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INTRODUCCION

Autores como Jiménez (sf). definen el concepto de condicion fisica como el conjunto de
cualidades anatomicas y fisioldgicas que tiene la persona y que la capacita en mayor 0 menor
grado para la realizacion de una actividad fisica y el esfuerzo. Es decir que la condicion fisica es
la capacidad de rendimiento psico-fisica de una persona y se manifiesta como capacidad de

fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion.

Para evaluar la condicion fisica es importante elegir la bateria que se adecue a la
poblacién participante; en este proyecto se evaluara la condicién fisica con la bateria EUROFIT
para adultos porque va dirigida a adultos en edad de trabajar (18 a 65 afios), edad que hace parte
de los criterios de inclusion de esta investigacion, también cuenta con instrumentos medibles y
que estén en la capacidad de evaluarse para poder determinar en nivel de salud. Para poder
aplicar las pruebas que hacen parte de la bateria se llevaron a cabo una serie de procedimientos
como solicitud de permisos, capacitacion, prueba piloto, definir criterios de inclusion y exclusién
con el debido consentimiento informado y de esta manera aplicar las pruebas pertenecientes al
perfil de condicion antropométrica como: talla, peso, indice de masa corporal (IMC), frecuencia
cardiaca (FC), y saturacion de oxigeno (SatO,). Ademas se tomaron las pruebas pertenecientes al
perfil de condicién fisica que permite conocer fuerza explosiva (test de salto vertical), Actitud

muscular (test push-up), equilibrio (test de flamingo), y flexibilidad (test sit and reach).

Existen estudios que resaltan la importante de tener y desarrollar una buena condicion
fisica, en un estudio realizado por Chirosa, Requena, Castro y Padial 2002, asegura La mejora en

la salud laboral y la disminucion de accidentes relacionados con el desempefio del trabajo, tienen
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una clara plasmacion econémica en la disminucion del absentismo, y a largo plazo en el ahorro
de las primas destinadas al pago de seguros médicos. En cuanto a los beneficios es importante
resaltar a Navarro citado en (Jimenez,SF) quien indica que una buena planificacion en la
condicion fisica del trabajador contribuye a la disminucién del cansancio y la fatiga,
consiguiendo una mayor potencia, reduciendo la necesidad de operarios para realizar la misma
tarea. Ademas disminuye la fatiga se reduciendo los niveles de ansiedad y de estrés psicologico

por la mejora de la eficacia motriz en las tareas desempefiadas.

Los resultados obtenidos en este proyecto demuestran que el perfil antropométrico de los
administrativos de la universidad Santo Tomas, sede Bogota, tiene el mejor promedio en los dos
géneros, ubicandolos dentro de los valores de normalidad y observando que el género masculino
obtuvo los mejores valores de cada prueba; Los administrativos de la Usta, estan por debajo de
los parametros de lo normal en las pruebas del perfil de condicién fisica, especialmente en

resistencia, flexibilidad y aptitud muscular.
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1. MARCO CONCEPTUAL

En este capitulo se encontraran aspectos basicos del trabajo realizado, como el planteamiento del

problema, pregunta de investigacion, justificacién, objetivos (general y especificos) e hipdtesis.

Planteamiento del problema

Un estudio realizado por Wilches, Hernandez y Chavarro (2016) en el que se uso la
bateria Eurofit para adultos (que incluye evaluacion con el test de sit and reach, el test de
equilibrio de Flamingo, pushups, y test del salto vertical), demostraron que los docentes y no
docentes de una universidad, presentaron buenos niveles de flexibilidad, fuerza explosiva,
equilibrio y aptitud muscular, destacando los resultados de la flexibilidad como los mejores
obtenidos (como la mejor condicion fisica que los trabajadores evaluados tenian).

Aunque a lo largo del tiempo la carga y horarios laborales han disminuido para el beneficio
de los trabajadores, se debe tener en cuenta el cuidado y bienestar del cuerpo, el cual es
herramienta primordial para todo tipo de actividad (tanto de la vida cotidiana como para realizar
actividad fisica). Una buena condicion fisica requiere el desarrollo de las cualidades y
capacidades fisicas para hacer las cosas con menor esfuerzo y mas eficacia, lo cual beneficia a la
trabajador, sino ademas a la empresa o lugar donde se desempefie.

Asimismo, un estudio realizado por Calvo, Schweiger, Majano & Hernandez (2011)
demostro mediante una intervencion en pro de la condicion fisica de trabajadores, que estos
aumentaron la productividad, bienestar y satisfaccion en el trabajo. A nivel nacional se realiz6 un
estudio por Salazar, Molina, Mufioz y Pinzén (2011) en una universidad de Bogot4, en donde se
identificd que los niveles mas altos de sedentarismo y actividad fisica insuficiente se encuentran

en el grupo de administrativos participantes del estudio en mencion.
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Teniendo en cuenta lo anteriormente mostrado, es de gran importancia conocer la
condicion fisica de trabajadores del area administrativa de las empresas (en este caso, de la
USTA sede principal — Bogota, D.C.), dado el perfil laboral que estos mismos tienen (minimo 8
horas sentados al frente de un computador), o realizando labores de oficina que generan
comportamiento sedentarios, que a su vez propenden por el desarrollo de conductas que
desarrollan una condicion fisica pobre por la falta de ejercicio fisico. Si se conoce con certeza
cuales son las caracteristicas de comportamiento de la condicion fisica de los administrativos de
la USTA, sera posible implementar en fases posteriores, alternativas de intervencion que mejoren
la condicion fisica evaluada, a través de la prescripcion de ejercicio fisico.

Sabiendo entonces que el conocer el estado de base de la condicion fisica de un grupo de
trabajadores admistrativos, permitird establecer conductas de intervencién adercuadas, se genera
la siguiente pregunta de investigacion: ¢Cudles son las caracteristicas de la condicion fisica en los
trabajadores del area administrativa de la Universidad Santo Tomas — Sede principal, Bogota,
D.C?

Teniendo en cuenta la pregunta de investigacion, se plantean los siguientes objetivos:

Objetivos
General.
v" Identificar y describir la condicion fisica de los administrativos de la USTA, sede
Bogota.
Especificos.
De acuerdo con el objetivo general, se plantean los siguientes objetivos especificos:
v Evaluar y describir el comportamiento de la capacidad aerdbica de los trabajadores del

area administrativa de la USTA sede principal, Bogota, D.C.
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v Evaluar y describir el comportamiento de la flexibilidad de los trabajadores del area
administrativa de la USTA sede principal, Bogota, D.C.

v Evaluar y describir el comportamiento de la fuerza explosiva de los trabajadores del area
administrativa de la USTA sede principal, Bogota, D.C.

v Evaluar y describir el comportamiento de la aptitud muscular de los trabajadores del area
administrativa de la USTA sede principal, Bogota, D.C.

v Evaluar y describir el comportamiento del equilibrio de los trabajadores del area

administrativa de la USTA sede principal, Bogota, D.C.

Justificacion

El sustento legal en cuanto a la implementacion de actividades fisicas y deportivas a nivel
empresarial se encuentra en el sistema nacional del deporte, especificamente en el Articulo 23
“en cumplimiento del articulo 21 de la Ley 50 de 1990, las empresas con mas de 50 trabajadores
programaran eventos deportivos, de recreacion, culturales y de capacitacion directamente, a
través de las cajas de compensacion familiar o mediante convenio con entidades especializadas.
Las cajas deberan desarrollar programas de fomento del deporte, la recreacién, el
aprovechamiento del tiempo libre y la participacién comunitaria para los trabajadores de las
empresas afiliadas.”

Basado en lo anterior, no es suficiente que las empresas brinden a sus trabajadores
eventos deportivos o recreativos, cuando el desarrollo 0 mejora de la condicion fisica requiere de
programas o estrategias que sean constantes. En algunos casos, puede ser que las empresas no
cuentan con programas que beneficien la condicion fisica de los trabajadores o no conocen los
beneficios que puede brindar, debido a esto es importante que las empresas consideren realizar y

tener conocimiento sobre este tipo de proyectos para poder visualizar los beneficios respecto a la
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conservacion del personal y productividad de estos, como menciona Chirosa y cols (1999) “la
mejora de la condicion fisica aporta a la salud y a la prevencion de riesgos laborales”.

En cuanto a los beneficios es importante resaltar a Navarro citado en (Jimenez, sf), quien
indica que una buena planificacion en la condicion fisica del trabajador contribuye a la
disminucion del cansancio y la fatiga, consiguiendo una mayor potencia, reduciendo la necesidad
de operarios para realizar la misma tarea. Ademas disminuye la fatiga, reduciendo los niveles de
ansiedad y de estrés psicoldgico por la mejora de la eficacia motriz en las tareas desempefiadas.

Todo lo anterior también estaria en concordancia con lo descrito por Chirosa, Requena,
Castro y Padial (2002), quienes aseguran que “La mejora en la salud laboral y la disminucién de
accidentes relacionados con el desempefio del trabajo, tienen una clara plasmacién econémica en
la disminucion del absentismo, y a largo plazo en el ahorro de las primas destinadas al pago de
seguros medicos”.

Son muchos los profesionales que teniendo como objetivo de estudio el movimineto
corporal humano, tienen la responsabilidad de establecer alternativas de evaluacion e
intervencion de componentes tan importantes para el ser humano, como la condicion fisica, como
en este caso, los profesionales en Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, que cuentan con el
compromiso y la responsabilidad de asumir procesos investigativos que no solo aporten
conocimiento a la comunidad sino ademas generen resultados significativos sobre la condicién
fisica de los administrativos contribuyendo a la productividad laboral de la universidad y las
mejores condiciones de los trabajadores.

Esta investigacion desarrollara el interés por proporcionar la base de nuevos proyectos,
programas o estrategias que no solo beneficien a la comunidad tomasina sino que tenga la

posibilidad de extenderse a empresas o comunidades que lo requieran. Finalmente se espera
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generar un documento que sirva de informacion para futuras mediciones, propuestas o
verificacion de impacto.
Teniendo en cuenta los objetivos planetados, y concordando con la estructura general del

presente trabajo, se establecen las siguientes hipotesis:

Hipotesis

Se establecen dos tipos de hipdtesis para este trabajo, una de ellas es la hipotesis
alternativa (Ha) (que esperamos pueda demostrarse) y una hipotesis nula (Ho), que se espera
poder rechazar, a través de la realizacion de la presente investigacion.

Ha: Los administrativos de la universidad Santo Tomas presentan un bajo nivel de
condicion fisica evaluado y analizado a través de la bateria EUROFIT modificada para adultos.

Ho: Los administrativos de la universidad Santo Tomas no presentan un bajo nivel de

condicion fisica evaluado y analizado a través de la bateria EUROFIT modificada para adultos.
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2. MARCO TEORICO

A continuacion en este capitulo se desarrollan los aspectos tedricos que sirven de base para

la realizacion del presente trabajo.

Concepto de Condicion fisica — generalidades

A pesar de que existen diferentes conceptos de la condicidn fisica, es apropiado mencionar
la definicion de Legido, Segovia y Ballesteros (1996) como: “El conjunto de cualidades o
condiciones organicas y fisiologicas que debe reunir una persona para poder reunir esfuerzos
fisicos en el trabajo como en los ejercicios musculares y deportivos”.

Otras definiciones, como la de Jiménez (2015) se refieren a la condicion fisica como “el
conjunto de cualidades anatémicas y fisioldgicas que tiene la persona y que la capacita en mayor
0 menor grado para la realizacion de una actividad fisica y el esfuerzo”. Es decir que la condicién
fisica es la capacidad de rendimiento psico-fisica de una persona y se manifiesta como capacidad
de fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion, una ventaja de la condicion fisica es
que puede ser evaluada y ademas es una herramienta para identificar el nivel de salud que tiene
una persona.

En términos mas concretos y resumiendo lo antes mencionado, la condicion fisica, forma
fisica o aptitud fisica (en inglés “physical fitness”) es un conjunto de atributos fisicos y
evaluables que tienen las personas y que se relacionan con la capacidad de realizar actividad
fisica. De esta forma, la OMS define la condicion fisica como “la habilidad de realizar
adecuadamente trabajo muscular, que implica la capacidad de los individuos de abordar con éxito

una determinada tarea fisica dentro de un entorno fisico, social y psicologico”. Se ha propuesto
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una definicion mas novedosa por Caspersen et al (afio) , entendiendo como condicion fisica “la
capacidad de llevar a cabo las tareas diarias con vigor y vivacidad sin excesiva fatiga y con
suficiente energia para disfrutar del tiempo libre u ocio y para afrontar emergencias inesperadas”,
lo que relaciona la condicion fisica con los conceptos de salud, definida ésta como “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente como la ausencia de enfermedad ” y
calidad de vida, entendida esta sencillamente como el bienestar subjetivo de cada persona.

La estrecha relacion entre salud y condicion fisica queda plasmada en el “Modelo de
Toronto de Condicion Fisica, Actividad Fisica y Salud” (Figura 1), en el que se observa que el
nivel de condicién fisica estd influenciado por la cantidad y tipo de actividad fisica realizada
habitualmente. De la misma forma, el nivel de condicién fisica puede influenciar y modificar el
nivel de actividad fisica en la vida diaria y es proporcional al nivel de salud que posee una
persona. De este modo, la condicion fisica influye sobre el estado de salud de las personas y al
mismo tiempo, dicho estado de salud influye, a la vez, en la condicion fisica desarrollada por
cada individuo, asi como el nivel de actividad fisica que cada persona pueda desarrollar

(Bouchard et al, 1993).

Figura 1. Modelo de Toronto de Condicién Fisica, Actividad Fisica y Salud.

Estilo de

Fuente: Bouchard et al, 1993.
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La condicion fisica definida como se ha definido anteriormente, esta compuesta por una
serie de cualidades fisicas que a su vez se clasifican de varias formas. Es asi como se encuentran
aquellas cualidades fisicas llamadas de ‘“condicionales” o “relacionadas con la salud del
individuo”, que dependen méas de los sistemas de aporte y regulacion del organismo
(cardiovascular y respiratorio, metabdlico — endocrino o musculo — esquelético), asi como
también se tienen las cualidades fisicas “coordinativas” o “relacionadas con el rendimiento del
organismo”, que a su vez van a depender del funcionamiento e interaccion de los sistemas
nervioso y masculo — esquelético. De esta forma, dentro de las cualidades fisicas relacionado con
la salud, se encuentran: la resistencia cardiorrespiratoria, resistencia muscular, fuerza muscular,
composicion corporal y flexibilidad. En el grupo de las cualidades fisicas relacionadas con el
rendimiento estan: la agilidad, el equilibrio, la coordinacion, la velocidad, la potencia y el tiempo
de reaccion (Erikssen et al, 2001).

Otro componente muy importante de la Condicion Fisica se relaciona con la composicion
corporal, esto haciendo referencia a variables tales como talla, peso, indice de Masa Corporal
(IMC — que se define como la relacion entre la talla y el peso de la persona), el porcentaje de
masa grasa Yy el porcentaje de masa magra, el porcentaje de agua corporal y visceral y la
complexidn 6sea. Todos estas variables determinan, en la interaccion con las cualidades fisicas
antes mencionadas, la condicion fisica de un individuo (Blair et al, 2001).

Cada uno de los componentes de la condicién fisica son suceptibles de ser medidos y
evaluados, usando para ello una gran variedad de herramientas que han sido creadas y validadas
en diferentes poblaciones, con el fin de obtener un perfil de comportamiento de lo que seria la
condicion fisica en general de un individuo o de un grupo de individuos con determinadas
caracteristicas. Asimismo, cada una de estas baterias de medicion y evaluacion al ser creadas,

generan también valores estandar que establecen puntos de comparacion con los resultados
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numéricos obtenidos después de aplicar las diferentes herramientas de evaluacion. Esto hace
entonces que el uso de las diferentes variedades de baterias de medicion y evaluacién de la

Condicion Fisica permitan obtener resultados confiables y validos (Blair et al, 2001).

Valoracion de la condicion fisica

A continuacién se describe en términos muy generales, la forma en cémo se evalltan las
variables que componen la condicidn fisica en (usadas en diferentes estudios que se tuvieron en
cuenta para el desarrollo de este trabajo), desde un enfoque amplio de condicion fisica como el
que da la definicion del President’s Council on Physical Fitness and Sport “Capacidad fisica de
Ilevar a cabo tareas cotidianas con vigor y atencidn, sin caer en la fatiga y con abundante energia
para disfrutar de actividades recreativas durante el tiempo libre asi como para afrontar
emergencias inesperadas” (Shepard et al, 2006).

Al igual que ocurria con la valoracion de la cantidad de actividad fisica habitual, la
medida de la condicion fisica no esta exenta de tener sesgos. Expertos en el tema comentan,
después de conocer y usar algunas de la baterias de evaluacion de la condicion fisica ya
establecidas, que la relacion entre el rendimiento obtenido a través de los test y pruebas de
condicion fisica y la salud futura aun no se establecen de forma clara y concreta. De esta forma,
solo se tienen ideas generales, pero a su vez, validas y confiables, de lo que seria el perfil de
condicidn fisica de un grupo determinado, con respecto a las cualidades fisicas que se hayan
evaluado. Se debe tener presente que las baterias de evaluacion de la condicion fisica estan
disefiadas de tal forma que permiten bien sea la evaluacion del conjunto completo de cualidades
fisicas que hacen parte de la Condicion Fisica o bien sea una parte de ellas. De esta forma, los

resultados obtenidos pueden ser completos o parciales (Sheppard et al, 2006).



Encabezado: CARACTERIZACION DE LA CONDICION FiSICA. 18

Componentes morfoldgicos de la Condicion Fisica — valoracion.

Varias técnicas de medida han sido empleadas con el objetivo de estimar la composicién
corporal. Dentro de las formas mas comunes, se encuentra la bioimpedanciometria, que produce
una estimacion de la densidad corporal a través de la cantidad de grasa, agua y musculo
conformantes del cuerpo. A nivel metodoldgico, la bioimpedanciometria es un método que
ampliamente se viene usando, con minimos margenes de error y con resultados validos y
confiables en la medicion y evaluacion de aspectos tales como peso, IMC, % de masa grasa,
magra, agua visceral y corporal total y complexion Osea.

De igual forma, medidas indirectas, utilizadas en estudios con muestras amplias, incluyen
técnicas de valoracion cineantropométrica, a partir de la medicion de pliegues cutaneos, peso y
talla, IMC, entre otros. A pesar de ser esta Ultima la técnica mas sencilla, el uso del IMC es
problematico debido a que no distingue si se trata del componente graso o magro el responsable
de la razén obtenida, por lo que siempre debe complementarse con medicién de los otros

componentes antropométricos antes mencionados (Docherty et al, 1996).

Valoracion de la flexibilidad

La valoraciéon del rango de movimiento de una articulacién debe realizarse de forma
aislada y especifica para cada movimiento. En el contexto de un laboratorio, se usan goniémetros
o flexdmetros. En estudios de campo o con muestras grandes se suele utilizar el test de “sit and
reach” para medir la flexibilidad del tronco y aunque su validez no es todo lo correcta que se
podria desear, la fiabilidad de esta medida se considera aceptable. Tanto asi que el test de sit and
reach (también conocido como el test de Wells y Dijon) hace parte de algunas baterias de

evaluacion de la condicion fisica ampliamente reconocidas y con bastante validez y confiabilidad,
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como por ejemplo de la bateria EUROFIT (version completa para nifios y adolescentes y version

modificada para adultos).

Valoracion de los componentes musculares

La instrumentacion empleada en la valoracion de la fuerza muscular normalmente incluye
dinamometros isocinéticos o isométricos, o bien test de una repeticion maxima. La resistencia
muscular puede ser valorada a través de dinamometros musculares isométricos o isocinéticos, o
bien con el uso de ergdmetros o plataformas de fuerza. Al igual que ocurre con la flexibilidad, en
el caso de la fuerza cada musculo o grupo muscular debe ser medido de forma aislada,
individualmente. Algunos test, al requerir esfuerzo maximo o causar algunas molestias al
evaluado, no son aptos para ser realizados por todo mundo. Fuera de las condiciones de
laboratorio, se emplean test que incluyan movimientos repetitivos, tales como flexiones de brazos
o sentadillas, en los que se le pide al sujeto que realice tantas repeticiones como le sea posible
(como por ejemplo en el test de pushups). La fiabilidad de algunas de estas pruebas, comparadas
con las de laboratorio, suele ser aceptable. Las flexiones de brazos tienen un coeficiente mayor de
0,8 si se comparan con técnicas dinamomeétricas de medida de la fuerza del miembro superior

(Sheppard et al, 2006).

Valoracion de la resistencia cardiorrespiratoria

La capacidad cardiorrespiratoria suele estimarse a través del andlisis de intercambio
respiratorio obtenido en una persona que realiza un protocolo de esfuerzo en un ergémetro. La
medida es una estimacion conjunta de la respuesta global del organismo al ejercicio fisico
(corazdn, pulmones, musculos, sistema endocrino, entre otros sistemas corporales). Estas

medidas tienen una alta fiabilidad y validez, y aunque la gran mayoria de personas pueden
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realizar este tipo de pruebas, en muestras grandes no son viables, dependiendo de las condiciones
de entorno que estas mismas tangan (como por ejemplo, estar en espacios reducidos, 0 no contar
con los implementos o instrumentacion necesaria para la implementacion de test de ergometria),
siendo necesario implementar en este caso diferentes test de campo, como el test de Léger de ida
y vuelta, o el test de Ruffier, que sirve para calcular un estimado de la capacidad aerdbica del

individuo sin necesitar de mucho espacio (Blair et al, 2001; Heyward, 2001).

Valoracion de los componentes motores

La agilidad, coordinacion y equilibrio son factores para los que no existen demasiados test
en la bibliografia consultada, en comparacién con el resto de factores que componen la actividad
fisica, ya que no existe una precision terminoldgica acerca de estos conceptos en el &mbito de las
Ciencias del Deporte. Una definicion propuesta por Sheppard y Young para agilidad es “un
movimiento rapido que implica a la totalidad del cuerpo, con cambios de velocidad o direccion
en respuesta a un estimulo dado”. La agilidad depende, en gran medida, de capacidades
entrenables como la fuerza, la potencia muscular o la técnica, y de otros componentes cognitivos,
como la orientacion espacial, la técnica, la capacidad visual y la anticipacion. Los test de
rendimiento deportivo como el de golpeo de placas descrito en la bateria EUROFIT, test de
slalom o vallas son aceptados por la comunidad cientifica (Saaverdra et al, 2005).

A modo de resumen, con el tiempo, para la medir y evaluar la condicion fisica se han
establecido y propuesto diferentes baterias como APHERD, FLEISHMAN, ICSPFT O ALFA
FITNES. Cada una de estas herramientas permite establecer un perfil de condicion fisica
hgeneralizado, tanto si se usa la bateria completa, o en sus versiones modificadas. Es entonces
necesario establecer la herramienta mas adecuada para poblacion con la que se va a trabajar. Para

el caso concreto del desarrollo de la presente investigacion, correspondio a una poblacion adulta
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donde la bateria de medicion escogida es EUROFIT version modificada para adultos, dada que ya
fue validada para individuos en esa franja etarea en edad de trabajar (18 a 65 afios). Esta bateria
recopila una serie de test que permitiran determinar el nivel de los participantes, teniendo como
objetivo, valorar las capacidades funcionales y el bienestar de los individuos y poblaciones,
mediante un instrumento de medicién y evaluacion de las dimensiones de la aptitud fisica que
guardan relacién con la salud para promoverlas. De igual forma, como es posible usar una parte
de la bateria y no toda en conjunto y teniendo en cuenta que no es posible aplicar en el grupo de
trabajadores de la USTA el test de Luc- Leger, se usard el test de Ruffier para evaluar la
capacidad aerdbica, dado que este test, a diferencia del test de Luc — Leger, no necesita de un

espacio grande para poderse aplicar.
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3. MARCO METODOLOGICO.

En este capitulo del trabajo se desarrollaron los aspectos que permitieron estructurar esta
investigacion, como el tipo de estudio, las caracteristicas de los sujetos de estudio, las variables y

los materiales y métodos.

Metodologia — disefio del estudio

La presente investigacion es de enfoque cuantitativo porque identifica a partir de pruebas
estandarizadas una variable de naturaleza numérica. Asi mismos, este estudio es descriptivo
transversal porque no busca relacién causa-efecto, ademéas mide, evalta y recolectan datos sobre
diversas variables del fenbmeno a investigar en un solo momento, en un tiempo unico.

(Hernandez et al, 2006).

Sujetos de estudio

Son 110 trabajadores administrativos de la Universidad Santo Tomas, sede Bogota
D.C,(63 mujeres y 47 hombres), pertenecientes a la sede central (claustro), sede Doctor Angélico,
sede Lourdes y sede campus San Alberto Magno.

Los integrantes de la poblacion de estudio fueron mayores de edad, y no superaron los 60
afios. No hubo criterio de exclusién hacia cualquiera de los dos géneros, por lo que se tuvo en
cuenta tanto hombres y mujeres. La participacion de los integrantes de la poblacion de estudio
fue voluntaria y se limité a que se haya firmado el consentimiento informado que autoriza la
medicion y evaluacidn de las variables fisicas y cognitivas, previa explicacion a cada participante

de las evaluaciones a realizar.
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Materiales y métodos

La bateria Gtil para este proyecto es EUROFIT modificada para adultos (oja y tuxthworth,
1998), la cual fue desarrollada por la red de investigadores del Comité para el Desarrollo del
Deporte del Consejo de Europa, con el objetivo de elaborar una bateria de test de aptitud fisica
para adultos sobre la base de los mismos principios que los de la bateria Eurofit para nifios que se
habia creado en 1987.

Especificamente se escoge la bateria EUROFIT para adultos como instrumento base de la
investigacion inicialmente por ser destinada a los adultos de 18 a 65 afios, edad que hace parte de
los criterios de inclusion de esta investigacion, también cuenta con instrumentos medibles y que
estén en la capacidad de evaluarse para poder determinar en nivel de salud.

En la prueba de fuerza explosiva en tren inferior se aplicara la prueba de salto vertical en
la que el funcionario estara a la pared contra con el brazo extendido para determinar su alcance.
Posteriormente se separa de la pared 20cm, podra flexionar las rodillas junto al balanceo del
brazo y asi saltar lo maximo posible.

La fuerza explosiva de tren superior se determinara por la prueba de suspensién con
flexion de brazos, el procedimiento consiste en que el funcionario debera estar en una posicion
cubito abdominal para realizar durante un minuto el mayor nimero de flexiones de codo posibles,
se aclara que el sujeto podra descansar o parar dejando la cadera elevada pero el personal a cargo
de las pruebas solo contabilizara el nimero de flexiones realizadas.

La prueba sit and reach determinara la flexibilidad, el funcionario se sentard de frente al
cajon con las piernas juntas y extendidas, a la sefial de la persona a cargo debera flexionar el
tronco hacia adelante con las manos juntas y se mantendrd durante 3 segundos para poder tomar

el registro.
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Finalmente en la prueba de equilibrio unipodal el funcionario mantendra el equilibrio
sobre una sola pierna y la otra flexionada, sin apoyo y sin separar los brazos. Se estima un tiempo
minimo de permanencia de 5 segundos y maxima de 30 segundos. Se tomara registro del nimero
de veces que el pie que este flexionado toque el suelo.

La capacidad aerobica de la poblacién fue determinada por medio de la prueba Ruffier, en
donde el funcionario realizard sentadillas en forma alterna durante un minuto. Se contara el
numero de sentadillas realizadas, asi como se hara el conteo del nimero de pulsaciones que tiene
antes de realizar la prueba (pl), inmediatamente termina la realizacion de la prueba (p2) y al
minuto de haber finalizado la prueba (p3).Para el calculo de la prueba se aplica la siguiente
formula: [(P2-70) + (P3-P1)]/10.

En cuanto al procedimiento, inicialmente los primeros meses del afio 2016 se hizo la
revision bibliogréafica del proyecto, los formatos de las pruebas junto con el consentimiento
informado, y las consideraciones éticas mencionando la confidencialidad de la informacién
obtenida y la posibilidad de conocer los resultados individuales como generales, al finalizar el
estudio (Ministerio de Salud, 1993).

En el mes de mayo se procede a comprar los materiales que se muestran en la tabla 1,
adicionalmente se realiz6 una capacitacién por parte de los docentes encargados dando a conocer
los criterios de inclusion y exclusion para el proyecto. La investigadora principal de este
trabajado fue participe del proceso de capacitacion de las pruebas con el fin de estandarizar la

medicion de cada prueba.
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Tabla 1. Perfil e Instrumentos utilizados en el proyecto.

25

PERFIL DE VARIABLES

INSTRUMENTO/PRUEBAS USADAS

PERFIL ANTROPOMETRICO

1. TALLA.

Tallimetro (Detecto Scales)

2. PESO.

Bascula Omron — impedanciometria de

tejidos

3. INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

Béscula Omron de impedanciometria de

tejidos
4. FRECUENCIA CARDIACA (FC) Saturémetro
5. SATURACION DE OXIGENO (Sat0O2) | Saturémetro

PERFIL DE CONDICION FISICA

1. CAPACIDAD AEROBICA (Test de

Ruffier).

Test de Ruffier de 45 minutos — cronémetro

digital casio

2. FUERZA EXPLOSIVA (Test de salto

vertical).

Tapete de fuerza y software de anélisis de

datos

3. APTITUD MUSCULAR - resistencia

(test pushup)

Test de pushups de 1 minutos

4. EQUILIBRIO (Test del Flamingo)

Test del flamingo

5. FLEXIBILIDAD (Test de Sit and Reach)

Test de sit and reach — cajon flexometro
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Se solicitd cita previa en cada dependencia de la universidad comenzando desde la sede
campus San Alberto Magno para realizar la prueba piloto en donde se comprobd la efectividad de
las pruebas. Seguidamente se solicitan y aprueban los permisos en las dependencias de las sedes
ubicadas en la ciudad de Bogota (sede central, Aquinante, y Doctor Angélico) procediendo a la
aplicacion de los instrumentos siguiendo un instructivo estandarizado en donde finalmente se
cumple con la obtencion de la informacion de 110 administrativos y la elaboracion de la base de

datos correspondiente; todo el proceso se realizé con el apoyo de la docente lider del proyecto.

Variables

En este proyecto se tuvieron en cuenta las siguientes variables, las cuales se clasifican

teniendo en cuenta definicién, indicador, unidad.

Tabla 2. Variables proyecto

Variable | Dimension | Definicion Indicador unidad Prueba/instrumento
Cap. Cap. Aerobica | Capacidad  del

. organismo para

fisicas

funcionar de

Condic. manera eficaz y

NUmero de

llevar )
sentadillas

actividades Repeticiones/tiempo Test de Ruffier

realizadas en
sostenidas  con

un minuto
poco esfuerzo,
fatiga y

recuperacion

répida.

Fuerza Cantidad de Repeticiones/tiempo Test abdominales 30
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abdominal La fuerza es la | abdominales segundos Bateria
capacidad  que | reglizados en Eurofit
tienen nuestros 30 segundos
musculos  para _ _
Fuerza Distancia
contraerse contra
. alcanzada en
exploswa una resistencia
) salto Test salto horizontal
piernas metros
horizontal Bateria Eurofit
con los pies
juntos
Equilibrio Situacion de un| NOmero de
cuerpo Y la| veces que la| Repeticiones/tiempo
capacidad  de persona Test de equilibrio
mantenerse en| .
pierda unipodal
situaciones
equilibrio 'y
estaticas 0
baje el pie
dindmicas.
que no es de
apoyo.
- Cualidad  fisica Centimetros Test sit and reach.
Flexibilidad

que permite la

méaxima amplitud

de los
movimientos,
afectando el
aparato
Locomotor:

articulaciones 'y
musculos en

especial.




Antropométrico
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Talla

Es la
medicion de
la estatura o
longitud del
cuerpo
humano
desde la
planta de los
pies hasta el
vértice de la

cabeza

Cm

peso

Es la
medicion de
la masa
corporal del

individuo.

Kg

Tanita

Imc

Medida de
asociacion
entre la masa

y la talla de
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un

individuo.

Fc
NGmero de Lat/min
contracciones
del corazon o
pulsaciones

por unidad de

tiempo.

Vo2max
El méaximo ml/kg/min.
volumen de
oxigeno en la
sangre que el
organismo
puede

transportar y

metabolizar.

Fuente: elaboraciéon propia

Técnicas de recoleccion de informacion
La informacion de este proyecto es de corte cuantitativo, para el desarrollo de este existe

respaldo tedrico que ayuda la verificacion y analisis de los resultados. Para el proyecto se
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realizaran pruebas de flexibilidad, fuerza en tren superior e inferior, y equilibrio guiados por la
bateria Eurofit la cual afirma Mora & Gonzales,(2007)tiene el objetivo de “promover la salud, las
capacidades funcionales y el bienestar de los individuos y de las poblaciones, mediante un
instrumento de medicion y evaluacion de las dimensiones de la condicion fisica que guardan
relacion con la salud.” (p.11) Adicionalmente se realizard la prueba de Ruffier con la que se

pretende evaluar la capacidad aerdbica.
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4. RESULTADOS

A continuacion se presentan los resultados que corresponden a este proyecto dando a
conocer el promedio de las cualidades fisicas y antropométricas de los administrativos de la
universidad Santo Tomas sede Bogota por genero. Se cont6 con la participacion de 110 personas,
(63 mujeres que corresponden al 57% de la participacion y 47 hombres que equivalen al 43% de
la participacion (ver tabla 3). Adicionalmente se evidencia que el promedio de edad es de 36 afios
para hombre y 31 afios para mujeres. El valor promedio de talla es de 1,71 para hombres y 1,54
para mujeres y el valor promedio correspondiente al peso de la poblacion es de 69,9 para

hombres y 59,4 para mujeres.
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Tabla 3. Valor promedio del perfil antropométrico de los administrativos de la Usta, por género.

EDAD TALLA PESO IMC FC SAT.O2
N Validos 110 110 110 110 11 110
Perdidos 0 0 0 0 0
Género
H M H M H M H M H M H M
36,72 31,7 1,71 1,54 69,96 59,4 23,55 23,1 75,6 74,8 93,1 92,7
Promedio
Desv.
10,55 10,5 0,07 0,28 12,82 13,8 5,16 8,09 11,6 20,9 3,66 5,90
Minimo 26,17 21,20 1,63 1,26 57,13 455 18,38 15,0 63,9 53,9 89,4 86,8
Méaximo 472 422 1,78 1,83 82,7 73,3 28,7 31,2 87,3 95,7 96,7 98,6

Fuente: elaboracion propia 2017.
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TABLA 4. Descripcion numero de hombres y mujeres correspondientes al proyecto.

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje | Porcentaje valido acumulado
Validos femenino @3 57,3 57,3 57,3
masculino 47| 4277 42,7 100,0)
Total 110 100,0 100,0

- GRAFICO 1. Comparacion promedio de edad por género
17
1% 38
T 36
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o 34
T
2 32
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i Edad 37,4 31,7

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Grafico 2. Porcentaje de paticipantes por
genero

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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GRAFICO 3 Promedio de talla por género.
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Grafico 4. Promedio equilibrio por género
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o
5 6
f=
g 5
5 4
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- HOMBRES MUJERES
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Fuente: Elaboracion propia, 2017
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GRAFICO 5. Promedio de peso (Kg) por género.

MUJERES
HOMBRES
50 55 60 65 70 75
HOMBRES MUJERES
M PESO PROMEDIO Kg 69,9 59,4

Fuente: Elaboracion propia, 2017

En cuanto al indice de masa corporal y lo establecido por la OMS, demuestra que el
promedio de IMC en la poblacion sujeta a este estudio es de: 23,55Kg/m2 para hombres y 23,1
Kg/m2 para mujeres, evidenciando que la poblacion se encuentra en los pardmetros de
normalidad (teniendo en cuenta que el rango de normalidad para el adulto mayor es de 21 a 25
Kg/m2). Para la frecuencia cardiaca los valores se encuentran normales para los dos géneros,
evidenciados en 75,6lpm en hombres y 74,8 Ipm en mujeres (considerando el valor normal entre
70 a 90 Ipm segun la AHA). Los valores detectados en la saturacién de oxigeno demostrd que la
poblacion se encuentra en el promedio normal (por encima del 90%) especificamente el 93% en

hombres y 92,7% en mujeres.
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GRAFICO 6. Promedio IMC por género
MUIJER — —
HOMBRE
0 5 10 15 20 25
HOMBRE MUJER
H SOBREPESO 0 0
H NORMAL 23,5 23,1
Fuente: elaboracién propia 2017.
GRAFICO 7. Promedio de frecuencia cardiaca por
género
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Fuente: elaboracion propia 2017.
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Grafico 8. Promedio SatO2 por género.
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Fuente: elaboracion propia 2017.

Los resultados obtenidos para determinar el perfil de condicidn fisica se agrupan en la

siguiente tabla:

Tabla 5. Perfil condicion fisica por género de los administrativos de la Usta.

Cap. Fuerza explosiva | Actitud muscular FLEX.SIT AND
Aerdbica(TEST.RUFF) | (SALT.VERT) (PUSH.UP) EQUIL.FLM REACH
N Vélidos 110 110 110 110 110
Perdidos 0 0 0 0 0
GENERO HOM. MUJ | HOM MUJ HOM MUJ. HOM. MUJ HOM MUJ
Promedio 8,07 6,52 29,9 17,93 21,2 8,87 5,97 0,58 -7.4 0,92
Desv. Estandar.
4,86 3,59 8,48 7,10 11,06 8,68 6,67 2,012 8,42 9,039
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Minimo

3,21 2,93 21,51 | 10,83 10,150 0,19 -0,70 -1,42 -15,84 -8,11

Méximo 12,93 10,11 | 38,48 | 25,03 32,27 17,55 12,65 2,60 0,99 9,96

Fuente: elaboracion propia 2017.

En un aspecto géneral se identifico que el promedio en la prueba de equilibrio es bueno
para hombres y mujeres, pero respecto a las otras pruebas se envicencia que no estan sobre el
promedio normal, para medir la adaptacion del corazén al esfuerzo se utilizo el test deRuffier, en
donde se desmostro que los hombres estan en un promedio de 8,7 considerado como debil y las
mujeres con un promedio de 6,52 considerado como normal. En la prueba de fuerza explosiva en
la que se pretende medir la potencia de la musculatura extensora de las piernas se demostrd un
promedio considerado como malo en la totalidad de los participantes, los hombres presentaron un

promedio de 29,9cm y las mujeres 17,93cm.

Grafico 9. Promedio test Ruffier por género
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®m HOMBRES 8,5
MUJERES 6,5

Fuente: elaboracion propia 2017.
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Grafico 10. Promedio por género test salto vertical
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Fuente: elaboracion propia 2017.

En la actitud muscular es evidente que los hombres presentar mayor promedio (21,2) que
las mujeres (8,87) pero para los dos géneros es equivalente a un promedio malo, al igual que la
flexibilidad utilizando el test de rit and reach presentando para los dos géneros un promedio malo

representado en hombres en -7,4 y en mujeres con 0,92.

Grafico 11. Promedio por género Prueba Push Up
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@ HOMBRES 21,2
H MUJERES 8,8

Fuente: elaboracion propia 2017.
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Grafico 12. Promedio Test Flexibilidad
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Fuente: elaboracién propia 2017.

En el proximo capitulo se hara la discusién al respecto de los resultados obtenidos sobre

la medicién de la condicion fisica de los administrativos de la USTA sede Bogota, D.C.
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5. DISCUSION

La discusion de los resultados obtenidos estaran en torno al objetivo general planteado,
que fue el de identificar y describir el comportamiento de la condicion fisica de los
administrativos de la USTA sede principal, Bogot4, D.C. En los resultados presentados respecto a
al perfil antropométrico es importante resaltar que los hombres presentaron mejores valores que
las mujeres pero ambos se encuentran en los valores de normalidad, en las pruebas del indice de
masa corporal (valor normal: 21 a 25 Kg/m?), esto de acuerdo con los valores de IMC de la
ACSM y de la AHA. Se observa que no estdn en un valor limite que ponga en riesgo la
valoraciéon de ningln participante; en la prueba de saturacion se observa estar por encima del
90% considerando el promedio normal al igual que la frecuencia cardiaca, que segun lo

establecido por la AHA debe estar en un promedio entre 70 a 90 lpm.

A diferencia de los resultados encontrados en el perfil antropométrico, se evidencia que la
condicion fisica de los administrativos de la Usta sede, Bogota esta en promedio con un concepto
de pobre o malo para toda la poblacién participe del proyecto (excepto el equilibrio),
demostrando que en la mayoria de las pruebas los hombres presentan mayor valor en las pruebas
pero para ninguno de los dos géneros de los sujetos de estudio les es suficiente para estar en el

rango normal.

Se debe prestar importancia a los promedios en cada una de las cualidades fisicas
evaluadas obtenidos en este proyecto. En el caso de la capacidad aerobica como lo sugiere
J.Gerontol (2003), un buen desarrollo de la condicion fisica en general podria beneficiar el

desarrollo de la funcion cognitiva en los adultos. Adicional a esto, la OMS recomienda realizar
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actividad fisica diariamente, en el caso de los adultos que hacen parte del proyecto el tiempo
correspondiente es de “150 minutos semanales de actividad fisica moderada o al menos 75
minutos semanales de actividad fisica intensa” (OMS, 2017). De esta manera se puede asociar
que el perfil de condicidn fisica de los sujetos de estudio es bajo, porque es una poblacion sujeta a
un horario de trabajo en el que no es posible tener espacios que cumplan con lo recomendado por
la OMS y que beneficien al desarrollo de condicién. De igual forma, los sujetos de estudio no
cuentan con el tiempo minimo determinado para realizar actividades relacionadas con la pausa
activa o con la gimnasia laboral y que propendan por el bienestar y la construccion de una buena

condicion fisica del trabajador.

En cuanto a la flexibilidad, todos los sujetos de estudio obtuvieron una calificacion
promedio de malo (cuando se compara el resultado en promedio obtenido en los sujetos de
estudio con los baremos de la EUROFIT de acuerdo para la edad). Esto obedece a factores que
determinan el nivel de flexibilidad como las propiedades elésticas de los musculos y del tejido
conjuntivo, también a la eficacia de la regulacién nerviosa de la tension muscular y de la
estructura de las articulaciones. Seglin Sanchez y cols. (2001), Di Cesare (2000), y Annicchiarico
(2002), sefialan que una buena flexibilidad ayuda a disminuir lesiones, incrementar las
posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza, velocidad y resistencia. A pesar de los
beneficios que trae un buen desarrollo de la flexibilidad es importante resaltar que la edad influye
en los resultados encontrados en el proyecto porque la relacion entre la edad y la flexibilidad nos
muestran que ocurren cambios significativos en la magnitud de la superficie articular, la

elasticidad de los musculos, lo que condicionan cambios y nivel de desarrollo de la flexibilidad.

En un estudio realizado por Zaragoza (2004), menciona que después de los 30 afios, los

resultados que valoran el equilibrio, decaen motivado por la incipiente regresion de la
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funcionalidad del sistema nervioso, es decir que a medida que a medida que la persona aumenta
la edad, asi mismo disminuye la capacidad de equilibrio. Pero al comparar lo anterior con los
resultados de la prueba en los sujetos de estudio evaluados, se evidencia que fue la capacidad con
mejor valor promedio de todo el perfil de condicion fisica, de hecho autores como Cambeiro

(1987) que afirman que el equilibrio puede mejorarse incluso en etapas posteriores a la nifiez.

Finalmente es importante resaltar que dentro de un estudio realizado por Van Der Berg
(2008) menciona la baja capacidad musculo esquelética como factor asociado con la baja
capacidad de trabajo y en el estudio se evidencia que los participantes del estudio presenta un
promedio malo para los dos géneros, especialmente en mujeres. Después de observar los
resultados propuestos en este proyecto se observa un buen perfil antropométrico pero un perfil no
con buenos resultados en el perfil de la condicion fisica, identificando que las mujeres tienen
menos puntaje que los hombre y esto puede ser por las diferencias que hay entre géneros como la

estructura muscular, morfologia, genética, sistema hormonal entre otros.
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

Después de realizar este trabajo se puede concluir que:

e De los dos perfiles evaluados se evidencia que el perfil antropométrico tiene el mejor
promedio en los dos géneros, ubicandolos dentro de los valores de normalidad y
observando que el género masculino obtuvo los mejores valores de cada prueba.

e Los mejores resultados en el perfil de condicion fisica corresponden a la prueba de
equilibrio, realizada con el test de flamingo. Este resultado es igual para los dos géneros
(hombres y mujeres).

e Los administrativos de la Usta, sede Bogota estan por debajo de los pardmetros de lo
normal en las pruebas del perfil de condicién fisica, especialmente en resistencia,
flexibilidad y aptitud muscular.

e Si se presta mayor atencién a las deficiencias evidenciadas en los administrativos, se
podria aportar al desarrollo de actividades dentro del ambito laboral beneficiando no solo
a los participantes, si no a la institucion y el desempefio que se lleva en esta.

e Los resultados obtenidos se pueden deber a multiples factores no evaluados directamente
en el proyecto como: estilos de vida, niveles de actividad fisica, actividades extra
laborales realizadas por los trabajadores, alimentacién, enfermedades previas, entre otras.

e Esrecomendable que en las empresas tengan la posibilidad de existencia de un programa
adecuado para conocer la condicion de sus trabajadores y de esta manera reconocer que
punto de desempefio pueden lograr en las tareas asignadas o que requieran de mejores

condiciones fisicas.
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Si el trabajador tiene la percepcion de que la empresa se preocupa por su bienestar,
entendido éste en sentido amplio, mejorara en su motivacion, incrementando su
implicacion y su satisfaccion laboral, lo cual influird en elementos que tienen clara
repercusion econémica, como, por ejemplo, la rotacion (salida de la empresa de personal

ya formado)
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