion de la condicidn fisica debe ser considerada como un aspecto para tener en
cuenta a la hora de determinar la capacidad funcional de las personas. Cuanta mas actividad
fisica se realice mayores seran los niveles de condicién fisica de una persona(18).

Por tal razdn, un estudio etnogréfico desarrollado en la comunidad auténoma gallega y donde
se testearon a 120 hombres y 200 mujeres, todos adultos jovenes e inscriptos en programas
de actividad fisica, demostrd en sus resultados las mejoras significativas y relevantes en los
niveles de condicion fisica a traves de la implementacion de un programa de actividad fisica
y tomando a esta como un medidor e indicador cuantitativo(19).

Sin embargo, se hace necesario aclarar que la ausencia de actividad fisica puede generar
problemas a nivel fisico y emocional(20). En el caso de los niveles de condicion fisica, la
persona al manifestar sedentarismo 0 una conducta inactiva es mas propensa a padecer con
mayor riesgo multiples “enfermedades cronicas no transmisibles como las enfermedades
cardiovasculares, cancer de colon, mama y endometrio, diabetes mellitus, hipertension
arterial y enfermedades osteomusculares”(21), lo que la lleva a ser de igual forma propensa
a manifestar sobrepeso y obesidad. En cierta forma, es mayor la probabilidad de tener unos
niveles muchos mas altos de colesterol y pérdida de la densidad 6sea.

En cuanto al efecto emocional, se ha encontrado que una persona sedentaria tiende a tener
una mayor probabilidad de padecer insomnio, depresion, ansiedad, estrés, entre otros factores
que afectan su integridad(22). evidenciando hasta este punto que los efectos que genera la
inactividad fisica en el organismo atentan con el desarrollo de la persona tanto a nivel fisico
como emocional, sin discriminacion alguna(23).

Sin duda alguna, cualquier clase de disminucion que se presente en los niveles de actividad
fisica se establecera en principal relacion a la insuficiencia en los niveles que se muestran en
la condicidn fisica. Esto es algo muy alarmante en la poblacion universitaria puesto que, ellos
son los méas propensos a cambiar sus comportamientos, encaminandose a la adquisicion de
un estilo de vida no saludable, lo cual permite cuantiar el grado de cumplimiento de las
recomendaciones otorgadas para llegar a mantener una condicion fisica saludable(24).
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La condicion fisica en estudiantes universitarios ha sido valorada en diversos estudios. un
estudio con universitarios espafioles encontré que la estructura corporal del estudiante
universitario de educacién fisica cobra vital importancia debido a que sera relevante en sus
logros en las asignaturas que impliquen esfuerzo fisico(25). Se estudiaron 32 hombres y 18
mujeres, en edades entre 17 y 25 afos, de la carrera de Educacion Fisica, de la Universidad
Europea de Madrid, Espafa(26).

En estudio en Centro América en la Facultad de Estudios Superiores de Zaragoza UNAM
identifico la asociacién entre la autoeficacia percibida y la disposicion al cambio y su relacion
con la realizacion de Actividad Fisica. Participaron 199 estudiantes universitarios elegidos
aleatoriamente. Se aplico un cuestionario de autoeficacia, un algoritmo para evaluar la
disposicion al cambio, el cuestionario general de salud (CGS), un cuestionario de actividad
fisica y uno sobre actitud hacia ésta (27).

Los resultados mostraron asociaciones significativas entre la actividad fisica y las variables
independientes. En un modelo multivariado, solamente la etapa de cambio se asocid
significativamente con la actividad fisica. Se concluye que la disposicion al cambio es la
variable mas relevante en la asociacion con la actividad fisica auto-reportada(28).

Un estudio en Colombia se orient6 al disefio de un modelo de promocién de la salud, desde
la perspectiva de la condicién fisica, dirigido a la comunidad estudiantil que conforma la
Universidad Nacional de Colombia, sede Bogota. En ella se defini6 un modelo cuyos
principales componentes fueron las redes de participacion y apoyo al fomento de la salud y
la actividad fisica, el apoyo y la transformacién politico-normativa y la reorientacion
academica hacia la formacién integral y sus estrategias. El proyecto permitié afianzar y
analizar ciertos disefios de modelos en salud, al tiempo que favorecid integrar desde una
perspectiva practica, las estrategias y enfoques de la promocién de la salud aplicada a la
Condicion Fisica(29).

Teniendo en cuenta lo anterior se propone la siguiente pregunta problema:

¢ Cudl es el efecto de la Catedra Cultura y Deporte sobre la Condicién Fisica de los estudiantes
de Primer y Segundo semestre de la Universidad Industrial de Santander, en el segundo
periodo académico del afio 20177
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I11. Justificacion

La condicion fisica en el ambito universitario llega a ser un elemento fundamental puesto
que ayuda a identificar factores que conllevan al sedentarismo estudiantil, siendo este un
elemento que contribuye a establecer el origen de una serie de patrones asociados a un alto
riesgo en el desarrollo de enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes tipo Il o
diversas enfermedades cardiovasculares(29).

Al analizar los diversos comportamientos que los estudiantes universitarios adquieren
durante su estadia en estas instituciones, la presencia de factores de riesgo comportamentales
se hace notar, siendo estos valores superiores a los encontrados en la poblacion en general.
Rangel L. et al. (30) en su documento prevalencia de factores de riesgo comportamentales
modificables asociados a enfermedades no transmisibles en estudiantes latinoamericanos:
una revision sistematica, constata que los hallazgos de la revision evidencian la presencia de
un estilo de vida poco saludable en la poblacion universitaria latinoamericana.

Actualmente, la gran mayoria de estudiantes inicia sus estudios a nivel universitario antes de
los 20 afios. por lo que es comun encontrar poblacion joven o adolescente en los primeros
semestres académicos(31). Esta etapa es de vital importancia para el estilo de vida de las
personas, segun diversos autores, dado que en ella se hacen visibles por primera vez o se
refuerzan comportamientos nocivos que conllevan a la obtencién de algin factor de riesgo
comportamental. Estas conductas poco saludables representan un impacto negativo no solo
en el universitario actual, sino que resultan altamente perjudiciales para el adulto a futuro(32)

Estudios como el de Murillo L. et al. (33) evidencian que los rangos de prevalencias
encontrados en cada uno de los factores de riesgo comportamentales son amplios y
considerables en la poblacion universitaria en comparacion a la poblacién en general,
destacando de esta forma la necesidad de fortalecer los esfuerzos por parte de los gobiernos
y las comunidades universitarias para reducir las prevalencias de estas conductas nocivas, a
partir de la implementacidn de politicas publicas y estrategias no solo de intervencion, sino
que también promuevan el desarrollo de estilos de vida saludables.

Lo anterior evidencia la importancia que adquiere la salud publica en la prevencién y accion
para contrarrestar los efectos que las conductas nocivas generan en los estilos de vida de las
personas, pues de esta forma se logra evitar y controlar el posterior desarrollo de
enfermedades no transmisibles. Es importante la participacion de los gobiernos y la
comunidad universitaria para la creacion de estrategias de intervencion novedosas que
incentiven la adquisicion y el mantenimiento de estilos de vida saludables.(34)
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Al explorar los niveles de condicion fisica en la poblacion universitaria, las universidades
toman como una herramienta fundamental las catedras deportivas para de esta forma mejorar
la condicion fisica de los participantes(35). Sin embargo, la condicion fisica se ve influida
por el desarrollo al cual se orienta la catedra, puesto que los resultados se guian de acuerdo
con el enfoque que el docente le asigna, ya que tendra como elemento fundamental el trabajo
de la condicion fisica de sus estudiantes, lo que permite evaluar la eficacia de la catedra,
teniendo como guia los resultados por los participantes de la misma(36).

Los resultados de este estudio serviran de ayuda a todo aquel futuro docente y practicante
debido a que, le permitira reestructurar sus clases y de esta forma poder cumplir uno de los
objetivos de esta catedra mejorando la condicion fisica de sus estudiantes los cuales sin duda
alguna también se verdn beneficiados al tener una dimension més del ser en constante
desarrollo, la cual sera importante en su vida diaria brindandole una opcién de mejora en su
calidad de vida(37).

Los beneficios para el contexto social, se enfocan a la orientacion de dicho espacio
asignandole la importancia que requiere ,haciendo que esta catedra ya no sea vista como un
componente anexo y/o complementario, sino como una catedra que genere beneficios a quien
participe de dicho programa curricular pre-disefiado, que tenga una secuencia coherente
dentro de un nivel social, esto se veria reflejado en la reduccion del nimero de personas
sedentarias en la Universidad Industrial de Santander, lo que reduce el riesgo de contraer
algun tipo de enfermedad si lo asociamos con la salud ademéas de generar un aumento
paulatino o progresivo en la practica y popularidad de los hébitos y estilos de vida saludable
en estudiantes universitarios(38).

Teniendo en cuenta lo anterior el objetivo de este estudio fue describir los efectos de la
catedra cultura y deporte en la condicion fisica de los estudiantes de primer y segundo
semestre de la Universidad Industrial de Santander.
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V. Objetivos

IV.A. Objetivo General

Describir el efecto de la catedra cultura y deporte en la condicidn fisica de los estudiantes de
primer y segundo semestre de la Universidad Industrial de Santander, Bucaramanga. En el
segundo periodo académico del 2.017

IV.B. Objetivos Especificos

1. Caracterizar la poblacion objeto con relacién a género, edad, nivel socioeconémico.

2. Establecer los niveles de condicion fisica al inicio de los participantes de la catedra
cultura y deporte a través de la bateria FITNESSGRAMM.

3. Determinar los niveles de condicion fisica en la semana final de los participantes de la
catedra cultura y deporte a través de la bateria FITNESSGRAMM.

4. Analizar los niveles de condicion fisica estratificados por género.
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V. Metodologia

V.A. Disefio
Estudio Longitudinal Analitico

V.B. Poblacion y Muestra

Para este estudio se realiz6 un muestreo no probabilistico por conveniencia. La poblacion
elegible consistia en 1500 estudiantes que matricularon la catedra cultura y deporte en el
segundo semestre de 2017. De los 64 grupos establecidos fueron escogidos 4 grupos por
conveniencia. Estos 4 grupos estaban compuestos por 114 estudiantes. Finalmente, para este
estudio, la muestra fue de 57 estudiantes que cumplieron con los criterios de elegibilidad.

V.C. Criterios de Elegibilidad

Se incluyeron aquellos estudiantes de primer y segundo semestre de la Universidad Industrial
de Santander, Bucaramanga que quisieron de forma voluntaria ser parte del estudio. de igual
forma estas personas no debian manifestar riesgo metabolico, osteo-muscular o
cardiovascular, (segun el cuestionario de preparacion para la actividad fisica, Par-Q)(39), que
fueron debidamente autorizados por dicho acuerdo en la participacion de dicha investigacion
a través del consentimiento informado participes del estudio.

V.D. Variables
Las variables que fueron tenidas en cuenta en el presente estudio fueron las siguientes:

V.E. Variables Sociodemograficas

1. Edad
2. Género
3. Semestre Académico Cursado

V.F. Variables relacionadas con la condicion fisica saludable

Flexibilidad en Tren Superior

Flexibilidad en Tren Inferior

Fuerza en Tren Superior

Resistencia Abdominal

Capacidad Aerdbica expresada en V02max

agbrwpnE
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V.G. Procedimiento

Se utilizo el cuestionario mundial de actividad fisica, G-PAQ (por sus siglas en inglés), el
cual permitio medir la actividad fisica en cada uno de los dominios. EI G-PAQ ademas de
haber sido validado en varios paises siendo considerado un instrumento adecuado para
monitorear la actividad fisica(40), resulto adecuado para el contexto colombiano.

Este instrumento evallo la frecuencia semanal, intensidad y duracion de la actividad fisica
realizada en tres dominios diferentes: ocupacional, transporte o desplazamiento y tiempo
libre)(41).

Con relacién al dominio ocupacional, se tuvo en cuenta todas las actividades realizadas en el
trabajo, sean 0 no remuneradas, en la universidad, que fueron académicas y de entrenamiento,
y las tareas del hogar. En el caso de la actividad fisica relacionada con el transporte, hizo
referencia a las formas para desplazarse, siendo las mas comunes, caminar y en bicicleta.
finalmente, las actividades fisicas en el tiempo libre hicieron alusion a todas las actividades
recreativas realizadas fuera del tiempo obligatorio que se cumple en el trabajo, universidad
0 en los desplazamientos para ir de un sitio a otro(42).

Para determinar el nivel de actividad fisica se tuvo en cuenta la frecuencia semanal (nimero
de dias que realiz6 algun tipo de actividad fisica en una semana corriente en cada uno de los
tres dominios), la duracién (solo se tuvo en cuenta sesiones mayores a 10 minutos) y la
intensidad, la cual se determin6 en MET’S (equivalente metabdlico). en la determinacion del
gasto energético se estipulo cuatro MET’S para el tiempo empleado en los desplazamientos
y actividades de intensidad moderada, y ocho MET’S en el caso de las actividades de
intensidad vigorosa(43).

De esta manera los MET-minuto por semana se calcularon multiplicando los dias de la
semana en los que se realizd actividad fisica, por los minutos de actividad al dia, por el
namero de MET’S de la actividad realizada en cada uno de los tres dominios (dias a la semana
X minutos de actividad/dia x nimero de MET’S de la actividad)(44).

El indicador de actividad fisica se expres6 tanto de manera continua, en MET-
minutos/semana, como de manera categorica, clasificando el nivel de actividad fisica en bajo,
moderado o alto(45). Los MET’S son una forma en la que se calcularon los requerimientos
energéticos, siendo multiplos de la tasa metabodlica basal y la unidad utilizada(46), MET-
minuto, se calculé multiplicando el MET correspondiente al tipo de actividad por los minutos
de ejecucion de la misma en un dia 0 en una semana, es asi como en el presente trabajo se
expresd en MET-minuto/semana(47).
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Una vez fue determinado el gasto energético y cantidad total de minutos de actividad fisica
a la semana, el participante pudo ser clasificado como: “activo” o “inactivo”. aquel estudiante
fue considerado como fisicamente activo si en la semana realizd6 minimo 150 minutos de
actividad fisica moderada, o 75 minutos de actividad fisica vigorosa, o0 una combinacion de
las dos alcanzando un gasto energético igual o superior a 600 MET-minuto-semana(48).

Por otra parte, se tuvo en cuenta al participante como fisicamente inactivo, si el mismo no
reportd ningun tipo de actividad fisica o realizé algo de actividad fisica en dependencia de
los criterios establecidos de la categoria “activo”(49).

Otras variables analizadas fueron el género y nivel socioeconémico.

Asi mismo, otros componentes que se tuvieron en cuenta en el desarrollo de estudio fueron:

V.H. Capacidad Aerdbica

Segln Martinez et al. (50) la capacidad aerdbica es “El procesamiento metabolico de los
nutrientes que el organismo ingiere, con la insustituible presencia del oxigeno permitiendo
generar la energia que el cuerpo necesita para atender a las distintas actividades vitales”.

V.l. Fuerza:

Bompa T. (51) mencionan que: “Desde la perspectiva de la actividad fisica y el deporte,
representando la capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia externa
mediante los diferentes proceso fisicos, bioldgicos, bioquimicos del organismo. Esta
capacidad del ser humano estuvo dada como resultado de la contraccion muscular” (p24).

V.J. Resistencia muscular:

Tudor B. (52) determina a la misma como: “Aquella capacidad de mantener contracciones
musculares durante un tiempo prolongado”(p20).

V.K. Flexibilidad:

Obrador E. (53) se define como: “La capacidad de poseer un gran rango de amplitud de
movimientos en las articulaciones”(p15). Como se vio la condicidn fisica y sus componentes
derivados fueron objeto de reflexion por parte de muchos autores e investigadores que
entendieron la condiciéon fisica como un sumatorio de capacidades, cualidades o
componentes.
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V.L Conducta sedentaria:

Segin Martin G. et al. (54) este término hace referencia aquellas actividades que, al
ejecutarse no incrementan de forma sustancial el gasto energético por encima de los niveles
basales, las actividades que aluden a esta definicion son estar sentado o recostado, debido a
que se manifiestan mas en los dominios de tiempo libre y ocupacional (55).

El test implementado para la valoracion de estos componentes fue la bateria
FITNESSGRAMM, conformada por la union de cinco pruebas(56).

En primer lugar, la prueba realizada fue el “Shoulder Stretch” (juntar las manos atras de la
espalda). Se parti6 de la posicion de pie, luego se colocé una mano detras de la cabeza y la
espalda sobre el hombro, y se alcanzd o mas lejos posible hacia abajo por la mitad de la parte
posterior, de la palma que tocé el cuerpo y los dedos dirigidos hacia abajo. Se colocé el otro
brazo detras de la espalda, la palma hacia fuera y los dedos hacia arriba y se lleg6é lo mas
lejos posible, tratando de tocar los dedos de cada mano. el participante fue dirigido por el
medidor para que la prueba fuera ejecutada de la mejor forma posible(57).

El siguiente test que se ejecuto, fue el “Back Saver Sit and Reach” (variante de sentarse y
alcanzar la punta de los pies). Este fue una variante de la prueba tradicional de sentarse y
alcanzar, se disefio para medir la flexibilidad de las piernas tanto izquierda como derecha por
separado. Dicho procedimiento fue utilizado para el programa FITNESSGRAMM. Primero
se quitaron los zapatos, después de ellos se sentaron en el piso con una pierna recta y la otra
con la rodilla doblada y el pie apoyado en el suelo(58).

El pie extendido se colocé al ras contra la caja de medicion. Con las manos colocadas una
encima de la otra y las palmas hacia abajo, el sujeto avanzo lentamente a lo largo de la linea
de medicion tanto como fue posible. Después de que tres practicas fueron necesarias, el
cuarto alcance se mantuvo durante al menos un segundo mientras se grabo la distancia. El
sujeto pudo repetir la prueba tres veces y la mejor puntuacion obtenida fue la registrada por
los observadores(59).

La tercera prueba aplicada fue el “Push-Up” test (flexiones de brazo). Esta etapa midio la
fuerza y resistencia del tren superior. Registrando el maximo numero total de empujes hacia
arriba que el participante realiz6 a una velocidad equivalente de 1 cada 3 segundos. Se realiz6
la prueba durante 3 minutos y culminé cuando el participante ya no pudo realizar el gesto al
ritmo del conteo o por el contrario no resistio mas la posicion en la que se encontrd(60).

El cuarto componente evaluado mediante la bateria FITNESSGRAMM fue el Curl-Up test
(abdominales). Esta prueba midio la fuerza y resistencia abdominal, en el estudiante, este
permanecio acostado de espaldas, con las rodillas dobladas a unos 140 grados, los pies planos
en el suelo, las piernas ligeramente separadas, los brazos rectos y paralelos al tronco con las
palmas de las manos apoyadas sobre el tapete. Los dedos estuvieron estirados y la cabeza se
encontrd en contacto con la superficie o suelo.
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La tira de medicidn se colocd sobre la estera debajo de los pies de los estudiantes de modo
que la punta de los dedos estuviera apoyada justo en el borde mas cercano de la tira de
medicion. Los pies no descansaron contra un objeto. Los talones se mantuvieron en contacto
con la alfombra, el estudiante se levant6 lentamente, deslizé sus dedos a traves de la tira de
medicion hasta que las puntas de los dedos llegaron al otro lado, luego regreso a su posicion
normal hasta que su cabeza toco la estera. EI movimiento fue suave y en la cadencia de 20
Curl-ups por minuto (1 Curl-up cada 3 segundos)(61).

Por ultimo, se ejecuto la medicion de la capacidad aerdbica a través del Test Course Navette.
Este procedimiento implicé el movimiento continuo del estudiante en una distancia de 20
metros en doble sentido, ida y vuelta, tocando la linea de base (ubicadas al final de cada uno
de los extremos) al mismo tiempo de la sefial sonora emitida por una grabacion.

La frecuencia de la sefial sonora aumentd en 0,5 km/h cada minuto, asi pues, se inicio con
una velocidad de 8.5 km/h.

El test culmind cuando el participante no pudo tocar por dos veces consecutivas la linea antes
de la sefial o cuando el mismo la abandono por fatiga(62). Este test fue valorado por dos
estudiantes de ultimo semestre de la facultad de cultura fisica, deportes y recreacion,
entrenados para este fin. La relacion de estudiantes evaluados por cada observador fue 1:1.

V.M. Plan de Recoleccidén de la Informacion

Se sigui6 este procedimiento para la recoleccion de la informacion:

1. Se solicitd por escrito al rector de la Universidad Industrial de Santander,
Bucaramanga la aprobacion para la ejecucién del estudio.

2. Se comunicdé por escrito al docente coordinador de la Catedra Cultura y Deporte de
la Universidad Industrial de Santander, Bucaramanga para contar con la aprobacion
para el estudio realizado.

3. Se gestiono por escrito al docente a cargo o al asignado curricular del programa de
ejecucion de la Catedra Cultura y Deporte de la Universidad Industrial de Santander,
Bucaramanga para contar con la aprobacion para el estudio realizado.

4. Se realiz6 una reunion informativa con los estudiantes de primer y segundo semestre
de la Universidad Industrial de Santander, Bucaramanga participantes,
preseleccionados, al igual que se socializd el objeto del estudio y se envid el
consentimiento informado para lectura y aprobacion por interés, participaron asi por
voluntad propia.
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5. Luego de la reunion 57 estudiantes firmaron el consentimiento informado y en el caso
de los menores de edad el asentimiento informado y consentimiento informado por
parte de sus padres de familia, aceptando su participacion voluntaria en el estudio.

6. Se aplico el cuestionario mundial de actividad fisica, G-PAQ (por sus siglas en
inglés). esta encuesta fue puesta en practica por dos estudiantes de Gltimo semestre
de la Facultad de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion, entrenados para este fin al
igual que con un tutor asignado con previa formacion pues dicho fin garantiz6 una
correcta y veraz ejecucion.

7. Se valoro la condicion fisica a través del test FITNESSGRAMM. Consintio en una
bateria de test, la cual se desarrollé en soporte informético, para valorar la condicién
fisica en jovenes adultos de primer y segundo semestre de la Universidad Industrial
de Santander, en edades de 18 a 25 afios. Const6 de 13 items que contribuyeron a
la medicién de los tres componentes de la condicion fisica siendo identificados
como importantes por su relacién con la salud y con un funcionamiento 6ptimo del
organismo. los tres componentes de la condicién fisica que fueron propuestos por la
bateria FITNESSGRAMM, fueron la capacidad aerdbica, la fuerza, resistencia
abdominal y flexibilidad muscular (ciar, 1999. Este test fue valorado por dos
estudiantes de altimo semestre de la facultad de cultura fisica, deportes y recreacion,
entrenados para este fin. la relacion de estudiantes evaluados por cada observador fue
1:1.

V.N. Procesamiento de la Informacion

Los datos fueron tomados a partir de la informacidn recolectada mediante los procedimientos
descritos, digitados en una base de datos de Excel, la cual fue exportada en el programa
estadistico para la generacion de resultados. los analisis fueron realizados en el programa
Stata Version 12.1/i(63).

V.N. Plan de Analisis Estadistico

Se realiz6 un analisis descriptivo de las caracteristicas de interés en la poblacion de estudio.
Las variables categoricas fueron descritas con frecuencias y porcentajes. Las variables
continuas se expresaron como media y desviacién estdndar cuando presentaron una
distribucion normal(64). En caso contrario, fueron descritas como mediana y rango
intercuartilico(65). Se utilizaron las pruebas de Chi? y exacta de FISHER para determinar
diferencias estadisticamente significativas de las variables categoricas(66). En el caso de las
variables continuas y categodricas se emplearon las pruebas de T de STUDENT y U MANN-
WHITNEY para establecer diferencias estadisticamente significativas(67).
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V.1. Consideraciones Eticas

De acuerdo con los principios establecidos en pautas CIOMS; GPC/ICH) y en la resolucion
008430 de octubre 4 de 1993:y debido a que esta investigacion se consideré con minimo
riesgo(68).

VII. Cronograma

Actividad

Diseno del Protocalo de Investigacion

Capacitacion del personal encargado de recoleccion de
datos

Recoleccion de datos

Disefio y digitacion en base de datos

Generacion de resultados y Analisis de datos

Elaboracion de un articulo cisntifico

Presentacion de resuftados en un evento academico
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VIII. Presupuesto

Personal (2) $4.000.000 $4.000.000

Equipos (2) $400.000 $400.000

Materiales (4)

Publicaciones (1)

Total $4.400.000 $4.400.000
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IX. Marco Teérico

IX.A. Introduccién a la Catedra Cultura y Deporte

La catedra Cultura y Deporte se encuentra orientada por la mision del departamento de
educacion fisica y deportes de la Universidad Industrial de Santander como un ente
academico adscrito a la facultad de ciencias humanas y tiene como propésito el desarrollo de
practicas educativas e investigativas al ejecutar procedimientos cientificos para el
acompafiamiento y andlisis de la actividad fisica, contribuyendo a la mejor calidad de vida
de la comunidad.

Como sustento del trabajo propio, el departamento de educacion fisica y deportes fomenta la
préactica de la actividad fisica, deportiva y recreativa y extiende los servicios a la comunidad
universitaria y a la sociedad.

En su &mbito general, en el afio 2022, el departamento de educacion fisica y deportes se habra
fortalecido en sus procesos de formacion a través de la investigacion y la construccién de
conocimiento en las ciencias de la actividad fisica y el deporte, creando una cultura fisica,
deportiva y recreativa que procure mejorar el desarrollo psicomotor y que contribuya al
bienestar y crecimiento personal y profesional de la comunidad académica y de la sociedad.

A su vez el departamento de educacién fisica y deportes serd una organizacion de vanguardia,
con gestion eficaz y proactiva, lider en la actividad fisica y deporte universitario, reconocida
nacional e internacionalmente por sus servicios, planes y programas, ademas por sus
investigaciones en las ciencias de la actividad fisica y deportiva que fomenten una nueva
cultura de vida de cuidado del si por parte de cada persona(69).

IX.B. Condicion Fisica

IX.B.1 Concepto

Segun Caspersen et al. (70) la condicion fisica se define como: “Una serie de atributos que
la persona tiene o alcanza y que se relaciona con la habilidad para realizar actividad fisica”
(p18). La condicidn fisica se considera también por Alonso A. et al. (71) como: “Un estado
bioldgico, algo que puede ser mejorado mediante la realizacion de actividad fisica regular”
(p14). Por otra parte, Martinez (72) considera la misma como: “Un estado dindmico de
energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida
diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles emergencias imprevistas sin
una fatiga excesiva’(p10).
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La psicologia del deporte y el ejercicio, PSE (por sus siglas en inglés),(73) dan una
perspectiva acerca de la condicion fisica, forma fisica o aptitud fisica (en inglés “Physical
Fitness) como: “Aquel conjunto de atributos fisicos y evaluables que tienen las personas y
que se relacionan con la capacidad de realizar actividad fisica”(p33). De esta forma, la OMS
(74) define la condicion fisica como: “La habilidad de realizar adecuadamente un trabajo
muscular, la cual implica la capacidad que tienen los individuos al abordar con éxito una
determinada tarea fisica dentro de un entorno fisico, social y psicologico”(p21).

Ademas, la condicion fisica se tiene como referente al establecer un concepto enfocado a la
capacidad o potencial fisico de una persona. The Presidents Council on Physical Fitness And
Sports, PCPFS (por sus siglas en inglés) (75) la define como: “La habilidad para llevar a cabo
las tareas diarias con vigor y vigilancia, sin fatiga indebida y energia suficiente para disfrutar
de las actividades de tiempo libre y afrontar situaciones inesperadas” (p12). Viene a ser un
nivel, resultado, producto o estado que se alcanza haciendo actividad fisica.

En conclusion, varios autores definen la condicion fisica como aquel estado bioldgico en el
que se dispone de una serie de atributos los cuales se relacionan y mejoran con las diferentes
habilidades para realizar alguna accion fisica, muscular, motriz, tarea o actividad en el
desempefio de forma regular caracterizado por el dinamismo, energia y vitalidad que
garantiza a las personas disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles
emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva. Se llega a considerar como una aptitud fisica
o forma fisica evaluable dentro de un entorno fisico, social y psicologico.

IX.B.2 Modelos (Componentes) (Caspersen, Bouchard, I0M,
FITNESSGRAMM)

Los componentes de la condicion condicién fisica han sido establecidos por varios autores
mediante un sinfin de conceptos los cuales se aplican sistematicamente rigiendose bajo unos
parametros previos establecidos, de manera pedagogica, metodologica y eficiente
garantizando una aptitud fisica o forma fisica evaluable dentro de un entorno fisico, social y
psicolégico(76).

IXB.3 Segun Caspersen:

Conjunto de atributos relacionados con la salud o con alguna habilidad especifica esta se
subdivida en dos grupos (77).

IX.B.3.a Condicion Fisica Asociada a La Salud(78)
IX.B.3.b Resistencia Cardiorespiratoria(79)
IX.B.3.c Resistencia Muscular(80)

IX.B.3.d Fuerza Muscular(81)

IX.B.3.e Composicion Corporal(82)
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IXB.B.3.f Flexibilidad(83)

IX.C. Condicion Fisica Asociada a Habilidades(84)
IX.C.1 Agilidad(85)

IX.C.2 Balance(86)

IX.C.3 Coordinacion(87)

IX.C.4 Velocidad(88)

IX.C.5 Tiempo de reaccion(89)

IX.C.6 Fuerza(90)

IX.D. Modelo Toronto de la Condicion Fisica (Bouchard,Shepard y Stevens
1993)

IX.D.1. Condicion Fisica Saludable (Factor Morfologico)(91)
IX.D.1.aComposicion Corporal:

Cantidad y distribucion de la grasa corporal(92).

IX.D.1.bDensidad Osea:

Contenido mineral de los huesos(93).

IX.D.1.c Flexibilidad:

Capacidad funcional en articulaciones alcanzar su maxima amplitud de movimiento(94).
IX.E.Factor Muscular e Interconexion de Tejidos(95)

IX.1.Fuerza:

Es la capacidad de los musculos de generar tension(96).

IX.2.Potencia:

Es la capacidad de generar tension por unidad de tiempo(97).

IX.3.Resistencia:

Es la capacidad de mantener la fuerza en un periodo determinad(98).
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IX.F. A Nivel Cardiorespiratorio(99)
IX.F.1 Resistencia Cardiorespiratoria:

Es la capacidad para realizar tareas vigorosas con grandes masas musculares durante un
periodos de tiempo prolongado(100).

IX.F.2. Presion Arterial:

Presion normal de la sangre en las arterias(101).

IX.G. A Nivel Metabolico y Motriz(102)

IX.G.1. Tolerancia A La Glucosa:

Capacidad de metabolizar la glucosa y regular mediante la insulina(103).

IX.G.2. Metabolismo De Las Grasas:

Capacidad de metabolizar las grasas y de regular su concentracion en sangre(104).
I1X.G.3 Desempefio Motriz(105)

IX.G.4 Agilidad y Coordinacion:

Capacidad de utilizar los sentidos y los sistemas de control nervioso para realizar movimiento
precisos(106).

IX.G.5 Equilibrio:

Capacidad para mantener el equilibro en las situaciones estaticas y dinamicas(107).

IX.H. Modelo de los Componentes Condicionales Fisicos (Physical Fitness
Components by Institute of Medicine IOM 2012)

IX.H.1. Composicion Corporal, Body Composition (por sus siglas en Inglés):

Tomada esta dentro de los componentes condicionales fisicos en su expresion misma
mediante el porcentaje de peso corporal, grasa,masa magra y la densidad mineral de los
huesos(108).

IX.H.2. Resistencia Cardiorespiratoria, Cardiorespiratory Endurance (por sus siglas
en Inglés):

Segun los parametros establecidos dentro del modelo del instituto de medicina, dicho
componente en la condicion fisica esta considerado como la habilidad de realizar ejercicios
donde impliquen o involucren toda la musculatura del cuerpo, a moderada y alta intensidad
por largos periodos de tiempo(109).
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IX.H.3. Fuerza y Resistencia Muscular, Musculoskeletal Fitness (por sus siglas en
Inglés):

El modelo presenta relaciones y asociaciones motoras tanto a la salud como al bienestar fisico
en adolescentes manifestado por las contracciones musculares y el desenvolvimiento de
cualquier accion mediante el sistema musculoesqueletico(110).

IX.H.4. Flexibilidad, Flexibility (por sus siglas en Inglés):

Entendida esta como la habilidad de mover las articulaciones a traves del mayor rango de
movimiento, segun las orientaciones del instituto de medicina, IOM (por sus siglas en
ingles)(111).

IX.H.5. Herencia:

Son todos aquellos factores a nivel intrinseco en el funcionamiento propio del organismo
debido a su predisposicion en base al material genetico inmerso en el(112).

IX.H.6. Otro Factores(113)

1. Estilo De Vida

2. Aspectos Personales
3. Aspectos Sociales
4

. Medio Ambiente

IX.1. Modelo (Componentes FITNESSGRAMM)

El Instituto Cooper for Aerobics Research (ciar, 1999), esponsorizado por la compafiia
americana de seguros “The Prudential”, desarrollo en 1987 una bateria de test de condicion
fisica para nifios y jovenes llamada FITNESSGRAMM, la cual evalta los componentes de
la condicion fisica relacionados con la salud respaldada por Welk G. et al. (114).

Se trata de una bateria de test, desarrollada en soporte informatico, para la valoracion de la
condicion fisica en nifios y nifias de cinco a diecisiete afios. Consta de trece items que
contribuyen a la medicion de los tres componentes de la condicién fisica que han sido
identificados como importantes por su relacion con la salud y con un funcionamiento 6ptimo
del organismo. Los tres componentes de la condicion fisica propuestos por la
FITNESSGRAMM son la capacidad aerobica, la composicion corporal y la fuerza,
resistencia y flexibilidad muscular (115).

1X.J. Condicidén Fisica en Estudiantes Universitarios

La condicion fisica en el ambito universitario llega a ser una base fundamental puesto que
ayuda a identificar factores que conllevan a una serie de problematicas manifestadas, esto
como elemento nos ayuda a establecer el origen de una serie de patrones asociados a un alto
riesgo en el desarrollo de enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes tipo 1l o
diversas enfermedades cardiovasculares al igual que el sedentarismo(116).
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La cuestion no es solo centrar la atencion en sus consecuencias, desde una perspectiva mas
clara las cifras acerca de los niveles de condicion fisica en universitarios en el mundo no son
realmente muy alentadoras. Sin duda alguna cualquier tipo de carencia que se presente ante
la diversidad de componentes que abarca la condicion fisica se establecera en principal
relacién a la insuficiencia en los niveles de desarrollo de la misma, puesto que es uno de los
mas graves problemas de la salud entre los estudiantes universitarios ain mas en aquellos
que inician o se dimensionan poblacionalmente en los primeros semestres en varias
universidades del mundo y que es de necesaria intervencion encaminarla o guiarla a
cuantificar el grado de cumplimiento de las recomendaciones para llegar a mantener una
condicion fisica saludable(117).

Un estudio en la universidad de colima abalada por el consejo europeo mostro que, en mas
de 850 estudiantes, el 51.1% mujeres y el 48.9% hombres entre edades medias de 20 a 24
afios presentaron bajos niveles de condicion fisica en el marco y concepcién del modelo del
FITNESSGRAMM(118).

Alrededor de un  53% de la poblacion se lleg6 a catalogar con bajos estandares en su
composicion corporal y un 23% se catalogd con problemas en la fuerza y flexibilidad
muscular, el restante 24% presenta una resistencia cardiorrespiratoria en niveles
promedio(119).

La condicidn fisica en estudiantes universitarios ha sido valorada en diversos estudios. un
estudio en la Universidad Pontificia Catdlica de Valparaiso, Chile , encontr6 que la estructura
corporal del estudiante universitario de educacion fisica cobraba vital importancia y que
presentaba problemas motores, musculares, metabdlicos, cardiorrespiratorios segun en el
marco y concepcion del (modelo toronto de la condicion fisica (bouchard,shepard y stevens
1993) debido a que su condicion fisica era muy baja, mas del 50% de la poblacidn estudiantil
universitaria, la cual se evaluo con datos de las caracteristicas morfo estructurales basadas en
el somato tipo y la composicion corporal de los estudiantes de ambos géneros que ingresan
a estudiar a esta carrera, cotejados con pruebas fisicas. se estudiaron 150 hombres y 230
mujeres, en edades entre 17 y 25 afios, de la carrera de educacién fisica de la Pontificia
Catolica de Valparaiso, Chile, se re oriento a la creacion y aplicacion de un programa para la
mejora de la condicion fisica y la cual sera relevante en sus logros en las asignaturas que
impliquen esfuerzo fisico(120)

Un estudio en centro América en la Facultad de Estudios Superiores de Zaragoza UNAM,
identifico la asociacion entre la autoeficacia percibida y la disposicion al cambio y su relacién
con la realizacién de condicion fisica. participaron 420 estudiantes universitarios elegidos
aleatoriamente(121).

Se aplicaron un cuestionario de autoeficacia, un algoritmo para evaluar la disposicion al
cambio, el cuestionario general de salud (CGS), un cuestionario de condicion fisica y uno
sobre actitud hacia ésta. los resultados mostraron asociaciones significativas (122)entre la
condicion fisica y las variables independientes.
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En un modelo multivariado, solamente la etapa de cambio se asocio significativamente con
la condiciodn fisica orientada hacia un 75%, lo que concluye que la disposicion al cambio es
la variable mas relevante en la asociacion con la condicién fisica auto-reportada(123).

Las desigualdades en los niveles de condicion fisica son evidentes a nivel mundial. En
Colombia, uno de los paises mas desiguales de Latinoamérica, la informacion es limitada;
por tal razon, es imperativo conocer las disparidades en condicion fisica en el pais para
orientar el disefio de programas y politicas publicas encaminadas a promoverla. Se hizo un
analisis secundario de la encuesta nacional, 2005-2010. La muestra total incluyo 27.243
adultos. los niveles de condicion fisica se midieron con los modelos internacionales de
condicidn fisica(124).

La prevalencia del cumplimiento de las recomendaciones de condicion fisica en todos los
dominios fue menor entre las mujeres. Los adultos de menor nivel socioecondémico tuvieron
la menor prevalencia en “resistencia cardiorrespiratoria” y la mayor en “fuerza muscular”.
los factores asociados con el cumplimiento de las recomendaciones difirieron segun el género
y el dominio de condicion fisica(125).

Las variables individuales y del hogar explicaron 13,6 % de las desigualdades por género y
23,2 % de las desigualdades por nivel socioecondmico. En un periodo de cinco afios la
prevalencia de “condicion fisica encaminada a la mejora de la composicién corporal”
disminuy6 y aumento en “flexibilidad y otros componentes”(126).

En conclusion, son preocupantes las bajas prevalencias de cumplimiento de las
recomendaciones sobre condicion fisica en resistencia cardiorrespiratoria en mujeres y las
personas de menor nivel socioeconémico.

En futuras intervenciones para incrementar los niveles de condicion fisica deberén
considerarse las desigualdades por género y condicion socioecondémica, asi como sus factores
asociados a los demas componentes de la composicion corporal y la fuerza muscular.

Basado en lo anterior afios después un estudio en Colombia se orient6 al disefio de un modelo
de promocion de la salud, desde la perspectiva de la condicion fisica, dirigido a la comunidad
estudiantil como prueba piloto para ponerla en préctica a escala global en la poblacién
colombiana, en primera instancia el muestreo se encontré conformado por la universidad
nacional de Colombia, sede Bogota(127).

En ella se definié un modelo cuyos principales componentes fueron las redes de participacion
y apoyo al fomento de la salud y la condicidn fisica, el apoyo y la transformacion politico-
normativa y la reorientacion académica hacia la formacion integral y sus estrategias.

El proyecto permitio afianzar y analizar ciertos disefios de modelos en salud, al tiempo que
favoreci6 integrar desde una perspectiva practica, las estrategias y enfoques de la promocion
de la salud aplicada a la condicion fisica disminuyendo las estadisticas asociadas a los bajos
niveles en el desarrollo de la composicién corporal, resistencia cardiorrespiratoria, fuerzas y
resistencia muscular(128).
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IX.K. Capacidad Aerdbica
IX.K.1. Concepto

Autores como Garcia M. (129) mencionan que la capacidad aerdbica viene a expresar la
suficiencia del corazdn y del sistema vascular para transportar oxigeno a los masculos que
trabajan, permitiendo las actividades que implican a grandes masas musculares durante un
periodo prolongado de tiempo.

Esta reaccion representa la esencia de la vida en los seres humanos. El procesamiento
metabdlico de los nutrientes que el organismo ingiere, con la insustituible presencia del
oxigeno permiten generar la energia que el cuerpo necesita para atender a las distintas
actividades vitales, al tiempo que se producen otras dos sustancias de facil eliminacion: el
gas carbonico y el agua(130).

Gonzélez G. et al. (131) la definen como: “La capacidad maxima del organismo para
metabolizar el oxigeno en la sangre” (p45). Si bien es cierto que el organismo estd en
condiciones de producir energia por otras vias metabolicas las cuales no precisan oxigeno, la
capacidad energética por estas reacciones alternas no es muy grande y se agota facilmente,
unos 4-5 minutos bajo exigencias fisicas extremas. esta posibilidad de producir energia rapida
sin recurrir al oxigeno es apenas un mecanismo de reserva que sabiamente fue dispuesto para
solucionar situaciones de apremio fisico, sin embargo, es conveniente reiterar que su
duracion es muy limitada(132).

Por otro lado, la capacidad aerdbica ha sido considerada como la medida fisiolégica mas
importante en el ser humano para pronosticar su rendimiento fisico en actividades de larga
duracion y en cierta forma para conocer la funcionalidad de los distintos sistemas organicos
involucrados en el transporte de oxigeno(133).

Aungue también se establece que la capacidad aerdbica es una funcién del volumen maximo
de oxigeno (V02méax) el cual representa la capacidad méaxima del organismo para
metabolizar el oxigeno en la sangre. dado que cuanto mayor sea el V02méax, mayor sera su
resistencia cardiovascular, éste es utilizado como unidad de medida para la capacidad
aerobica(134).

En conclusion varios autores definen la capacidad aerdbica basandose en una reaccion
presente en la esencia misma de la vida y sus cambios morfo fisioldgicos y estructurales del
organismo interno respecto a su funcionalidad como aquella habilidad especifica del cuerpo
en el procesamiento metabdlico de los nutrientes que el organismo ingiere, con la
insustituible presencia del oxigeno permiten generar la energia que el cuerpo necesita para
mantener un ejercicio a su maximo nivel siendo la misma sostenida en funcion del tiempo
capaz del corazon y del sistema vascular para transportar cantidades adecuadas de oxigeno a
los musculos que trabajan, permitiendo la realizacion de actividades que implican a grandes
masas musculares, correr, andar durante periodos prolongados de tiempo al igual que para
atender a las distintas actividades vitales al tiempo que se producen otras dos sustancias de
facil eliminacion: el gas carbonico y el agua.
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IX.K.2. Valoracioén

La prueba de Course Navette o carrera de 20 metros (20mts) es un test de aptitud
cardiorrespiratoria, mide la potencia aerobica maxima e indirectamente el consumo maximo
de oxigeno.

Los sujetos comienzan la prueba andando y la finalizan corriendo. Se desplazan de un punto
a otro situado a veinte metros de distancia al ritmo indicado por una sefial sonora que va
acelerandose progresivamente. Deben haber llegado al otro punto en el momento que suena
la sefial y hacer un cambio de sentido para encaminarse al punto inicial al que deben llegar
cuando vuelva a sonar la sefial y asi sucesivamente(135).

El momento en el que el sujeto interrumpe la prueba es el que indica su resistencia
cardiorrespiratoria. Los sujetos deben desplazarse corriendo de una linea a otra separada
veinte metros, al ritmo que marca una cinta magnetofonica. Este ritmo de carrera aumentara
cada minuto. Los sujetos empiezan la prueba a una velocidad de ocho kilémetros por hora,
el primer minuto aumenta a nueve kilémetros por hora y, a partir de aqui, cada minuto
aumenta el ritmo medio kilémetro por hora(136).

La prueba finaliza cuando no pueden seguir el ritmo marcado. Se toma la maxima velocidad
a la que ha conseguido desplazarse antes de pararse y se introduce este valor en una formula
que calcula el VO2max. por tanto, se trata de un test maximo y progresivo(137).

Esta prueba mide la potencia aer6bica maxima e indirectamente el consumo maximo de
oxigeno (V02max). El consumo maximo de oxigeno es la maxima cantidad de oxigeno que
pueden absorber las células. se expresa en litros por minuto (I/m) o en mililitros por
kilogramo por minuto (ml./kg. /min.)(138).

Cuanto mayor sea este valor mayor capacidad tendra ese organismo para producir energia
mediante el metabolismo aerdébico, menor necesidad de recurrir al metabolismo anaerdbico
lactico y mayor capacidad de eliminacion de &cido l&ctico en caso de haber sido
producido(139).

También existe Test de Cafra: El cual consiste en que el estudiante debe caminar
manteniendo una velocidad constante de 6 km/h durante 3 minutos sobre un pentagono en el
que cada lado mide 10 metros, al ritmo de un estimulo sonoro, al término de la prueba se
controla y anota la frecuencia cardiaca. siendo esta otra alternativa para la valoracion de la
capacidad aerdbica(140).

La capacidad aerobica es probablemente el componente mas importante en la aptitud fisica
general, implica la concurrencia funcional de practicamente todos los sistemas organicos y
es sin duda la base de todos los programas de preparacion fisico-atlética. por todo esto no es
extrafio que sea al mismo tiempo la variable fisiologica mas estudiada por los cientificos del
deporte(141).
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La medicion del potencial aerobico de un individuo se hace con base en el consumo maximo
de oxigeno y se implementa a través de diversos procedimientos. Se consideran directas las
pruebas que evaltuan la cantidad de oxigeno que el sujeto consume mientras se halla
conectado a un sistema.

La capacidad aerdbica se incrementa gradualmente después del nacimiento hasta alcanzar su
méaximo valor alrededor de los 20 afios, después de lo cual se somete a la realizacion de un
esfuerzo progresivo hasta el agotamiento(142).

Se llaman indirectas aquellas evaluaciones que no miden propiamente los gases, Sino que a
través de ejercicios unas veces maximos, otras submaximos, calculan el potencial aerébico
total aplicando relaciones ya bien establecidas de esta variable fisiologica con la frecuencia
cardiaca durante el ejercicio o bien con la carga de trabajo que se realiza. — equipos ergo
métricos.

Al determinar la capacidad aerdbica se precisa como es obvio, que el individuo sea sometido
a una prueba de esfuerzo para lo cual se utilizan diversos instrumentos y también diversas
clases de ejercicios. Bien sea que se traten de pruebas directas o indirectas, la bicicleta ergo
métrica y la banda rodante son los aparatos mas comUnmente utilizados, en los cuales el
sujeto examinado realiza el ejercicio mientras es revisado 0 monitoreado permanentemente
en sus funciones cardiocirculatorios y/o respiratorios(143).

En la bicicleta estatica el evaluado pedalea aun ritmo constante movilizando muy
activamente las piernas, pero manteniendo relativamente quietos el tronco y los brazos lo
cual permite un mejor registro de los datos cardiorrespiratorios. En la banda rodante se realiza
un ejercicio tal vez méas integral como lo es caminar, trotar y eventualmente correr, la
movilizacién del cuerpo es tal que hace dificil el proceso de registro, pero los valores de
consumo maximo de oxigeno obtenidos por este medio son discretamente (8-10°/0) mayores
que con la bicicleta(144).

También se emplean para este tipo de evaluaciones otros elementos: tales como escalas,
piscinas, pistas atléticas y algunos aparatos especiales de reciente disefio y fabricacion como
remoergdémetros y ergdémetros de esqui. La proliferacion de elementos para medicion busca
adaptarse lo méas cercanamente posible a los distintos tipos de ejercicios en los cuales se
especializan los atletas y eliminar de esta forma las posibles causas de error que determina la
desadaptacion del ser humano en el laboratorio(145).

Se ha visto claramente que cada deportista muestra un mejor registro aerébico cuando es
examinado en un aparato que reproduce el movimiento basico de su deporte especifico, de
esta forma conviene medir a los atletas en una banda rodante, a los ciclistas en una bicicleta
ergomeétrica, a los remeros en un remoergometro, etc.(146)

Desde luego esta evaluacion discriminada no esta al alcance de la inmensa mayoria de los
presupuestos. La escala, la bicicleta y la banda rodante son los ergémetros de mayor solicitud,
dados su mayor accesibilidad y la simplicidad de su utilizacion. Pruebas directas. se trata de
pruebas de esfuerzo que se prolongan hasta el agotamiento realizadas en un aparato ergo
métrico, generalmente la bicicleta o la banda rodante e implican el registro simultaneo de
funciones cardiaca y respiratoria(147).
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Usualmente se mide ademas del oxigeno consumido por el individuo, el gas carbonico
producido, la ventilacion pulmonar por minuto y también algunos volumenes y capacidades
respiratorias.

La medicion de los gases plantea dos clases de sistemas espiro métricos: unos de circuitos
cerrados y otros de circuito abierto. Los primeros permiten el suministro controlado de
oxigeno y una corriente de aire que fluye por un circuito mecénico al cual esta conectado el
sujeto, precisa asi mismo la eliminacion del gas carbonico lo cual implica aditamentos
voluminosos con cal sodica para absorberlo y cuantificarlo(148).

El circuito abierto permite el disefio de aparatos m&s compactos en los cuales se calibra
electronicamente la concentracion de oxigeno y gas carbonico en el aire del ambiente, este
aire sera inspirado por el examinado después de lo cual se recogen muestras del volumen
espirado para calcular sistematicamente las cantidades dé oxigeno sustraido y de gas
carbonico adicionado en la unidad de tiempo(149).

Cuando tiene ocasion de medirse el acido lactico éste debe haber superado el valor de 8 m.
equ. /l equivalente a unos 70 mg. % en la sangre. Pruebas Indirectas(150)

La imposibilidad de contar en todas partes con equipos, personal y recursos apropiados para
la medicidn directa del maximo consumo de oxigeno, impulso a los investigadores a disefiar
procedimientos mas simples, de fécil ejecucidn, bajo costo, minima implementacion, pero al
mismo tiempo que tuvieran un alto indice de validez(151).

Gracias al esclarecimiento de una muy buena relacion entre el consumo de oxigeno y la carga
de trabajo que un individuo realiza fue posible desarrollar tablas y ecuaciones que facilitan
el célculo de las equivalencias entre estas dos variables(152). También se establecieron las
correspondientes relaciones con el requerimiento calérico para diversas actividades segun el
grado de intensidad al cual son ejecutadas. muy interesante es también la relacion que existe
entre la intensidad del trabajo que se realiza en un momento dado, con la respuesta o
activacion cardiocirculatoria que se verifica para atender a la demanda energética que ese
ejercicio determina(153).

El organismo sin embargo no se ajusta automaticamente a las exigencias fisicas del medio
ambiente externo, sino que toma para adaptarse 3-4 minutos en cargas subméxima(154). El
concepto de "estado estable" surgid precisamente para referirse a la situacién en la cual el
sistema transportador de oxigeno, ligado intimamente a la funcion cardiaca, se encuentra en
perfecta armonia con las exigencias metabolicas que genera en el organismo un ejercicio de
intensidad definida(155).

La actividad cardiocirculatoria ofrece dos indicadores fidedignos del nivel de forzamiento al
cual se encuentra funcionando, ellos son la presion arterial y la frecuencia el sistema de
medicion directa se hace en laboratorios bien implementados donde se requieren equipos
sofisticados al igual que un personal bien adiestrado con recursos fisicos apropiados(156).
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Entrega sin duda, una medicién mas precisa de la capacidad aerdbica del individuo, pero
sobre todo permite una evaluaciobn momentanea y sucesiva del estado metabdlico del
individuo durante el esfuerzo y también posibilita la constatacion de los criterios que denotan
cuando un individuo ha alcanzado el maximo consumo de oxigeno(157).

Existen diversos protocolos para la prueba ergométrica. Cada uno de los cuales propone una
determinada carga inicial, un incremento gradual de la carga y una duracion definida para
cada nivel de trabajo. Todas las distintas clases de pruebas plantean como hechos comunes
una fase previa de calentamiento a baja intensidad y una progresion ascendente de la carga
hasta llegar al agotamiento(158).

Asi mismo se articula un sistema registrado de gases el cual varia en grado de sofisticacion
seglin tenga o no controles electrénicos automatizados. Para tener certeza en la medicion
directa de haber alcanzado el nivel maximo de capacidad aerdbica se admiten algunas
indicaciones: el consumo de oxigeno debe haberse estabilizado a pesar de un adicional
incremento de la carga(159).

El cociente respiratorio que relaciona el gas carbonico producido con el consumo de oxigeno
por minuto (COJ/OJI debe haber superado el valor de uno. La frecuencia cardiaca debe
hallarse muy cerca al valor tedrico méximo esperado, dado por la formula 220 menos la edad
en afios(160).

El equivalente respiratorio, o sea la fraccion del volumen respiratorio por minuto, sobre el
consumo de oxigeno (ve/v02) debe ser superior a 35. Esta ultima se evalta facilmente por
medios palpa torios, auscultatorios y electrocardiograficos, lo cual la convierte en una
herramienta tremendamente Gtil en la determinacion del trabajo corporal y del consumo de
oxigeno bajo condiciones de estado estable(161).

en dichos principios se fundamenta una de las pruebas indirectas mas populares para medir
la capacidad aerdbica y la cual fuera disefia da por un célebre cientifico sueco el Dr. Per Olaf
Astrand(162).
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IX.K.3. Niveles

Dentro del conjunto de las capacidades fisicas que determinan el nivel de aptitud fisica del
sujeto se encuentra la “capacidad aerdbica”, la cual involucra el sistema cardio- respiratorio
y el sistema musculo esquelético, sistemas fundamentales que condicionan tanto dicho nivel
como la salud del individuo(163). Existen tablas de clasificacion de la prueba funcional
carrera de 2000 m utilizada para determinar el nivel de la capacidad aerdbica de los
estudiantes universitarios de educacion fisica del IPC que oscilan entre 16 y 43 afos.

La determinacion del nivel en cada una de las pruebas funcionales que se establecen para
evaluar las capacidades fisicas es un tdpico que se circunscribe en tres areas del
conocimiento: la educacién, el deporte y la salud, areas que, segun Vehrs G. et al (164) entre
otros, consideran al individuo como ente integral, con perspectivas a desarrollarse de forma
multilateral, lo que le garantiza una mejor calidad de vida y un mejor desenvolvimiento a
nivel social. Gran parte de sus investigaciones en relacion con este tépico proveen de
interpretaciones y aplicaciones de resultados que, aparte de ser de alta significancia para
profesionales, técnicos y médicos especialistas, permiten también a los deportistas evaluados
la toma de conciencia de su nivel fisico, el aumento de su motivacion para mejorar la forma
y, consecuentemente, la autoestima, por supuesto, siempre y cuando puedan compararse y
ser clasificados segun patrones de referencias, normas o estandares.

Las capacidades fisicas, segun Subiera et al. (165), son la expresién manifiesta de numerosas
funciones corporales que permiten la realizacion de una serie de actividades que segun sus
caracteristicas reciben diferentes nominaciones; tales como resistencia, velocidad, fuerza,
flexibilidad y coordinacion. En correlacion a lo anterior también enfatizan en la resistencia
tomada esta como la capacidad de soportar una carga durante un largo tiempo, produciéndose
finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duracién de la misma.

Las clasificaciones que se han realizado sobre la resistencia son multiples al igual que los
criterios utilizados, a saber: el volumen de la musculatura interviniente, la relacion con otras
capacidades fisicas, duracion del esfuerzo, entre otros.

No obstante, la clasificacion utilizada en esta investigacion es la sustentada por la via
energética que se emplea durante el esfuerzo, y en la que se desprende la resistencia aerdbica
0 capacidad aerdbica y resistencia anaerobica o potencia anaerdbica(166). Segun la American
Health and Fitness Foundation (Fundacién Americana de Salud y Fitness, por sus siglas en
Inglés) y Hemmery, alcanzar y/o mantener altos niveles de resistencia permite al individuo
realizar trabajos fisicos exigentes, alterando lo menos posible su estado de equilibrio
fisiolégico y alcanzando con rapidez el estado normal al terminar la actividad.
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Por lo que se puede afirmar que ante una misma tarea el individuo con alto nivel de resistencia
se siente mucho menos perturbado fisiolégicamente que uno que no lo tenga, y la
recuperacion es mucho mas répida. Para Marshall et al. (167) los altos niveles de resistencia
no pueden alcanzarse sino a través de un solo camino que es el de someterse a un intenso y
programado entrenamiento.

Ademas, estos autores afirman que dicho nivel no es permanente sino transitorio, es decir,
una vez alcanzado, es necesario mantener el entrenamiento para no perderlo
inexorablemente(168). Es importante reiterar que estos autores manifiestan que un buen nivel
de resistencia mejora la salud general del individuo, lo cual coincide con las diversas teorias
planteadas.

Para ellos, los estudios llevados a cabo en el area de fisiologia del ejercicio han aportado
evidencias realmente claras en cuanto a que si comparamos a un individuo con moderado
nivel de resistencia con otro que no haya alcanzado ese nivel, se puede apreciar una
frecuencia cardiaca menor en estado de reposo, un menor consumo de oxigeno durante la
realizacién de un mismo trabajo; después del ejercicio el individuo retorna al estado de
reposo con mayor rapidez y tiene una mayor capacidad para realizar mas cantidad de trabajo,
lo cual significa, indiscutiblemente, que estard necesariamente méas saludable(169).

IX.K.4. Clasificacion

IX.K.5. Segun Musculatura(170)
IX.K.5.a. Localizada:

Utiliza menos de 1/7 de la musculatura total.
IX.K.5.b.Global:

Utiliza més de esta cifra.

IX.L. Segun Metabolismo Empleado(171)
IX.L.1 Aerdbica:

Gestos ciclicos continuos y submaximos.

IX.L.2 Glucaolitica:

Esfuerzos supra maximos, generalmente a ciclicos(172).
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IX.M. En Funcién Del Tiempo(173)

IX.M.1. Capacidad Aerobica de Corta Duracion:
Menor a diez minutos.

IX.M.2. Capacidad Aero6bica de Mediana Duracion:
Entre diez y treinta minutos.

IX.M.3. Capacidad Aerobica de Larga Duracion:

Mayor a treinta minutos(174).

IX.N. Clasificacion de la Capacidad aerdbica Segun Su Definicién Genérica:
IX.N.1. Aerdbica(175)

Ejercicio subméaximo continuo de diferente duracion.

IX.N.2. Aciclica(176)

Esfuerzos maximos y submaximos con pausas en tiempos prolongados.

IX.N.3. De La Fuerza(177)

Contracciones musculares submaximas con alto nimero de repeticiones es de tipo local.

IX.N.4. De La Velocidad(178)

Capacidad para sostener la velocidad al final de un sprint.

IX.N.5. Enfoque:

Siempre constituye esta reaccion representando la esencia de la vida en los seres humanos.
El procesamiento metabdlico de los nutrientes que el organismo ingiere, con la insustituible
presencia del oxigeno permiten generar la energia que el cuerpo necesita para atender a las
distintas actividades vitales, al tiempo que se producen otras dos sustancias de facil
eliminacién: el gas carbdnico y el agua, esta capacidad se representa determinante en
esfuerzos de mayor intensidad presentes en nuestra vida, en actividades no tan regulares
pero que la demanden , como en los trabajos de velocidad, resistencia anaerébica o
muscular(179).
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IX.N.6 Forma de Trabajo:
Entre el 40 y el 70% de la frecuencia cardiaca maxima. ritmo de carrera lento y tiempo
duradero(180)

IX.N.7 Frecuencia Cardiaca:
Entre 140 y 170 p/m. méas de 170 p/m(181).

IX.N.8 De Gasto Energético:
Debe existir un equilibrio entre el aporte y el consumo de oxigeno necesario para el
desempefio optimo en actividades regulares o que impliquen la condicion fisica(182).

IX.N.9 Influencia:
Interviene generalmente todo el organismo(183).

IX.N.10 Duracion:
Segun su sistema energético es catalogada de larga duracion(184).

IX.N.11 Intensidad:
En algunos estudios de capacidad aerdbica en universitarios se muestra de niveles de tipo
media o0 baja en las tablas clasificatorias.(185)

IX.N.12 Aporte de Oxigeno:
Suficiente(186)

IX.N.13 Incidencia:

La capacidad aerdbica esta directamente relacionada con el V02max del individuo. Ademas,
es importante diferenciar su valoracion en términos absolutos (I/min) y relativos (ml/kg/min).
Segun George A. et al. (187) dichas unidades pueden usarse para indicar la dureza con que
el cuerpo esta trabajando durante la realizacién de esfuerzos aerdbicos subméximos y/o
méaximos. Sin embargo, cada valor unitario se usa para expresar el consumo de oxigeno y la
produccion de energia aerobica por diferentes razones. las unidades litros por minuto (I/min)
representan la cantidad absoluta o total de oxigeno consumido en el cuerpo por minuto(188).

El V02 méax. Absoluto se usa generalmente para calcular la cantidad total de energia aerébica
0 de calorias que el cuerpo puede generar evidenciado por cois g. et al. (189).Las
investigaciones han demostrado que se producen aproximadamente cinco kcal de energia por
cada litro de oxigeno consumido (1 litro de consumo de oxigeno es igual a 5 kcal gastadas).
Una kcal se define como la cantidad de calor necesario para elevar la temperatura de 1 kg (1
litro) de agua 10 c, desde 14.5 hasta 15.5 °c(190).
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Las unidades ml/kg/min, por otro lado, representan el consumo de oxigeno requerido para
mover un kilogramo de peso corporal por minuto. La mayoria de las veces el V02max. Se
expresa con unidades relativas porque la capacidad funcional de una persona depende del
desplazamiento de su propio peso corporal(191).

En el cuerpo humano, la cantidad total de oxigeno consumido es importante porque
representa la cantidad total de energia disponible para trabajar. si todo lo demas permanece
igual, una persona con un V02max absoluto alto podra hacer ejercicio con una intensidad
mas elevada que una persona con un V02max menor(192).

La capacidad aerdbica se cuantifica en términos de V02 max., puesto que el sistema
cardiovascular es el responsable del aporte de oxigeno a los musculos activos(193).La
capacidad aerobica refleja indirectamente las facultades de una persona para realizar
actividades y ejercicios aerébicos(194)

IX.N.14. Capacidad Aerobica en Estudiantes Universitarios

La capacidad aerdbica en el &mbito universitario, llega a ser una herramienta pero no es tan
fundamental puesto que ayuda a identificar factores que conllevan a una serie de
problematicas, esto como elemento nos ayuda a establecer el origen de un seriado de
situaciones especificas comunmente asociadas a un alto riesgo en el desarrollo de
enfermedades crénicas cardiovasculares pero no se encuentra como determinante
responsable o principal ya que existen factores diversos por lo cual habra que generar una
serie de asociaciones a tener en cuenta(195).

La cuestion no es centrarse Unicamente en lo que pueda llegar a causar, desde una perspectiva
mas asertiva, las cifras acerca de los niveles de capacidad aer6bica en universitarios en el
mundo son de tipo moderado, inclusive llegan a presentar varianzas e incrementos en las
dinamicas o tendencias de las curvaturas graficas en los analisis estadisticos de las
universidades del mundo.

Sin duda alguna cualquier tipo de carencia que se presente ante la diversidad de componentes
que abarca la capacidad aerobica se establecera en principal relacion a la insuficiencia en los
niveles de desarrollo de la misma, puesto que es uno de los mas graves problemas de la salud
aunque por supuesto no es el principal ya que se la asocian otros diversos factores, entre los
estudiantes universitarios aun mas en aquellos que se dimensionan poblacionalmente en los
primeros semestres en varias universidades del mundo y resultaria de provecho generar ideas
para encaminarla o guiarla a cuantificar el grado de cumplimiento de las recomendaciones
para llegar a mantener un buen nivel de capacidad aerdbica.
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Un estudio en la escuela de educacion fisica y deportes, universidad de costa rica, se realizd
con el objetivo determinar el efecto de la frecuencia de participacién en un programa de
ejercicio contra resistencia en la satisfaccion corporal (SC) y la estima corporal (EC) en
mujeres universitarias. Participaron 56 estudiantes entre 17 a 38 afios, las cuales fueron
asignadas en grupos experimentales y control(196).

Se les aplico el CONTOUR DRAWING RATING SCALE, el BODY ESTEEM SCALE y
el G-PAQ 7, se calcularon pruebas de ANOVA, T-STUDENT, y ANCOVA. Finalmente se
encontrd que no existe un efecto de la frecuencia de participacion en un programa de
entrenamiento contra resistencia en la SC y EC. Se recomienda para futuras investigaciones
utilizar muestras mas grandes y medir antropométricamente a las participantes(197).

La capacidad aerdbica en estudiantes universitarios ha sido objeto decisivo en diversos
estudios. un estudio en la universidad autébnoma de nuevo ledn (UANL), encontrd que la
capacidad aerdbica y sus determinantes metabdlicos y cardiorrespiratorios del estudiante
universitario de educacién fisica cobraba vital importancia y que presentaba problemas segun
en el marco y concepcion del TEST DE CAFRA debido a que su condicidn fisica era regular,
méas del 70% de la poblacién estudiantil universitaria de la autbnoma nuevo ledn solo
desempefiaba actividades cotidianas o tareas simples y sencillas que no generaban ningun
incrementos o tareas que llegaran a tener picos maximales dentro de la estructuracion
metodoldgica y regulada del ejercicio fisico, tanto asi que tuviera una repercusion o mejora
dentro del componente principal de la capacidad aerdbica, resistencia o asociaciones al
V02max (consumo maximo de oxigeno) lo que llevo a la re orientacion del programa para
el nuevo enfoque de aplicacion de la capacidad aerdbica y la cual sera relevante en sus logros
en las asignaturas que impliquen esfuerzo fisico a picos supra maximos dentro de asignatura
deportivas especificas(198).

Las desigualdades en los niveles de capacidad aerébica son muy pronunciadas a nivel
mundial. En Colombia, uno de los paises con mayor deficiencia en los sectores de salud,
deporte y cultura de Latinoamérica, la informacion es limitada; por tal razon, es imperativo
conocer las disparidades en capacidad aerdbica en el pais para orientar el disefio de
programas y politicas publicas encaminadas a promoverla(199).

El dltimo analisis primario de la encuesta nacional de la situacion de los niveles
condicionantes en el desempefio fisico poblacional, 2005-2010 arrojo sobre la muestra total
incluyd 65.458 adultos jovenes universitarios. Los niveles de capacidad aerdbica se midieron
con los modelos internacionales de test enfocados hacia la capacidad aerdbica. En los que se
demostrd la prevalencia del cumplimiento de las recomendaciones de condicidn fisica en
todos los dominios, aunque esta vez fue menor entre las mujeres jévenes universitarias.

En conclusién, son preocupantes las bajas prevalencias de cumplimiento de las
recomendaciones sobre capacidad aerobica en el tiempo encaminado al ejercicio regulado en
las mujeres jovenes universitarias. En futuras intervenciones para incrementar los niveles de
capacidad aerobica deberan considerarse las desigualdades por género y condicion
socioecondémica, asi como sus factores asociados(200).
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IX.N. Fuerza
IX.N.1. Concepto

Segun el departamento de educacion fisica (201) es la capacidad de oponerse 0 vencer una
resistencia. Por ejemplo: Levantar grandes pesos, empujar o transportar a un compariero. Es
una de las cualidades mas importantes desde el punto de vista del rendimiento deportivo.
Pero ademas es una capacidad muy importante para la salud, pues el simple mantenimiento
de una postura corporal correcta implica un buen desarrollo muscular. También se puede
entender como la tension que puede desarrollar un masculo contra una resistencia (202).

Otros autores como Dominguez L. et al. (203) establecen que la capacidad fisica nos permite
ejercer tension contra una resistencia externa, esta forma de vencer la resistencia puede dar
lugar a: la fuerza estatica-isométrica o la fuerza dinamica: isotonica.

Todas las actividades deportivas requieren ciertos niveles de fuerza y esto se logra gracias al
aparato locomotor activo (musculos) y al sistema de direccion (SNC) que envia las 6rdenes
para la contraccion(204).

También se encuentra que la definicion fisiologica de la fuerza estd fuertemente asociada
aquella capacidad de vencer una resistencia externa o reaccionar contra la misma mediante
una tension muscular. Dependiendo de la forma de producirse la tensién muscular y el tiempo
de aplicacion de esta, tendremos un tipo de fuerza u otra fundamentacion biomédica (205).

En conclusién, varios autores definen que la fuerza es la capacidad del sistema
neuromuscular para generar una resistencia ante un estimulo externo mediante la accion
eficaz del sistema de direccion o nervioso central y el aparato locomotor activo siendo estos
principalmente los musculos, a tal punto que esta capacidad fisica nos permite ejercer tension
isométrica e isotonica.

IX.N.2. Valoracion de la Fuerza

La fuerza es una cualidad fundamental y determinante del rendimiento deportivo, por lo
tanto, es fundamental para:

Control del entrenamiento y de la forma deportiva

Definir las necesidades de fuerza

Prediccion del resultado

Determinar las necesidades del entrenamiento de fuerza(206)
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IX.N.3. Test Isométricos

La fuerza isometrica es la fuerza méaxima producida durante una contraccion voluntaria
méaxima de tipo isométrico(207).
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IX.N.4. Equipo y Calibracién

arONE

Dinamdmetros (mecénicos, hidraulicos, electrénicos)

Fiables, insensibles al cambio de temperatura

Las variaciones de longitud del dispositivo deben ser minimas
La estructura de soporte debe ser rigida

Se calibran con pesos conocidos(208).

IX.N.5. Metodologia General:

1.
2.
3.
4,

Instrucciones

Posicion del sujeto

Duracion de la contraccion muscular
Numero de ensayos(209).

IX.N.6. Dinamometria de Mano

1.

Se debe ajustar la longitud de la empufiadura de tal forma que las articulaciones
interfalangicas proximales de los dedos formen un angulo de 90°

Se debe pulsar firmemente durante al menos 1 segundo,

El deportista se debe situar de pie, con los brazos extendidos a lo largo del cuerpo, se
coloca el dinamometro en la mano y se indica que apriete lo mas fuerte posible sin
apoyar la mano o el dinamémetro sobre el cuerpo

Se realizaran 2 intentos y se tomara el mejor

La gamma de medida es de 7.0 a 99.5 k/fuerza, graduados de 0.5 en 0.5 kilos(210).

IX.N.7. Test Isotonicos

Se hace necesario utilizar % de carga maxima, para definir la carga exacta de cada serie.

Noor~wbdPR

Los resultados son un indice la de evolucién de la fuerza del deportista

No es recomendable en persona con poca experiencia en el entrenamiento
Nunca en deportista que no dominen el gesto

indice = 1rm / pc

Eleccidn de la prueba

Grupos musculares por evaluar

Tener en cuenta el nivel de experiencia en el entrenamiento de fuerza(211).
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IX.N.8. Test Directo

1. Ejercicio que se pretende evaluar con una carga tal que impida realizar una segunda
repeticion.

2. Solo para personas experimentadas

3. Descanso de 3 a 5 minutos(212).

4. Se considera el 100% de la carga para un ejercicio o que es lo mismos 1 rm el peso
méaximo que la persona ha podido levantar de forma estricta una sola vez

IX.N.9. Test Indirecto

1. Es un método de estimacion de la fuerza maxima en un determinado ejercicio,
realizando una Unica serie de un numero maximo de repeticiones hasta la fatiga(213).

% 1rm = 102.78-2.78x N° repeticiones

IX.N.10. Test Isocinético

1. Ejercicios isocinéticos son aquellos que se producen con una velocidad de
movimiento constante mediante una resistencia acomodada.

2. Es un método objetivo para medir la fuerza muscular en condiciones dinamicas

3. Los aparatos isocinéticos son aquellos que proporcionan el control de la velocidad y
de la resistencia(214).

IX.N.11. Ventajas

1. Se puede aplicar a todas las articulaciones
2. Se puede cuantificar el momento de fuerza, el trabajo y la potencia generada por el
sujeto(215).

IX.N.12. Inconvenientes

1. Laprueba esta limitada a grupos musculares en los planos cardinales del movimiento
2. Costo muy elevado
3. Requiere la maxima colaboracion del paciente(216).

IX.N.13. Indicaciones

1. Comparacion bilateral de los miembros

2. Rehabilitacion

3. Entrenamiento deportivo

4. Peritaje clinico en pacientes simuladores(217).
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IX.N.14. Contraindicaciones

Dolor grave

Derrame articular

Arcos de movilidad limitados
Articulacién o hueso inestable
Esguince agudo.(218)

IX.N.15. Protocolo

Historia clinica adecuada

Precalentamiento

Calibracion del dinamometro

Posicion del sujeto

Alineacion del eje

Estabilizacion

Registro

Se solicita al sujeto una serie de repeticiones que suelen variar entre 3 y 5 para escoger
el estudio de la mejor de ellas (219).
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IX.N.16. Test de Resistencia a la Fuerza
Indica la capacidad de un grupo de musculos para realizar una fuerza submaxima de forma
repetida en un periodo dado la cantidad méaxima de repeticiones en un determinado tiempo
es un indice de la resistencia a la fuerza (220).

IX.N.17. Test de Tracciones de Brazos

1. Se determina la maxima cantidad de repeticiones de tracciones en una barra fija(221).

IX.N.18. Test de Abdominales

1. Maxima cantidad de abdominales de tronco sin limite de tiempo en posicién acostado
con rodillas flexionadas 90°, pies separados 30 cm de los gluteos, brazos extendidos
hacia delante con palmas de las manos apoyadas sobre los muslos

2. Movimiento consiste en incorporarse lentamente deslizando las manos sobre sus
muslos hasta que las puntas de los dedos tocan las rotulas y retorna a la posicion
anterior(222).
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IX.N.19. Test de sentadilla apoyado en la pared
1. Evalua resistencia a la fuerza del cuédriceps y apoyar la espalda en una pared lisa.
2. Descender deslizandose contra la pared hasta llegar a la posicion, angulo 90° en la
cadera y en rodillas
3. Levantar un pie a la altura de 5 cm del suelo y se comienza a registra el tiempo, al
mismo tiempo que se mantuvo el equilibrio el mayor tiempo posible(223).
4. Se detiene el cronometro cuando se apoya nuevamente el pie en el suelo.
5. Se da un descanso y se repite con la otra pierna.
I’X.N.20. Test de estabilidad y resistencia a la fuerza de musculos del tronco

1. Evalla la estabilidad y la resistencia a la fuerza de los musculos abdominales y de la
espalda baja y se basa en adoptar la posicion acostada en el suelo apoyando codos

2. Comparar los resultados con los anteriores
3. Terminan: buen desarrollo de fuerza a nivel del tronco
4. No logran finalizar: deben repetir rutina 3 — 4 veces por semana

5. Un desarrollo ineficiente de la fuerza de la musculatura del tronco ocasiona
movimientos innecesarios y gasto energético adicional(224).

IX.0O. Test de flexos extensores de brazos
Evalua resistencia a la fuerza de los musculos de la parte superior del cuerpo

Acostado, boca abajo, manos separadas ala anchura de hombros, brazos extendidos(225).
1’X.0.1. Componentes

1X.0.1.a. El didmetro de las fibras musculares

La fuerza de un musculo es de 6.7 +/-1 kg. cm para el hombre y de 6.3 +/-0.9 kg. cm. para
la mujer sustentado por Locatelli et al. (226).

1X.0.1.b. El volumen muscular

Es el resultado de la hipertrofia del musculo. mientras mayor sea la masa muscular mayor
sera la fuerza, en otras palabras, los atletas con un mismo nivel de entrenamiento, los que
poseen mayor masa muscular son capaces de desarrollar mayor fuerza en valores absoluto,
aungue no necesariamente en valores relativos con el peso corporal(227).
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1X.0.1.c. La composicion de las fibras

Las fast twich, ft (por sus siglas en inglés)se caracterizan por un mayor didmetro, una
capacidad anaerdbica mayor y es receptor de una frecuencia de impulso mas elevadas, lo que
permite desarrollar mayores tensiones que las slow twich, st (por sus siglas en inglés)(228).

1X.0.1.d. La coordinacién intramuscular

La magnitud de la fuerza varia en funcion del nimero de unidades rectoras solicitadas y de
la frecuencia y sincronizacion de los impulsos que inervan esas unidades rectoras. los atletas
que no practican con sistematicidad apenas son capaces de contraer el 20 0 30 % del total de
sus unidades rectoras, mientras los atletas altamente entrenados pueden llegar a contraer el
80 % del total de unidades motoras(229).

1X.0.1.e. La motivacion y el interés del atleta

Este aspecto es sumamente importante para el desarrollo de la fuerza méxima. las cualidades
volitivas de la personalidad son aqui de vital importancia.

Esta demostrado que la utilizacién de la hipnosis o las drogas permiten alcanzar niveles de
fuerza muy superiores a los que el sujeto alcanza con una contraccién maxima de tipo
voluntario enfatizado en diversos modelos de entrenamiento deportivo de Vorobiev (230).

Entiéndase, ademas, por motivacion el grado de estimulacion positivo que provoca estas
cargas en el atleta, asi como la répida recuperacion de los mismos, los cuales provocan los
nuevos deseos por la actividad.

IX.P. La coordinacion intermuscular

Se establece por la capacidad que tienen los musculos para cooperar entre ellos en un
movimiento o accion deportiva determinada. La capacidad elastica se refleja en las
manifestaciones de la fuerza maxima excéntrica (231).

IX.Q. Principios béasicos

Los principios del entrenamiento son orientaciones y directrices generales para las tareas y
acciones educativas, de asesoramiento y metodoldgicas, que los entrenadores y entrenadoras
aplican en el proceso de entrenamiento y en la direccion de las competiciones.

A la hora de plantear la estrategia a seguir en la formacion de un deportista, hemos de pensar
en la eficacia, para lo cual es imprescindible y fundamental:

1. La adaptacién del organismo a lo largo del proceso de formacién del deportista.
2. Una correcta asimilacion de habitos motrices.
3. Desarrollar las cualidades motrices que desarrollan estos habitos(232).
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IX.Q.1.Principio de la especializacion

Se fundamenta en la necesidad de practicar un deporte dado, logrando con ello una profunda
especializacion del mismo, como condicion necesaria para obtener resultados y éxitos
competitivos. Mediante la préctica de ejercicios especiales orientados se puede llegar a
producir modificaciones especificas en los drganos y sistemas del organismo del
deportista(233).

I1X.Q.2. Principio de la multilateralidad

La multilateralidad en cualquier deportista va dirigida al incremento de su cultura general, al
desarrollo de sus rasgos morales, volitivo, ético y estético, al de su musculatura y de sus
capacidades fisicas, asi como elevar su maxima capacidad de trabajo en general(234).

1X.Q.3. Principio de lo consciente

Su esencia refleja en la relacion entrenador — atleta. al igual que en la necesidad de cada
deportista conozca el por qué y el para qué de cuanto hace, asi como la importancia que toma
en la préctica deportiva el tomar conciencia de la necesidad de entrega y optimismo en cada
una de las tareas encomendadas dentro de todo el proceso del entrenamiento deportivo.
también se manifiesta en la educacion de las cualidades morales y volitivas de los deportistas,
en el dominio de la técnica y la tactica deportiva y en su perfeccionamiento(235).

IXQ.4. Principio de lo gradual

Exige la necesidad de elevar gradualmente las cargas fisicas en los entrenamientos, mediante
el aumento gradual del volumen, la intensidad de los ejercicios, la complicacion de los
movimientos y acciones, asi como el crecimiento del nivel de tension psiquica(236).

1. Irde lo simple a lo complejo.
2. Ir de lo facil a lo dificil.

3. Ir de lo conocido a lo desconocido.

1X.Q.5.Principio de la repeticion.

Es aconsejable recomendar el término repeticion para el ejercicio fisico y el de continuidad
para el proceso del entrenamiento deportivo de forma global. la repeticion garantiza la
fijacién de los habitos y conocimientos, la estabilidad de la técnica y los resultados
deportivos, y la adquisicion de experiencias(237).

IX.Q.6.Principio de lo evidente

Se construye sobre imagenes concretas y no sobre representaciones y palabras abstractas. lo
evidente crea una correcta representacion del material de ensefianza sobre la base de
imagenes concretas, acelera considerablemente el aprendizaje, ayuda a dominar técnicas y
tacticas deportivas perfeccionada.(238)
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1X.Q.7. Principio de la individualizacién

Correspondencia entre las verdaderas potencialidades del deportista y las exigencias que se
le formulan, por lo que tiene que haber una correspondencia entre la estructura del ejercicio
seleccionado con la edad del practicante, género, nivel de sus posibilidades fisicas, de su
preparacion deportiva, su estado de salud, asi como tener en cuenta las cualidades
psicoldgicas de la personalidad de cada uno(239).

Para cumplir con este principio se hace necesario crear condiciones que permitan establecer
un minucioso estudio de las particularidades individuales de cada deportista, mediante el
control pedagdgico, médico, bioldgico, psicoldgico y socioldgico(240).

1X.Q.8. Principio de la unidad de la preparacion general y especifica

La preparacion fisica especial (PFE) esta condicionada por la preparacion fisica general
(PFG), en estrecha relacion con la modalidad deportiva elegida y viceversa. la (PFG) tiene
como proposito el multiple desarrollo del organismo del deportista, aumentando sus
potencialidades orgénicas y funcionales, mientras la (PFE) garantiza el desarrollo de
potencialidades especificas que exige el deporte practicado(241)

I1X.Q.9 Fuerza en Estudiantes Universitarios

La universidad como entorno propicio de formacion integral de los individuos debe
propender por el bienestar fisico, mental, social e integral de los alumnos por lo que no se
hace esperar la formulacion de propuestas que faciliten progresivamente la promocion a la
mejora de los niveles en la condicion fisica, asi como el control y evolucion progresiva ,
optima y positiva de sus efectos, no solo en universidades con programas académicos
enfocadas a la cultura fisica, deporte y recreacion sino como componente que subyace de
toda mision o programa en las universidades del mundo(242).

En diferentes ocasiones y dentro de los programas curriculares de las universidades con
enfoques éptimos al bienestar del estudiante, se han implementado un sinfin de estrategias
dentro del enfoque de universidad saludable, en los mismos se busca no solo contribuir a la
promocion de estilos de vida mas activos, mas bien se genera o establece una reflexion acerca
del quehacer diario , los habitos poco saludables implicitos en la vida cotidiana, la condicion
fisica y el sedentarismo como problematica de la salud publica y otros campos que subyacen
de esta(243).

Al centrarse en los bajos niveles de condicidn fisica, actualmente estos hacen parte de los
estilos de vida en las sociedades y mas si dentro de sus componentes se toma como referente
los niveles de fuerza muscular o resistencia de la misma en percentiles por debajo del
estandar, que por diferentes barreras comportamentales en los individuos hacen que estos no
logren adherirse a la préctica regular de ejercicio fisico estructurado y planeado o programas
de ejercicio que busquen u orienten a mejoras también en flexibilidad , composicion corporal
y resistencia cardiovascular entre otros(244).
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Segun estadisticas aproximadamente un 60 % de la poblacion mundial, un 61% de la
poblacion en Latinoamérica, un 75% de la poblacion en Colombia y un 64% de la poblacion
en Bogota son sedentarios, las cifras actuales de sedentarismo en jovenes universitarios son
de 85% a 90%(245).

La OMS y la OPS (246) plantean que se hace necesario actuar de forma rapida y vigorosa
con datos y estadisticas que permitan intervenir con diferentes estrategias esta problematica
silenciosa que afecta a muchas personas por ello es de obligatoria intervencidn en caminar
todos los objetivos dentro de la promocion de salud a la mejora de los niveles de la condicion
fisica en estudiantes universitarios.

Reciénteme un estudio tuvo como objetivo general el analisis de los niveles de condicion
fisica general del grupo muestra a evaluar. Para lo cual se plantearon los siguientes objetivos
especificos: evaluar el nivel de condicién fisica general de los sujetos de la muestra.
También. Al igual que establecer la relacion fuerza - resistencia de los sujetos que hacen
parte de la muestra. por todo ello se utilizé una bateria de pruebas fisicas para valorar de
forma rapida y practica la resistencia a la fuerza en los muslos (cuadriceps), la flexibilidad,
la aptitud cardiorrespiratoria, la medicion de peso corporal y el nivel de condicién fisica. Por
otro lado, también se tuvo en cuenta que se cumplieran con los parametros para una
evaluacion veras como lo fue estar cursando primer semestre de cualquier carrera en la
fundacion universitaria del area andina, sede Bogot4, sin diferencia de género ni edad y
presentar buen estado de salud(247).

IX.R. Resistencia Muscular

IX.R.1 Concepto

La resistencia muscular es la capacidad para mantener contracciones musculares durante
periodos de tiempo prolongado expuesto por Shephard R. et al. (248), puede establecerse en
un principio como una capacidad especifica y de gran influencia dentro de la condicion fisica,
ya que, al generar aumentos considerables mediante el entrenamiento, implica un mejor
enfoque de los ejercicios voluntarios prolongados los cuales establecen ciertos tipos de
indices dentro de marcos de intensidad por debajo de la maxima.

También se entiende por resistencia muscular como el periodo de tiempo durante el cual una
persona puede mantener una fuerza isométrica especifica o un nivel de potencia especifico
qgue incluye una combinacion seriada de contracciones musculares concéntricas o
excéntricas(249). Se ha demostrado de forma concluyente que las fibras musculares se
adaptan a una creciente demanda de resistencia, modificando su perfil metabdlico en lo que
se refiere al aumento de su potencial oxidativo(250). Por otro lado, también encontramos que
la resistencia muscular en ocasiones algunos autores la consideran como el nimero de
movimientos capaces de realizarse en el mayor periodo de tiempo posible(251).
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Navarro F. (252) dentro de sus multiples escritos encaminados a la fuerza resalta aspectos
tales como las diferentes asignaciones puntuales y conceptuales refiriendo asi a la fuerza en
los distintos momentos aplicables y el cdmo se debia trabajar con cargas elevadas, pocas
repeticiones y la resistencia muscular con cargas ligeras y numerosas ha dado paso a una
explicacion mas detallada en la que los métodos de fuerza se basan en las magnitudes de la
carga, nimero de repeticiones y de series, velocidades de ejecucién y tipo de contraccion
muscular que se aplica para el desarrollo de las distintas capacidades de fuerza.

En conclusién, se destaca que el colectivo de autores puede referirse a la resistencia como la
capacidad del sistema neuromuscular de soportar o resistir un esfuerzo en un periodo de
tiempo prolongado, siendo esta clave y especifica en la condicion fisica dentro de toda su
estructuracion metodologica al trabajarse propiamente en el entrenamiento con la totalidad
de movimientos capaces de realizar en el tiempo, numero de repeticiones, series y aspectos
de la carga.

IX.R.2. Valoracion de Test de Resistencia a la Fuerza

Indica la capacidad de un grupo de musculos para realizar una fuerza submaxima de forma
repetida en un periodo dado. La cantidad méaxima de repeticiones en un determinado tiempo
es un indice de la resistencia a la fuerza(253).

IX.R.3. Test de tracciones de brazos

Se determina la maxima cantidad de repeticiones de tracciones en una barra fija(254).

IX.R.4. Test de abdominales

Maxima cantidad de abdominales de tronco sin limite de tiempo en posicidn acostado con
rodillas flexionadas 90°, pies separados 30 cm de los gliteos, brazos extendidos hacia delante
con palmas de las manos apoyadas sobre los muslos.

Movimiento consiste en incorporarse lentamente deslizando las manos sobre sus muslos
hasta que las puntas de los dedos tocan las rotulas y retorna a la posicion(255).

IX.R.5 Test de sentadilla apoyado en pared

1. Evalla resistencia a la fuerza de los cuadriceps

2. Apoyar la espalda en una pared lisa

3. Descender deslizandose contra la pared hasta llegar a la posicion, angulo 90° en la
cadera y en rodillas

4, Levantar un pie a la altura de 5 cm del suelo y se comienza a registra el tiempo

Mantener el equilibrio el mayor tiempo posible

6. Se detiene el cronometro cuando se apoya nuevamente el pie en el suelo(256).

o
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IX.R.6 Test de estabilidad y resistencia a la fuerza de musculos del tronco

1. Evalua la estabilidad y la resistencia a la fuerza de los musculos abdominales y de la
espalda baja y se basa en adoptar la posicion acostada en el suelo apoyando codos
Comparar los resultados con los anteriores

Terminan: buen desarrollo de fuerza a nivel del tronco

No logran finalizar: deben repetir rutina 3 — 4 veces por semana

Un desarrollo ineficiente de la fuerza de la musculatura del tronco ocasiona
movimientos innecesarios y gasto energético adicional(257).

ANl

IX.S. Flexibilidad

1’X.S.1. Concepto

Se define la flexibilidad por Castro J. et al. (259) como aquella capacidad fisica de amplitud
de movimientos de una sola articulacion o de una serie de articulaciones. Para la medicion
de la misma se tiene que valorar dicha amplitud de movimientos existiendo una serie de
métodos que la categorizan en tipos y rangos.

A su vez la flexibilidad es la capacidad de las articulaciones para moverse en todo su rango
de movimiento. la flexibilidad tiene un caracter especifico para partes concretas del cuerpo
y esta en funcion del tipo de articulacion o articulaciones implicadas y de la elasticidad de
los musculos como del tejido conectivo (por ejemplo, los tendones y ligamentos) que rodean
la articulacidn o articulaciones (260).

1X.S.2. Valoraciéon

“Back And Saver Sit And Reach”

Uno de los test que se caracterizan por ser de facil aplicacion como de arrojar con la mayor
exactitud resultados veraces es el “Back And Saver Sit And Reach”, el cual consiste en tomar
una posicion de sentado sobre el suelo descalzo. Extender las piernas rectas delante de
nosotros y apretar los pies contra la caja de medicion. poner una mano encima de la otra y
extenderse hacia delante todo lo que se pueda, y espirar al estirarse(261).

Efectuar tres ensayos manteniendo la parte posterior de las piernas firmemente sobre el suelo
mientras se hace el estiramiento. no rebotar; realizar el estiramiento con lentitud y calma.
Hacer que nuestro compariero observe el punto mas alejado del ensayo y anotar el mejor de
tres intentos(262).

Comprobar que los pies tocan la caja y que el alumno no flexiona las rodillas. seria interesante
comentar a los alumnos que no deben mirar sus manos en el momento de la ejecucion, para
de ese modo evitar que la columna cervical adopte un hiperextension ya que parece que esa
posicion es desfavorable para conseguir la mejor marca posible(263).
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También existen diversos implementos que garantizan una medicion acorde al objetivo
planteado inicialmente y a una correcta ejecucion del mismo. Uno de ellos es el goniémetro
clinico con un fundamento similar al de Leigthon (264) y sirve para la medida de los
desplazamientos espinales.Ademas de esto el test flexo métrico que presentan Gerard M. et
al. (265) utiliza un flexdmetro consistente en un compas que en su parte superior tiene una
barra o regla graduada solidaria a uno de los brazos del compas y deslizante en el otro. Esta
disposicion delimita un triangulo isosceles que mantiene siempre constante la longitud de sus
lados iguales(266). Otra regla también graduada permite tomar medidas de la escala
centesimal y acoplarse facilmente al flexometro. Segun los autores es aplicable a todas las
articulaciones y elimina los errores provocados por las diferencias antropométricas que
presentan las personas en los diferentes segmentos corporales.

1X.S.3. Clasificacion

Dentro de su tipologia y clasificacion la flexibilidad puede ser estatica o dindmica. sobre esta
ultima no se ha podido establecer una definicidn ni unas mediciones rigurosas, si bien ha sido
asociada con la oposicién o resistencia al movimiento de las articulaciones dentro de los
parametros dados por Kozey CH.(267), los cuales brindan explicaciones neurales acerca de
dicha capacidad.

Segln haya o no movimiento el criterio seguido en esta clasificacion es la existencia o no de
movimiento al expresarse la flexibilidad, estableciendo dos categorias muy bien definidas.
Al poder realizar este movimiento a distintas velocidades surgen de manera l6gica una
subcategoria de la flexibilidad dindmica. siendo esta definida como la capacidad de utilizar
una gran amplitud articular durante un movimiento o una secuencia de movimientos(268).
por otro lado, flexibilidad estatica se entiende como la capacidad para mantener una postura
en la que se emplee una gran amplitud articular(269).

1X.S.4. IX.S.Tipos

Segun Rafael M. et al. (270), en la revista internacional de ciencias del deporte, existen tres
tipos de flexibilidad postulados por diversos autores que aportan a la investigacion de las
mismas.

Segun la fuerza que se aplica son: activa y pasiva

Ahora bien, entrando mas en contexto con los tipos de flexibilidad, en primer lugar, surge la
destacada intervencion de Braganca C. et al. (271) , al sintetizar que para algunos autores las
diferentes clasificaciones que giran en torno a la flexibilidad se dividen en activa y pasiva.

Failde a. et al. (272) dicen que: “La flexibilidad activa se refiere al rango de movilidad
realizado a través de la utilizacion voluntaria de los muasculos propios sin oponer
resistencia”(p20).
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Valbuena (273) establece que: “La flexibilidad pasiva como la capacidad para mantener una
postura en la que se emplee una gran amplitud articular gracias a la ayuda externa, sin
participacion muscular del sujeto en las articulaciones involucradas”(p16).

También se encuentran segun el numero de articulaciones involucradas siendo estas de tipo:
general, analitica y sintética.en esta, Gisbert (274) parte de la concepcion de: “La flexibilidad
general entendida esta como la capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares
solicitando simultaneamente a muchas o a casi todas las articulaciones del cuerpo”(p13).

Ahora si bien autores como Weineck (275) clasificaron la flexibilidad analitica como: “La
capacidad de alcanzar una gran amplitud articular en una sola articulacion”(p49). Para
Benavent (276) entiende a la flexibilidad sintética como : “La capacidad de alcanzar grandes
amplitudes articulares en dos o varias articulaciones simultdneamente”(p45). Otros tipos de
flexibilidad se encuentran establecidas segun los requisitos de movilidad de la actividad los
cuales son: funcional, de reserva, anatdbmica y genérica.

Para Vrijens (277) la flexibilidad funcional es: “La capacidad de alcanzar grandes amplitudes
articulares necesarias para realizar una actividad especifica”(p78). Aunque para Col G. (278)
la flexibilidad de reserva es: “La capacidad de alcanzar una amplitud articular superior a la
requerida por una actividad especifica para evitar rigideces que puedan afectar la
coordinacion del movimiento o a su nivel de expresividad”(p21).

Platonov (279) genera una serie de planteamientos investigativos de tipo fisiol6gico donde
llega a la conclusion que la flexibilidad anatomica esta extrinsecamente ligada a: “La
capacidad de alcanzar la maxima amplitud que poseen las articulaciones”(p38).Ya para
finalizar Zatsiorski et al. (280) generan un gran aporte al significado mismo de la flexibilidad
genérica como: “La capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares que no sean
especificas de una actividad concreta”(p49).

1 X.S.5. Flexibilidad en Estudiantes Universitarios

En una propuesta de test de evaluacion de la movilidad articular y estudio de los
acortamientos musculares en una poblacion universitaria de Cadiz en el hospital clinico de
Madrid presentado por Gonzalez J. et al. (281) se valord la adecuada movilidad articular de
dicha poblacion (n=139) con edades comprendidas entre 19 y 25 afios mediante una bateria
de test que evalud las articulaciones escapulohumerales, la cadera y la rodilla.

Los resultados obtenidos muestran acortamiento de la musculatura implicadas en el
movimiento de tales articulaciones en la poblacion universitaria, asi como dismetrias
bilaterales, que deben ser corregidas mediante un trabajo de flexibilidad adecuado y una
mejora en la planificacion y estructuracion de la actividad fisica(282).

Otro estudio en el que se toman en cuenta los somatotipos y rangos de movilidad articular de
cadera y rodilla en estudiantes de la Universidad Autonoma de Chile del departamento de
educacion fisica presentado por Godov C. et al. (283) determinan las diferencias en los rangos
de movilidad articular de cadera y rodilla entre las distintas clasificaciones de somatotipo, en
estudiantes de ciencias de actividad fisica y la salud.
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De forma general y atendiendo a la musculatura que moviliza a las articulaciones de la cadera
y la rodilla, se observa que, al igual que ocurre para el hombro, existe desde edades muy
tempranas serios acortamientos y desequilibrios de esta musculatura concluyendo que la
evaluacion de ROM sefala el 50% de los estudiantes presentd valores de movilidad articular
inferiores a lo normal. La muestra incluyo 102 estudiantes de educacion fisica (284).

Otros casos de estudio reflejan que respecto a la flexibilidad muscular dorsal e isquiotibial,
mas de 6 de cada 10 hombres y menos de la mitad de las mujeres superan la categoria media
establecida en esta capacidad, expuesto asi por ramos s. et al. (285) dentro de las asignaciones
del perfil del fitness de los estudiantes de la Universidad de Caldas, Manizales, Colombia.
Ademas de esto en el perfil fitness en un grupo de estudiantes universitarios en Boyaca los
resultados obtenidos en el presente estudio donde el 55% se ubica en categoria excelente. La
muestra incluyo 370 estudiantes, de 33 programas de pregrado Yy postgrado.

IX.T. Sedentarismo
IX.T.1. Concepto

Existen varias definiciones del término sedentarismo. Desde el punto de vista del tiempo
dedicado a realizar actividad fisica, sedentario es aquel individuo que no realiza al menos 30
min de actividad fisica moderada durante la mayoria de dias de la semana (286).

Desde el punto de vista del gasto energético, se puede definir como sedentario o inactivo a
aquel individuo que no realiza 5 0 mas dias (sesiones) de actividad fisica moderada o de
caminata durante al menos 30 min por sesion, o que no realiza 3 0 mas dias (sesiones)
semanales de actividad fisica vigorosa durante al menos 20 min, 0 que no genera un gasto
energético de al menos 600 mets-min—1 por semana (aproximadamente 720 kcal por semana
para una persona de 70 kg de peso) en una combinacidén de actividades vigorosas, moderadas
y/o de caminata(287).

Otra definicion de sedentarismo tiene que ver con el tiempo que pasa un individuo sentado o
recostado3, o también se puede Ilamar sedentario a aquel individuo que gasta menos de 1,5
mets-h—1 y por dia en actividades fisicas de tiempo libre, trabaja sentado y emplea menos de
una hora por semana en actividades de transporte (caminando)(288).

IX.T.2. Caracteristicas

Las conductas sedentarias son las que requieren muy poco gasto de energia incluyen
conductas que comportan estar sentado o recostado (pero no de pie) y se dan en ambitos de
trabajo (remunerado o no), viajes y tiempo de ocio. El tiempo empleado en esas conductas
se considera tiempo sedentario. En las conductas sedentarias frecuentes, como el tiempo
empleado en ver la television (tv), estar sentado en la escuela o utilizar ordenadores, los
valores de equivalentes metabolicos (MET) asociados son del orden de 1-1,52. en cambio,
andar a un ritmo moderado o rapido comporta un gasto de energia de alrededor de 3-5 MET;
correr 0 practicar deportes enérgicos puede comportar un gasto de energia de 8 MET o
mas(289).
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IX. T.3. Incidencia en la Poblacién

La obesidad se ha convertido en un serio problema de salud a nivel mundial, por su estrecha
vinculacion con las principales causas de morbimortalidad, diabetes mellitus, hipertension
arterial, aterosclerosis y dislipemias(290).

En este sentido, resulta de imperiosa necesidad para la comunidad cientifica conocer los
principales factores ambientales y socioculturales, asi como los desordenes orgénicos
originados a partir de la ruptura de los mecanismos fisiologicos que controlan el equilibrio
energetico en nuestro organismo, y que son en Ultima instancia responsables todos ellos del
desarrollo de obesidad(291).

Luego, una adecuada comprension de los mecanismos involucrados en la regulacion del
balance energético constituye la clave para comprender la etiopatogenia y fisiopatologia de
la creciente pandemia de obesidad(292).

El objetivo de este trabajo ha sido revisar los principales factores implicados en el desarrollo
de la obesidad, asi como los avances en la comprension de los mecanismos reguladores del
peso corporal, el apetito y su fisiopatologia(293).

IX.T.4. Sedentarismo en Estudiantes Universitarios

Estudios en la asociacion espafiola de ciencias del deporte mediante el articulo de la
prevalencia y factores asociados al habito sedentario, en una poblacion universitaria
expuesto por Martinez L. et al. (294) cuyo objetivo general fue describir el nivel y los
patrones de actividad fisica y habito sedentario de un total de estudiantes del 17.7 % de una
muestra de 772 los cuales reflejan factores de autopercepcion de la salud y la consideracion
del sedentarismo como enfermedad mediante un estudio descriptivo transversal de medida
Unica.

La carga de enfermedades cronicas estd aumentando rapidamente, calculando que en 2001,
las enfermedades crdnicas causaron un 60 % de las defunciones notificadas en argentina, y
un 46% de la carga estudiantil poblacional de la nacional de salta donde el 80% de todas las
defunciones por enfermedades crdnicas estan ocurriendo en los paises en desarrollo a su
vez(295). La muestra estuvo conformada por un 35 % de varones y 65 % de mujeres, siendo
la edad promedio de 40 y 41 afios para hombres y mujeres, con una mediana de 40 y 42 afios
y un desvio de + 5y 7 afios respectivamente. Los hombres presentaron una edad minima de
31 afios y una maxima de 52, mientras que las mujeres presentaron una edad minima de 24
y una maxima de 54 afios. Concentrandose el 42 % de la poblacién en el grupo de 40 a 44
afios. un 10,5 % de la poblacién se encuentra en el rango de edad de 50 a 54 afios, mientras
que solamente un 8 % entre los 24 a 34 afios(296).
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Otros estudios reflejan el nivel de sedentarismo en los estudiantes de fisioterapia de la
Fundacién Universitaria Maria Cano, en Popayan expuesto por Mufioz R. et al. (297) y
colaboradores donde determinan los niveles de dicha probleméatica en el programa
universitario durante el segundo periodo acadéemico donde la investigacion descriptiva de
corte transversal con enfoques cuantitativos reflejo un muestreo de 230 estudiantes de
pregrado con similares variables sociodemograficas, antropométricas y de estilos de vida.

El 97% del total de la poblacion evaluada se clasificaron como sedentarias y solo el 3% como
activas; con respecto al IMC se evidencio que las personas con un IMC normal o por debajo
de este se encontraron dentro de la clasificacion de sedentarias(298). Segun el test de
sedentarismo explicito de Garcia P. (299) los estudiantes de dicha institucion presentan alto
nivel de sedentarismo, conllevando a tener una gran probabilidad a que esta poblacion tienda
a sufrir a largo plazo enfermedades o condiciones patolégicas, las cuales generan altos
indices de morbimortalidad; por tal motivo, es una prioridad y necesidad crear conciencia
sobre las implicaciones que conlleva en un futuro el sedentarismo y ain més acompafiado de
estilos de vida no saludables.



Cultura y deporte en la condicién fisica de los estudiantes

XI1.U Resultados

La muestra analizada estuvo conformada por 57 estudiantes de primer y segundo semestre,
en el segundo periodo del afio 2017, pertenecientes a la Catedra Cultura y Deporte de la
Universidad Industrial De Santander (UIS). (22 hombres (38,06%) y 35 mujeres (61, 40%).

El 42,11% de la poblacion estudiada era fisicamente inactiva, teniendo como parametro el
cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica expuesta por la OMS. En cuanto a
la conducta sedentaria, el 73.68% de la poblacion dura méas de 8 horas en estado de reposo,
mientras que el 26,32% dura menos de 8 horas sin realizar este tipo de actividad.

Tabla 1. Descripcion de las caracteristicas sociodemograficas, de actividad fisica y
condicion fisica de los estudiantes de primer y segundo semestre de la Universidad Industrial

de Santander. (UIS) (n=57)

Caracteristicas N %

Género

Masculino 22 38.60

Femenino 35 61.40

Nivel socioeconémico

Bajo 9 15.79

Medio 44 77.19

Alto 4 7.01

Cumplimiento de las recomendaciones de la

OMS sobre actividad fisica para la salud *(n=57)

Activo 33 57.89

Inactivo 24 42.11

Conducta sedentaria

>8 horas 42 73.68

<8 horas 15 26.32

Realizacion de actividad fisica en el tiempo libre

Si 42 73.68

No 15 26.32

Realizacién de actividad fisica en el transporte

Si 52 91.23

No 5 8.77

Realizacion de actividad fisica ocupacional

Si 57 100

No 0 0
Medianat RI**

Edad 187 2%*

Total, de minutos actividad fisica/ semana 120% 105**

Total, de MET’S/ semana 520F 660**

IMC: Indice de masa corporal; *Determinado por cuestionario mundial de actividad

fisica (G-PAQ); **RI: rango intercuartilico; fdesviacion estandar.
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En cuanto al componente de fuerza en tren superior se hallé que el 63.63% de la poblacion
masculina se encontraba en la “zona saludable”, mientras que las mujeres solo manifestaban
una cifra de 37.14% en esta zona. De igual forma, el componente de resistencia abdominal
manifestd cifras mayores en la zona saludable en hombres que en mujeres, con un percentil
de 86.36% Yy 68.57% respectivamente.

La capacidad aerobica demostré que los hombres presentaban un porcentaje mayor (77.27%)
en la “zona saludable” que las mujeres (51.42%). respecto al V02max, se encontraron
diferencias significativas con (p=0.0013). en hombres este componente arrojo datos de 51,47,
con una desviacion estandar de 10.30 y en mujeres de 41.35 con una desviacion estandar de
11.33

Tabla 2. Descripcion de los niveles de condicidn fisica de los estudiantes de la catedra
cultura y deporte en la segunda semana académica estratificado por género. (n=57)

Caracteristicas Masculino Femenino Valor de
N/% N/% p
Flexibilidad de tren superior
Zona saludable 2 (9.09) 9 (25.71) 0.122
Zona “necesita mejorar” 20 (90.90) 26 (74.28)
Flexibilidad de tren inferior
Zona saludable 14 (63.63) 12 (34.28) 0.029
Zona “necesita mejorar” 8 (36.36) 23 (65.71)
Fuerza en tren superior
Zona saludable 14 (63.63) 13 (37.14) 0.046
Zona “necesita mejorar” 8 (36.36) 22 (62.85)
Resistencia abdominal
Zona saludable 19 (86.36) 24 (68.57) 0.113
Zona “necesita mejorar” 3 (13.63) 11 (31.42)
Capacidad aerobica
Zona saludable 17 (77.27) 18 (51.42) 0.046
Zona “necesita mejorar” 5 (22.72) 17 (48.57)
Media Media Valor de
(de)/medianat  (de)/medianat p
(R (R
Edad 18.37 (1.35) 18.45 (1.53) 0.871

V02max (ml/kg/min) 5147 (10.30)  41.35(11.33) _ 0.0013
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En la segunda medicion, la fuerza en el tren superior siguié siendo mayor en hombres que en
mujeres, pues las cifras encontradas dieron como resultado que un 36,36% de los hombres
se encontraban en la “zona saludable”, por el contrario, las mujeres dieron como resultado
un percentil de 34.28% en esta zona. La resistencia abdominal, muestra datos de 77,14% en
mujeres en la “zona saludable”, y en hombres de 63.63%.

La capacidad aérobica sigue manifestando cifras mayores en la “zona saludable” en hombres,
que en mujeres. En la poblacion masculina el porcentaje fue igual a 59.09% y en las mujeres
fue de 48.57. Mientras que el V02max sigue manifestado diferencias significativas con un
p=0.006. Los hombres dieron como resultado una media de 48.64 y las mujeres una media
de 38.81

Tabla 3. Descripcion de los niveles de condicién fisica de los estudiantes de la catedra
cultura y deporte en la décimo octava semana académica estratificado por género. (n=57).

Caracteristicas Masculino Femenino Valor de
N/% N/% p
Flexibilidad de tren superior
Zona saludable 1(4.54) 3(8.57) 0.497
Zona “necesita mejorar” 21 (95.45) 32 (91.42)
Flexibilidad de tren inferior
Zona saludable 9 (40.90) 12 (34.28) 0.410
Zona “necesita mejorar” 13 (59.09) 23 (65.71)
Fuerza en tren superior
Zona saludable 8 (36.36) 12 (34.28) 0.547
Zona “necesita mejorar” 14 (63.63) 23 (65.71)
Resistencia abdominal
Zona saludable 14 (63.63) 27 (77.14) 0.210
Zona “necesita mejorar” 8 (36.36) 8 (22.85)
Capacidad aerébica
Zona saludable 13 (59.09) 17 (48.57) 0.308
Zona “necesita mejorar” 9 (40.90) 18 (51.42)
Media Media Valor de
(de)/medianat (de)/medianat p
(RI) (R)
Edad 18.37 (1.35) 18.45 (1.53) 0.871
VV02max (ml/kg/min) 48.64 (11.26) 38.81 (18.98) 0.006

Comparando los datos obtenidos en la semana 2 y semana 18, el componente de fuerza,
capacidad aerdbica y V02max presentaba diferencias significativas en el p, todos con un
equivalente a 0.000. En cuanto a la fuerza en tren superior, en la semana 2 fue de 45.61% en
la “zona saludable”, mientras que la semanal8 mostraba valores de 36.84%. Asi mismo, la
resistencia abdominal exponia datos del 75.43% en la “zona saludable” en la semana 2 y en
la semana 18 de 71.92%.
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La capacidad aerdbica mostro mejores resultados en la semana 2, exponiendo en la “zona
saludable” un percentil de 75.43%, mientras que en la semana 18 este valor solo llego a
71.92%. ElI V02max no indico diferencias significativas, pero si se evidencio un mejor
resultado en la semana 2 con una media de 45.25, y en la semana 18 con una media de 42.60

Tabla 4. Descripcién de los niveles de condicidn fisica de los estudiantes al inicio y al final

de la catedra cultura y deporte. (n=57)

Caracteristicas Semana2dela Semanal8de Valorde
catedra la catedra p
N/% N/%
Flexibilidad de tren superior
Zona saludable 11 (19.29) 4 (7.01) 0.164
Zona “necesita mejorar” 46 (80.70) 53 (92.98)
Flexibilidad de tren inferior
Zona saludable 26 (45.61) 21 (36.84) 0.376
Zona “necesita mejorar” 31 (54.38) 36 (63.15)
Fuerza en tren superior
Zona saludable 27 (47.36) 20 (35.08) 0.000
Zona “necesita mejorar” 30 (52.63) 37 (64.91)
Resistencia abdominal
Zona saludable 43 (75.43) 41 (71.92) 0.000
Zona “necesita mejorar” 14 (24.56) 16 (28.07)
Capacidad aerobica
Zona saludable 35 (61.40) 30 (52.63) 0.000
Zona “necesita mejorar” 22 (38.59) 27 (47.36)
Media Media Valor de
(de)/medianat  (de)/medianat p
(R (R
Edad 18.37 (1.35) 18.45 (1.53) 0.871
V02max (ml/kg/min) 45.25 (11.93) 42.60 (10.95) 0.0297
Flexién de brazo 11.70 (7.87) 10.14 (9.09) 0.0194
Abdominales 33.19 (18.34) 29.15 (15.02) 0.0278
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XI11.V. Discusion

A partir de este estudio se pudieron establecer las prevalencias de la actividad fisica y el nivel
de condicion fisica al inicio y al final de la catedra cultura y deporte en los estudiantes de
primer y segundo semestre de la Universidad Industrial De Santander (UIS), en el segundo
periodo académico del 2017.

Con relacién al cumplimiento de las recomendaciones de la OMS sobre actividad fisica, el
42.11% de los estudiantes participantes es fisicamente inactivo. Esta cifra es superior a la
reportada en poblacion adulta en el mundo (23%)(300)y en la region de las américas
(32%)(301)

Esto confirma que la poblacion universitaria presenta vulnerabilidad pues, en varios estudios
registra prevalencias de inactividad fisica superiores a las de la poblacion en general.

Estudios como el de Caballero C. et al. (302) y asociados enfatizan en estos resultados, puesto
que al realizar un meta andlisis de datos especificos y estudios publicados, se determiné un
rango de prevalencias de inactividad fisica o bajos niveles de la misma en poblacion
universitaria entre el 40% y el 50%.

Sin embargo, también es posible hallar resultados de inactividad fisica superiores a los
constatados en este estudio, como es el caso del 72.5% registrado en estudiantes venezolanos,
el 91.5% en los estudiantes chilenos, al igual que un estudio realizado en estudiantes
brasilefios pertenecientes a los programas universitarios con cifras del 81,3%, y en el caso de
Colombia cuyos estudiantes universitarios de los diferentes programas académicos a nivel de
pregrado datan un 85,2%. Estas multiples estadisticas permiten asi determinar que, este tipo
de poblacion presenta porcentajes muy variables en cuanto a su estado de actividad fisica
basados en las recomendaciones dadas por la OMS (303).

Con referencia a la conducta sedentaria de los estudiantes universitarios participantes de este
estudio se encontro que el 73,68% presenta mas de ocho horas al dia este factor. Esto se debe
a que los estudiantes adquieren durante su estadia en la universidad comportamientos que
afectan su conducta, llevandolos a adquirir un estilo de vida sedentario(304).

Un estudio relacionado a esta conducta, denominado Sobrepeso y Obesidad en estudiantes
Universitarios Colombianos y su asociacion con la Actividad Fisica, el cual posee una
muestra de 301 participantes, dio como resultado que el 86.04% de la poblacién presenta una
conducta sedentaria (mas de 8 horas de inactividad tomada estas horas de reposo / dia)
relacionada con niveles de obesidad(305).

Asi mismo, en el ENSIN versién 2015, se destaca que la poblacion adulta ha incrementado
sus niveles de exceso de peso a un 56,4% lo que es claramente alarmante dado que la
poblacion ha adquirido conductas que la llevan a someterse a estilos de vida sedentarios,
donde no se evidencian posibles estrategias para su mejoramiento(306).
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Con relacion a los niveles de fuerza del tren superior el 47,36% de la poblacion se clasifico
en “zona saludable” en la semana 2. En cuanto al género, los hombres presentaron niveles
mas saludables que las mujeres, ya que los valores registrados en la semana 2, evidencian
cifras del 63.63% en hombre y del 37,14% en mujeres. Esta misma prevalencia se evidencia
en la resistencia abdominal donde los hombres (86.36%) mostraron cifras mayores en la
“zona saludable” que las mujeres (68.57%).

Todo lo mencionado anteriormente esta comUnmente asociado a diversos estudios, donde se
muestran variables fisiologicas relacionadas al género que brindan el porqué de este
fendmeno(307).

Segun Bernardo Marin F, la testosterona es un posible elemento determinante en la capacidad
misma de la fuerza, puesto que el desarrollo muscular provoca grandes diferencias en la
concentracion de la hemoglobina y ausencia del hierro, a diferencia de la tasa de hemoglobina
en la mujer, siendo esta menor aproximadamente en un 15% con relacion a una produccion
de testosterona de 10 a 20 veces con respecto al hombre(308).

Otros estudios a nivel cientifico como el articulo de la revista denominado Bases Fisiologicas
del Entrenamiento de la Fuerza, por Valencia J. (309) comprueban que el hombre es mas
apto para desarrollar la fuerza dado a un mecanismo neuroldgico que posee.

En el caso de la capacidad aerdbica, la poblacion expuso cifras del 61,40% en la “zona
saludable” en la semana 2. Este componente evidencio igualmente en cuestion de género,
que los hombres con una cifra de 77,27% presentaban mayor porcentaje en la “zona
saludable” que las mujeres (51,42%). Lo que quiere decir que el género masculino presenta
mejores niveles de capacidad aerdbica dada su composicién fisiolégica. Martinez E. et al.
(310) manifiesta en una serie de articulos referentes a la condicién fisica y el procesamiento
metabdlico del oxigeno, exponiendo, desde el punto de vista fisioldgico, que el hombre
presenta mayor tamafio del corazon y en la masa de los hematies, factor que contribuye a la
adquisicién de un mayor rendimiento a nivel cardiovascular.

La composicion corporal de la mujer presenta mayores indices de grasa, lo que genera un
déficit en la sintesis metabdlica llegando asi afectar su rendimiento en términos de eficiencia
y eficacia de la capacidad aerdbica(311).

Al analizar el consumo maximo de oxigeno, se encontraron diferencias estadisticamente
significativas entre los datos de hombres y mujeres (valor de p de 0.0013). En los hombres
la media fue de 51,47, siendo mayor que el de las mujeres (41,35).

Esto se debe a que los hombres manifiestan en su organismo mejor transporte de gases a la
hora de someter el organismo a intensidades altas durante tiempos prolongados de trabajo.

Cientificos como McCormick G. (312), evidenciaron esto al evaluar el consumo maximo de
oxigeno predictivo de una muestra aleatoria con grupo y control de estudiantes universitarios,
el resultado reflejo que los hombres poseian mayor intercambiabilidad de gases a la hora de
ejecutar ejercicios prolongados de alta intensidad.
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Al comparar los resultados obtenidos en la semana 2 y en la semana 18, se evidencia un
desmejoramiento significativo en los niveles de condicion fisica en los participantes, al
manifestar en cada uno de estos, valores de p de 0.000. Con relacién a los niveles de fuerza
del tren superior en la semana 2 los participantes mostraban porcentajes de 47,36% en la
“zona saludable”, mientras que en la semana 18 estos niveles fueron equivalentes a 35,08%
en cuanto a la resistencia abdominal, la semana 2 constato cifras del 75,43%, y la semana 18
de 71,92% en esta zona. de igual, forma la capacidad aerdbica expone mejores resultados en
la semana 2 (61,40%), que en la semana 18 (52,63%)

El VO2max a pesar de dar un valor de p de 0,0297, evidencio mejores resultados en la semana
2 con una media de 45,25, que en la semana 18 (media de 42,60)

Es posible explicar los datos obtenidos en este estudio y que establecen una disminucion de
los niveles de fuerza y capacidad aerdbica, dado que los participantes manifestaron periodos
cortos de suefio antes de la realizacion de la prueba. Segin Lema S. (313), el suefio es un
factor que contribuye al estado de salud, puesto que la falta del mismo ralentiza los diversos
sistemas corporales y maltiples organismos, ya que existe una energia vital, la cual debe ser
recuperada Optimamente en un lapso no inferior a seis u ocho horas por dia.

Esta claro que la falta de suefio para Martin D. (314) presenta varios efectos en el
desenvolvimiento fisico de cualquier ser humano como actividad propiamente funcional, la
falta del mismo genera complicaciones a nivel motor y psiquico. Teniendo en cuenta lo
anterior, un posible factor que contribuyé a la obtencion de estos resultados fue la falta de
suefio que manifestaba la poblacién estudiada, puesto que, al no contar con las horas de suefio
adecuadas, su rendimiento en la prueba no constato mejoras en la condicion fisica.

Se puede resaltar como fortaleza de este estudio el uso del cuestionario G-PAQ y la bateria
de test FITNESSGRAMM. los cuales han sido ampliamente validados en diversos estudios
sobre condicion fisica en todo el mundo y da validez a los resultados de este estudio(315).

Se enfatiza que mediante el andlisis estadistico de los resultados arrojados por las diferentes
tabulaciones, se evidencia una disminucion significativa en la condicion fisica de los
participantes en la segunda medicion, pero a pesar de esto los niveles de fuerza en el tren
superior, resistencia abdominal, capacidad aer6bica y V02max, los hombres seguian
presentando mayores porcentajes en la “zona saludable” que en el caso de las mujeres, esto
debido a la composicién fisioldgica que cada uno posee.

En conclusién, se determind que los diferentes componentes de la condicion fisica de los
participantes del estudio redujeron sus valores de forma significativa durante el segundo
periodo académico del 2017, dado que los percentiles presentados en las tabulaciones
indicaron decrecimientos en las cifras expuestos en la “zona saludable” en la ultima medicion
(semana 18).

Por lo tanto, se recomienda para futuras investigaciones realizar la medicion de los efectos
de la catedra dos semanas antes de la finalizacion del semestre académico con el fin de que
la alta exigencia académica que produce falta de suefio no sea un factor que determine los
resultados.
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XI1.X. Apéndices

Apéndice A Carta Comité de Investigacion

Bucaramanga, Lunes 11 de septiembre del 2017.

Senores
Comité De Investigacion

Cordial saludo

Mediante la presente se solicita la aprobacion de la utilizacién de: el consentimiento y
asentimiento informado, el G-PAQ y el FITNESSGRAMM test, para la toma de medidas que
se desea realizar en la tesis “efecto de la catedra cultura y deporte en los estudiantes de primer
y segundo semestre de la Universidad Industrial De Santander (UIS)”.

Para lo anterior se adjunta los respectivos formularios y la estructura que describe la
ejecucion del test.

Agradecemos su pronta respuesta.

Juan David Almarales Sanabria Maria Fernanda Castro Pinzén
CC. 1098794621 CC. 1095835425

Estudiante Ultimo Semestre de Estudiante Ultimo Semestre de
Cultura Fisica Cultura Fisica

Cel. 3225160627 Cel. 3105834212
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Apéndice B Carta Rector Universidad Industrial de Santander

Bucaramanga, Lunes 25 de Septiembre dal 2017

Dactor

Milton Arciniegaz Ayala

Diractor del Departamento de Educacion Fizica v Deportes.
Universidad Industrial de Santander (UIE)

Cord:al Balndo,

Liadiante la presente sclicrtamosz su autorizacion para la recoleccion de datoz para una
mvestigacion con fines netamente académicos, la cuzl lava el nombre de “Impacte de la
Catedra Cultura y Deporte robre la Condicion Fizica en Ezrudiantes de Primer v Segundo
Semezvre de la Universidad Induswial de Santander”. El objettvo general de ezta
mvestigacion ez evaluar los efectoz da la Catedra Cultura v Daporte en 1z Condicion Fizica
de los estudiantez de Promer v Segundo Semestre de la Universidad Industrial de Santandar,
Bucaramanga.

Por tal motive selicitamos su aprobacion para lz aplicacion de consentimiante v asentimisnto
informado, el Cuastionarie Mundial d= Actradad Fiziea (GPAQ) por sus siglaz en nglés) v
la bateria de tast FITNESSGEAM, para 1a valoracion de la eondicion fisica onentada a la
zzlud.

Adjumto loz respectrvo: formulanos v Iz estructura que dezcnibe la gjecucion del test Esta
mvestigacion tendra una direccion del tiempo de diez zemanas dado que svaluard ] comienzo
v el final de la catadra |

(Czbe resaltar que dicha mvestizacion serd ejecutada por Estudiantes de ulfimo semestre de
la Facultad de Cultura Fisica, Deporte v Eecreacion de la Unrversidad Santo Tomas,
Bucaramanga.

Apradecames su pronta respuesta

Luzz Gabriel Kangel Caballero Melson Ariel Mifio

Decanc Facultad Cultma Fisica, Croordinador Comité de Imrestizacion,
Deporte y Recreacion. Facultad da Cultura Fisica, Deporte v
Universidad 2anto Tomas. Fecreacidn

Universidad Santo Tomas.
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Apéndice C Consentimiento Informado para Padres de Familia

“EFECTO DE LA CATEDRA CULTURA Y DEPORTE EN LA CONDICION
FISICA DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER Y SEGUNDO SEMESTRE DE LA
UNIVERSIDAD INDUSTRIAL DE SANTANDER (UIS), BUCARAMANGA. EN EL
SEGUNDO PERIODO ACADEMICO DEL 2.017”

Se le ha invitado a su hijo (a) a participar en el proyecto de investigacion denominado
"efecto de la catedra cultura y deporte en la condicion fisica de los estudiantes de primer
y segundo semestre de la Universidad Industrial De Santander (UIS), Bucaramanga. En
el segundo periodo academico del 2.017". Este es un estudio realizado con el fin de
identificar el posible Efecto de la Catedra Cultura y Deporte en la Condicion Fisica de
Los estudiantes que participen en dicha catedra. Antes de que usted acepte la participacion
de sus hijos en este estudio, es importante que lea y comprenda lo que se haré en este
estudio, de manera que usted tenga la informacion necesaria, clara y precisa que le
permita tomar esta decision. Este consentimiento describe el propdsito, los
procedimientos, los beneficios potenciales, y los riesgos de este estudio. El objetivo de
este estudio es evaluar los efectos de la catedra cultura y deporte en la condicién fisica de
los estudiantes de primer y segundo semestre de la Universidad Industrial De Santander,
Bucaramanga. Seran invitados a participar todos los estudiantes de los semestres primero
y segundo que acepten participar.

Una vez usted haya aceptado la participacion de su hijo (a) en este proyecto, y él (ella)
haya dado su asentimiento, se entregara al estudiante, un formato en el cual encontrara
preguntas relacionadas con el nivel de actividad fisica que realiza en diferentes dominios
(tiempo libre, ocupacional y de transporte)

Posteriormente, se hara la valoracion de la condicion fisica de su hijo (a) a través del
FITNESSGRAMM test que se forma por la unién de 5 pruebas en primer lugar, se
encuentra el Push-up test. Esta prueba mide la fuerza y resistencia del tren superior.
Registra el maximo nimero total de empujes hacia arriba que el participante realice a una
velocidad equivalente de 1 cada 3 segundos. La duracion es de 3 minutos y culmina
cuando el participante ya no realice el gesto al ritmo del conteo o por el contrario no
resista mas la posicion en la que se encuentra.

El siguiente test por realizar es el Curl-up test. Esta prueba mide la fuerza y resistencia
abdominal, en esta el estudiante inicia acostado de espaldas, con las rodillas dobladas a
unos 140 grados, los pies planos en el suelo, las piernas ligeramente separadas, los brazos
rectos y paralelos al tronco con las palmas de las manos apoyadas sobre el tapete. Los
dedos estan estirados y la cabeza esta en contacto con la superficie o suelo.

La tira de medicion se coloca sobre la estera debajo de los pies de los estudiantes de modo
que sus puntas de los dedos se apoyen justo en el borde mas cercano de la tira de
medicion. Los pies no pueden sostenerse o descansar contra un objeto. Manteniendo los
talones en contacto con la alfombra, el estudiante se enrosca lentamente, deslizando sus
dedos a través de la tira de medicion hasta que las puntas de los dedos lleguen al otro
lado, luego riza hacia abajo hasta que su cabeza toca la estera. EI movimiento debe ser
suave Yy en la cadencia de 20 Curl-ups por minuto (1 Curl-up cada 3 segundos).
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La tercera parte de la prueba consta del levantamiento de la parte superior del cuerpo del
suelo usando exclusivamente los musculos de la espalda, siempre tratando de mantener
la posicién para permitir la medicion, dando como parametro la toma simultanea del
muestreo (2). El sujeto se encuentra sobre la superficie en contacto en una posicién boca
abajo, con los dedos de los pies apuntando atras detras del cuerpo y las manos colocadas
debajo de los muslos. Se coloca un marcador en el suelo en linea con los ojos del
estudiante (una moneda u otro marcador), que deben mantener el foco en todo el
movimiento (para ayudar a mantener la cabeza en la alineacion). Cuando esta listo, el
estudiante levanta la parte superior del cuerpo del piso, de una manera muy lenta y
controlada, a una altura maxima de 12 pulgadas. La cabeza debe mantenerse en alineacién
recta con la columna vertebral. La posicién debe mantenerse el tiempo suficiente para
gue se haga una medicion de la distancia - desde el suelo hasta el menton del
estudiante. Una vez realizada la medicion, el estudiante regresa a la posicion inicial.
Tomando una pausa ligera que le permitira avanzar a la siguiente etapa.

Una de las pruebas preliminares antes de la finalizacion con la prueba de la resistencia
aerobica, es la prueba de estiramiento de hombro. Se parte de la posicién de pie, luego
se coloca una mano detras de la cabeza y la espalda sobre el hombro, y alcanza lo més
lejos posible hacia abajo por la mitad de tu parte posterior, la palma que toca el cuerpo y
los dedos dirigidos hacia abajo. Cologue el otro brazo detras de la espalda, la palma hacia
fuera y los dedos hacia arriba y llegar lo mas lejos posible, tratando de tocar los dedos de
cada mano. El participante tiene sera dirigido por el medidor para que la prueba se ejecute
de la mejor forma posible.

A su vez, con todas las precauciones debidamente tomadas se da lugar a la prueba final
que es la medicion de la capacidad aerdbica de su hijo (a) a través del test de 20 metros
de ida y vuelta. Este procedimiento implica que cada estudiante corra una distancia de 20
metros en doble sentido, ida y vuelta, tocando la linea de base (ubicada al final de cada
uno de los extremos) al mismo tiempo de la sefial sonora emitida por una grabacion. La
frecuencia de la sefial sonora aumenta en 0,5 km/h cada minuto iniciando con una
velocidad de 8.5 km/h. El test culmina cuando el participante no pueda tocar por dos
veces consecutivas la linea antes de la sefial o cuando desee abandonar por fatiga. Este
test sera valorado por dos estudiantes de ultimo semestre de la Facultad De Cultura Fisica,
Deportes Y Recreacion, entrenados para este fin. La relacion de estudiantes evaluados
por cada observador sera 1:1.

Durante el desarrollo del proyecto, el personal encargado de la investigacion le dara
respuesta a cualquier inquietud que usted tenga sobre los procedimientos, riesgos,
beneficios propios del proyecto y otras dudas que surjan relacionadas con el tema.

Este proyecto se considera una investigacion con riesgo minimo, y la participacién de su
hijo (a) en él no le generara ningdn peligro. Sin embargo, durante la realizacion del test
de ida y vuelta de 20 metros existe una minima posibilidad de presentar lesiones
musculoesqueléticas asociadas a la practica de cualquier tipo de actividad fisica. Se
considera una minima posibilidad de lesion debido a que la prueba no exige velocidad
méaxima de desplazamiento, o cambios bruscos de direccion que pudieran llevar a su hijo
a una caida, ademés de no tener contacto con otros estudiantes como es el caso de la
practica de deportes de conjunto como el fatbol, el baloncesto o el fatbol sala, donde al
existir constante contacto con los contrincantes aumenta el riesgo de lesion o accidente.
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de igual manera no se permitira la participacion de estudiantes que no estén en
condiciones el dia de la prueba debido a una enfermedad viral, malestar general o no
haber desayunado o comido lo suficiente dos horas antes de la realizacion del test. La
realizacion de la prueba seré en presencia del personal de enfermeria de la universidad el
cual estard muy pendiente de atender cualquier accidente que se presente. Si llegase a
ocurrir algn accidente durante la realizacion del test el procedimiento a seguir seré la
primera atencion por parte del personal de enfermeria de la universidad y luego, en caso
de necesitar asistencia médica, el estudiante sera trasladado a la clinica u hospital con la
cual el colegio tiene convenio a través del seguro estudiantil.

El beneficio mas importante de la participacion en esta investigacion radica en conocer
la orientacion estricta de la Catedra Cultura y Deporte de la Universidad Industrial de
Santander mediante los establecimientos de los diferentes niveles de la condicion fisica
asociada a la variante de la actividad fisica realizada exclusivamente en la catedra. Este
dato es muy importante para saber si cobra relevancia en la mejora de la condicion fisica
0 se debe reestructurar la orientacion de la catedra propiamente. Usted debe saber que la
participacion de su hijo (a) en este proyecto es totalmente voluntaria. En caso de no
aceptar participar en él, la universidad no tomara ninguna represalia o discriminacién en
su contra. Aun después de aceptar la participacion de su hijo y de que él acepte participar,
él (ella) tendré derecho a retirarse del proyecto o negarse a contestar alguna pregunta en
el momento en que asi lo considere.

Toda la informacion obtenida sera custodiada por los investigadores protegiendo su
privacidad; el nombre de su hijo (a) no aparecera ni en los formatos de encuesta ni en las
bases de datos. Solo los investigadores tendran acceso al archivo en el cual se vincula su
identificacion y datos personales con un codigo numérico. los datos del proyecto se
presentaran en forma de promedios y porcentajes y su hijo (a) no sera identificado de
forma individual en ningun caso.

Como se menciond inicialmente, esta investigacion es de riesgo minimo, por lo tanto, ni
usted ni su hijo (a) recibirdn pago por la participacion en este proyecto.

Por favor, siéntase en la libertad de hacer cualquier pregunta si hay algo que no haya
entendido. También, si usted tiene alguna pregunta adicional acerca del proyecto méas
adelante, usted puede contactar los investigadores principales, Maria Fernanda castro
pinzon al teléfono 3209881327, o Juan David Almarales Sanabria al teléfono,
3225160627. Declaro que he leido, comprendido, se me ha explicado tanto el objetivo
como las dudas respecto al presente proyecto de investigacion y estoy dispuesto a que mi
hijo (a) participe en él, si esa es su voluntad. Dadas las condiciones del presente
consentimiento informado, autorizo al personal designado para realizar la encuesta y la
valoracion de la capacidad aerébica de mi hijo (a) y registrar, guardar y analizar los datos
obtenidos, de manera privada y confidencial.
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Nombre del
participante

Nombre del padre/madre 0 representante
legal

Cédula [\ de
Firma padre/madre 0 representante legal

~dd_/ mm_/ aaaa /

Certifico que yo o algin miembro de mi grupo de trabajo le ha explicado al padre/madre
del estudiante participante sobre este proyecto y que esta persona entiende la naturaleza
y proposito de éste y los posibles riesgos y beneficios asociados con su participacion en
el mismo. todas las preguntas que esta persona ha hecho le han sido contestadas.

Nombre del
investigador

Cédula N° de

Firma
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Apéndice D Asentimiento Informado para Nifios y Adolescentes

“EFECTO DE LA CATEDRA CULTURA Y DEPORTE EN LA CONDICION
FISICA DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER Y SEGUNDO SEMESTRE DE LA
UNIVERSIDAD INDUSTRIAL DE SANTANDER (UIS), BUCARAMANGA. EN EL
SEGUNDO PERIODO ACADEMICO DEL 2.017”

Se le ha invitado a su hijo (a) a participar en el proyecto de investigacion denominado
"efecto de la catedra cultura y deporte en la condicion fisica de los estudiantes de primer
y segundo semestre de la Universidad Industrial De Santander (UIS), Bucaramanga. En
el segundo periodo academico del 2.017". Este es un estudio realizado con el fin de
identificar el efecto que pueda generar la catedra cultura y deporte en la condicion fisica
de los estudiantes que participen en dicha catedra. Antes de que usted acepte la
participacion de sus hijos en este estudio, es importante que lea y comprenda lo que se
hara en este estudio, de manera que usted tenga la informacidn necesaria, clara y precisa
que le permita tomar esta decision. Este consentimiento describe el proposito, los
procedimientos, los beneficios potenciales, y los riesgos de este estudio. El objetivo de
este estudio es evaluar los efectos de la catedra cultura y deporte en la condicién fisica de
los estudiantes de primer y segundo semestre de la Universidad Industrial de Santander,
Bucaramanga. Seran invitados a participar todos los estudiantes de los semestres primero
y segundo que acepten participar.

Una vez usted haya aceptado la participacion en este proyecto, y haya dado su
asentimiento, se entregard al estudiante, un formato en el cual encontrara preguntas
relacionadas con el nivel de actividad fisica que realiza en diferentes dominios (tiempo
libre, ocupacional y de transporte) posteriormente, se hara la valoracion de su condicién
fisica (a) a través del FITNESSGRAMM. Test que se forma por la unién de 5 pruebas en
primer lugar, se encuentra el Push-up test. Esta prueba mide la fuerza y resistencia del
tren superior. Registra el maximo nimero total de empujes hacia arriba que el participante
realice a una velocidad equivalente de 1 cada 3 segundos. La duracion es de 3 minutos y
culmina cuando el participante ya no realice el gesto al ritmo del conteo o por el contrario
no resista mas la posicion en la que se encuentra.

El siguiente test por realizar es el Curl-up test. esta prueba mide la fuerza y resistencia
abdominal, en esta el estudiante inicia acostado de espaldas, con las rodillas dobladas a
unos 140 grados, los pies planos en el suelo, las piernas ligeramente separadas, los brazos
rectos y paralelos al tronco con las palmas de las manos apoyadas sobre el tapete. Los
dedos estan estirados y la cabeza estd en contacto con la superficie o suelo. La tira de
medicion se coloca sobre la estera debajo de los pies de los estudiantes de modo que sus
puntas de los dedos se apoyen justo en el borde mas cercano de la tira de medicién. Los
pies no pueden sostenerse o0 descansar contra un objeto.

Manteniendo los talones en contacto con la alfombra, el estudiante se enrosca lentamente,
deslizando sus dedos a través de la tira de medicidn hasta que las puntas de los dedos
lleguen al otro lado, luego riza hacia abajo hasta que su cabeza toca la estera. El
movimiento debe ser suave y en la cadencia de 20 Curl-ups por minuto (1 Curl-up cada
3 segundos).
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La tercera parte de la prueba consta del levantamiento de la parte superior del cuerpo del
suelo usando exclusivamente los musculos de la espalda, siempre tratando de mantener
la posicion para permitir la medicion dando como parametro la toma simultanea del
muestreo (2). El sujeto se encuentra sobre la superficie en contacto en una posicién boca
abajo, con los dedos de los pies apuntando atras detras del cuerpo y las manos colocadas
debajo de los muslos. Coloque un marcador en el suelo en linea con los ojos del estudiante
(una moneda u otro marcador), que deben mantener el foco en todo el movimiento (para
ayudar a mantener la cabeza en la alineacion). Cuando esté listo, el estudiante levanta la
parte superior del cuerpo del piso, de una manera muy lenta y controlada, a una altura
méaxima de 12 pulgadas. La cabeza debe mantenerse en alineacion recta con la columna
vertebral. La posicién debe mantenerse el tiempo suficiente para que se haga una
medicion de la distancia - desde el suelo hasta el mentdn del estudiante. Una vez realizada
la medicion, el estudiante regresa a la posicion inicial. Tomando una pausa ligera que le
permitira avanzar a la siguiente etapa.

Una de las pruebas preliminares antes de la finalizacion con la prueba de la resistencia
aerobica, es la prueba de estiramiento de hombro. Se parte de la posicién de pie, luego
se coloca una mano detras de la cabeza y la espalda sobre el hombro, y alcanza lo més
lejos posible hacia abajo por la mitad de tu parte posterior, la palma que toca el cuerpo y
los dedos dirigidos hacia abajo.

Coloque el otro brazo detras de la espalda, la palma hacia fuera y los dedos hacia arriba
y llegar lo mas lejos posible, tratando de tocar los dedos de cada mano. El participante
tiene sera dirigido por el medidor para que la prueba se ejecute de la mejor forma posible.

A su vez, con todas las precauciones debidamente tomadas se da lugar a la prueba final
que es la medicion de la capacidad aerdbica de su hijo (a) a través del test de 20 metros
de ida y vuelta. Este procedimiento implica que cada estudiante corra una distancia de 20
metros en doble sentido, ida y vuelta, tocando la linea de base (ubicada al final de cada
uno de los extremos) al mismo tiempo de la sefial sonora emitida por una grabacion. La
frecuencia de la sefial sonora aumenta en 0,5 km/h cada minuto iniciando con una
velocidad de 8.5 km/h. El test culmina cuando el participante no pueda tocar por dos
veces consecutivas la linea antes de la sefial o cuando desee abandonar por fatiga. Este
test seréd valorado por dos estudiantes de ultimo semestre de la facultad de cultura fisica,
deportes y recreacion, entrenados para este fin. La relacion de estudiantes evaluados por
cada observador serg 1:1.

Usted debe saber que su participacion en este proyecto es totalmente voluntaria. En caso
de no aceptar participar en él, la universidad no tomara ninguna represalia o
discriminacion en su contra. Aun después de aceptar su participacion, usted tendra
derecho a retirarse del proyecto o negarse a contestar alguna pregunta en el momento en
que asi lo considere.

Toda la informacion obtenida sera custodiada por los investigadores protegiendo su
privacidad; su nombre no aparecera ni en los formatos de encuesta ni en las bases de
datos. Sélo los investigadores tendran acceso al archivo en el cual se vincula su
identificacion y datos personales con un codigo numérico. Los datos del proyecto se
presentaran en forma de promedios y porcentajes y usted no sera identificado de forma
individual en ninguln caso.

PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

B U C A R A M A N G A

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS




Cultura y deporte en la condicién fisica de los estudiantes 74

Como se menciond inicialmente, esta investigacion es sin riesgo, por lo tanto, usted no
recibira pago alguno por la participacion en este proyecto.

Por favor, siéntase en la libertad de hacer cualquier pregunta si hay algo que no haya
entendido. También, si usted tiene alguna pregunta adicional acerca del proyecto més
adelante, usted puede contactar los investigadores principales, Maria Fernanda Castro
Pinzon al teléfono 3209881327, o Juan David Almarales Sanabria al teléfono,
3225160627. Declaro que he leido, comprendido, se me ha explicado tanto el objetivo
como las dudas respecto al presente proyecto de investigacion y estoy dispuesto a
participar en él. Dadas las condiciones del presente asentimiento informado, autorizo al
personal designado para realizar la encuesta y la valoracion de mi capacidad aerdbica y
registrar, guardar y analizar los datos obtenidos, de manera privada y confidencial.

Nombre del participante del
estudio

NUmero documento de
identidad

Firma

~dd_/ mm_/ aaaa_ /

Certifico que yo o algiin miembro de mi grupo de trabajo le ha explicado al participante
sobre este proyecto y que esta persona entiende la naturaleza y proposito de éste y los
posibles riesgos y beneficios asociados con su participacion en el mismo. Todas las
preguntas que esta persona ha hecho le han sido contestadas.

Nombre del
investigador

Cédula N° de
Firma
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Apéndice E. Cuestionario PAR-Q

CUESTIOMARIO PAR - O

Para poder aumentar &l nivel de actividad fisica o realizar esfuerzo fisico mayor del que
habitualmente realiza en su vida diaria, es recomendable que responda las siguientes siete
praguntas (S o MO} en forma responsable y consciente. Luego, siga las instrucciones gue se
dan al final del cuestionario.

Fecha: .
si no

sAlguna vez el médico le ha dicho que Ud. tiene un problema cardiaco v
que por eso s6lo deberia realizar actividad fizica recomendada por &7

sCuando hace actividad fizica siente dolor en el pecho?

4En &l altimo mes y estando en reposzo, ha sentide dolor en el pecho?

iPierde el eguilibrioc por mareos o vértigo, o alguna vez ha perdido el
conocimiento?

;Tiene wn problema 6seo o articular que pudiera empeorar por un

aumento en su actividad fisica habitual?

sActualmente 2l médico le esta prescribiendo medicamentos {por ejemplo
diuréticos) para su prasidn arterial o para su corazén?

sConoce alguna otra razdn por la cual no deberia hacer actividad fisica?

%i respondic Sl 2 al menos una de las preguntas, debe consultar al médico {de su EPS, IPS,
ARS; ARP, Caja de Previsiém o medicina prepagada) para que &l decida si la actividad fisica
gue piensa realizar es segura para su salud. 5i respondid NO a todas las preguntas, puede
empezar a realizar mas actividad fisica de la que habitualmente hace, lo cual sera seguro
para su salud siempre v cuando lo realice de manera progresiva..

Yo, con mi firma CERTIFICO que he leido y comprendido
completa y correctamente el cuestionaric y mis respusstas son ciertas y apegadas a la
verdad.

Firma del usuario Firma del usuario
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TALENTD HUMAND / DESARROLLO HUMAND ORGANIZATIONAL| Codigo: FTH.Z1

PARA LA ACTIVIDAD Fisica
Programa de Acondicionamiento Fisico

PAR-Q & YOU - CUESTIONARIO DE DISPOSICION| Varsién: 04

Pigina 2 da 2

CONTROL DE CAMEIDS
FECHA DE
VERSION & DESCRIPCION DE CAMBIOS REALIZADOS
3 Septiembre 11 de |Inclusidn tabla de control de cambios
2007 Modificacion nombre del formato

Modificacidn nombre dal formato agregando “Programa
de Acondicionamients Fisico™; se elimind una de las
Noviembre 15 de tres -:c-Iur.nnas: se  modifi l:,a:rnn las pregu ﬂta.!: del
4 cuestionario con el fin de mejorar su comprension; se

2007

medificd al parrafo final de instrucciones v incluyd otra
opcion para la firma del wsuario, teniendo en cuwenta
que aste formate sera diliganciado dos vaces al ano.
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Apéndice F Cuestionario Mundial de Actividad Fisica G-PAQ

“EFECTO DE LA CATEDRA CULTURA ¥ DEPORTE EN LA CONDICION FiSICA DE LOS ESTUDIANTES DE
PRIMER ¥ SEGUNDO SEMESTRE DE LA UNIVERSIDAD INDUSTRIAL DE SANTANDER [LNS),
BUCARAMANGA. EN EL SEGUNDO PERIODO ACADEMICO DEL 2.017°

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS, BUCARAMARNGS - FACULTAD D CULTURA FISICA, DEPORTE ¥ RECREACKON

CUESTIONARIO MUNDIAL DE ACTIVIDAD FiSICA GPAQ

COG0: FECHA;
[T l l Estado ciuil Edad Lisgar d& ASCIMAEATS
Carrera profesonal Semastre
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