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RESUMEN

Introduccion: el confinamiento por Covid-19 repercuti6 en los procesos
educativos ya que genero la virtualizacion de la educacion, lo que conllevo a
aumentar los factores de riesgo para la salud relacionados a la disminucion de la
condicion fisica por la falta de espacios de realizacion actividad fisica-deportiva.
Objetivo: Determinar la efectividad de un programa de acondicionamiento fisico
durante el confinamiento sobre el comportamiento de la frecuencia cardiaca de
estudiantes de I[X semestre del programa Entrenamiento Deportivo de la
Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca. Metodologia: estudio cuantitativo,
cuasi-experimental, con una muestra tipo censo, en total se aplicoé el programa a
20 estudiantes que cumplieron con los criterios de inclusion. El programa estuvo
mediado por la plataforma Google Meet al realizarse de manera virtual, por medio
del método de entrenamiento en circuito de 2 meses de duracién. El analisis
estadistico se realiz6 por medio del programa SPSS V.23.0 Resultados: se
encontré una diferencia estadisticamente significativa entre los valores de la
frecuencia cardiaca inicial (p=0,010) y final (p=0,001) de cada sesion entre las
evaluaciones inicial y control (p= 0,016) inicial y final (0,040), para la FC inicial; y
para la FC final de p =0,002 entre la evaluacién inicial con control, e inicial con
final, respectivamente. Conclusion: El programa de acondicionamiento fisico
durante el confinamiento fue efectivo para mejorar las frecuencias cardiacas de los
estudiantes de IX semestre del programa Entrenamiento Deportivo de la

Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca.

Palabras clave: Coronavirus, confinamiento, frecuencia cardiaca, universitarios.



ABSTRACT

Introduction: the confinement due to Covid-19 had an impact on educational
processes since it generated the virtualization of education, which led to an
increase in health risk factors related to the decrease in physical condition due to
the lack of spaces for physical-sports activity. Objective: To determine the
effectiveness of a fitness program during confinement on the behavior of the heart
rate of students of IX semester of the Sports Training program of the Autonomous
University Corporation of Cauca. Methodology: quantitative, quasi-experimental
study, with a census-type sample, in total the program was applied to 22 students
who met the inclusion criteria. The program was mediated by the Google Meet
platform to be carried out virtually, through the 2-month circuit training method. The
statistical analysis was performed using the SPSS V.23.0 program Results: a
statistically significant difference was found between the values of the initial heart
rate (p = 0.010) and final (p = 0.001) of each session between the initial and control
evaluations (p = 0.016) initial and final (0.040), for the initial HR; and for the final
HR of p = 0.002 between the initial evaluation with control, and initial with final,
respectively. Conclusion: The physical conditioning program during confinement
was effective in improving the heart rate of IX semester students of the Sports

Training program of the Autonomous University Corporation of Cauca.

Keywords: Coronavirus, confinement, heart rate, university students.



INTRODUCCION

El presente informe de investigacion pretende dar a conocer los hallazgos del
estudio “efectividad de un programa de acondicionamiento fisico durante el
confinamiento sobre el comportamiento de la frecuencia cardiaca de estudiantes
de IX semestre del programa Entrenamiento Deportivo de la Corporacion
Universitaria Autdbnoma del Cauca, por lo tanto, se divide en 5 capitulos, como se

describen a continuacion:

En el primer capitulo se encuentra el planteamiento del problema que se
constituye de la problematizacion relacionada a las restricciones por confinamiento
a la practica de actividad fisica y deporte, se presenta la justificacion donde se
expone por qué se realizd el estudio y para qué va a servir, y finalmente se

presentan los objetivos de estudio.

En el segundo capitulo se incluye el marco tedrico, con sus antecedentes locales,
nacionales e internacionales los cuales van a darle un soporte a la investigacion,
también se encuentran las bases tedricas para tener una mayor comprension de la

tematica.

En el tercer capitulo se encuentra la metodologia, presentando el enfoque de
estudio, el disefio y tipo de investigacion; asi mismo se presentan las variables de
estudio, la dependiente e independiente; se presenta la poblacién y muestra objeto
de estudio, asi como los criterios de inclusion y exclusion; importante de este
apartado es la presentacion de los procedimientos de medicion y de intervencién
que permitieron dar respuesta a los objetivos y pregunta de investigacion; se

presenta el plan de analisis de datos y las consideraciones éticas y legales.

En el capitulo cuarto se encuentran resultados de cada uno de los objetivos de

estudio lo que permite evidenciar el cumplimiento o no de la hipotesis de



investigacion. Y por ultimo se presenta en el capitulo cinco las respectivas

conclusiones y recomendaciones de la investigacion.



CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 PROBLEMA DE INVESTIGACION

La sociedad actual esta atravesando por una gran epidemia mundial como
consecuencia de la propagacion del virus denominado Covid-19, cuyo origen se
dio en el pais de China, especificamente, en la ciudad de Wuhan a mediados del
mes de diciembre de 2019; desde entonces se ha expandido por gran parte del
mundo siendo cada vez mas alta las cifras de contagios y fallecidos, afectando
también a Colombia. Por ende, para mitigar el aumento de brote en el pais, se
generaron medidas preventivas siendo una de ellas, la cuarentena, que consiste
en el aislamiento obligatorio de las personas en sus hogares (Garzon & Cuesta,
2021).

De modo que, el aislamiento ha provocado transformaciones en las relaciones
interpersonales, vida cotidiana y el actuar social, asi mismo, en los estilos de vida
y rutinas de las personas, favoreciendo la inactividad fisica y conductas
sedentarias (Santamaria, 2021). En esta misma linea, se suman limitaciones como
ausencia de espacios adaptados para la realizacion de actividad fisica,
imposibilidad de tener asesoramiento y/o acompafamiento de un profesional en
materia para dirigir la actividad, falta de recursos materiales y motivacion.
Adicionalmente, las distracciones que se pueden generar en el entorno

dificultando el desarrollo de dichas actividades, como la tecnologia (Cossio, 2020).

‘Lo anterior, se asocia al proceso de desacondicionamiento fisico, el cual es
definido como un sindrome que aparece en personas con reposo prolongado,
inactividad fisica y conductas sedentarias” (Gracia, 2021, pag. 32). Es de
considerar que la inactividad fisica que se esta produciendo en los estudiantes
universitarios del programa Entrenamiento Deportivo debido al confinamiento.
Puede conllevar al desacondicionamiento fisico, sindrome que combina cambios

como pérdida de



masa muscular, disminucion de la flexibilidad y de la fuerza, y la aparicion o
manifestacion de enfermedades cronicas no transmisibles como obesidad y
enfermedades cardiovasculares (Barranco, 2022). En efecto, es importante
conocer el comportamiento de la frecuencia cardiaca dado que su aumento se
considera un factor protector para el corazén y su medicion podria ser una

herramienta predictiva temprana o diagndstica en enfermedades cardiovasculares.

Por lo anterior surge la siguiente pregunta de investigacion ¢Como influye el
programa de acondicionamiento fisico sobre la variabilidad de la frecuencia
cardiaca, en los estudiantes universitarios del IX semestre del programa
Entrenamiento Deportivo de la Corporaciéon Universitaria Autonoma del Cauca,

durante el periodo de confinamiento?

1.2 JUSTIFICACION

El presente proyecto se elaboré por la necesidad que venian presentando los
estudiantes en la realizacién de sus actividades cotidianas y académicas (incluida
la actividad fisica), buscando generar espacios que favorecieron la participacion
activa en aquellos momentos en donde se habian suspendido la practica de
actividad fisica y deportiva de manera grupal y presencial, por el hecho de estar en
cuarentena, razdn que puso en evidencia cambios en el acondicionamiento fisico

de la poblacién de estudio.

La realizacion de este trabajo fue pertinente, ya que permitid conocer cémo
algunas horas de ejercicio fisico en casa a la semana podrian contribuir de
manera positiva en la salud cardiorrespiratoria de las personas que se
encontraban en riesgo, en este caso por la inactividad que ocasioné el
confinamiento. De igual manera, fue relevante ya que permitié a los participantes
mantener una actividad fisica programada que no solo contribuye a la mejora o
mantenimiento de la frecuencia, sino que favorecio otras variables como la mejora

de la condicion fisica y la salud



mental, afectada producto del cambio abrupto en el estilo de vida de las personas,

en este caso de los estudiantes.

Esta investigacién tuvo un componente innovador ya que, al menos en tiempos
modernos, no se habia presentado una pandemia a nivel global con una magnitud
tal que permitiera conocer como se podria actuar en emergencia desde el campo
del entrenamiento deportivo, sobretodo en poblacion joven que estaba en un
riesgo mayor y, aun mas novedoso, utilizar los avances en tecnologia y
comunicaciéon para tal fin. Afortunadamente este tipo de investigacion, a pesar de
la situacién fue realizable gracias al abundante empleo de medios electrénicos,
acceso a internet, contribucion y guia de la universidad y los docentes para la
utilizacién de plataformas digitales, facilitando la conectividad entre participantes y
por supuesto la disposicion de los estudiantes para cumplir con las actividades

pactadas.

Por ultimo es importante resaltar el aporte que tuvo esta investigacion en el
programa de entrenamiento deportivo ya que fomento la participacion activa de los
estudiantes universitarios en los proyectos de investigacion, permitid conocer la
importancia de la frecuencia cardiaca en la salud general, contribuyendo a mitigar
los demas efectos adversos de la emergencia por la Covid- 19, sentando un
precedente de investigacion, sobre la importancia del entrenamiento deportivo y
forma de potencializarlo como beneficio en futuras y/o similares emergencias

globales.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo General

Determinar la efectividad de un programa de acondicionamiento fisico durante el
confinamiento sobre el comportamiento de la frecuencia cardiaca de estudiantes
de IX semestre del programa Entrenamiento Deportivo de la Corporacion

Universitaria Autdonoma del Cauca.



1.3.2 Objetivos especificos

e Caracterizar socio demograficamente a la poblacién objeto de estudio.

e Evaluar el comportamiento de la frecuencia cardiaca de la poblacién objeto

de estudio antes de la propuesta de intervencion.

e Implementar el programa de Acondicionamiento fisico en la poblacién

objeto de estudio.

e Analizar el efecto del programa de Acondicionamiento fisico en el

comportamiento de la frecuencia cardiaca en la poblacion objeto de estudio.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES

2.1.1 Antecedentes internacionales

Trujillo y Von (2020) desarrollaron una investigacion denominada importancia del
ejercicio fisico y la actividad diaria en tiempos del Covid 19, el objetivo consistié en
dar a conocer como afecta la inactividad fisica a nuestros sistemas fisiologicos y
cudles son las estrategias recomendadas, en cuanto a actividad fisica y ejercicio
fisico, enunciadas por las diversas entidades internacionales y nacionales que
deberian de cumplir las personas para mantenerse saludables en situacion de
confinamiento. El articulo empleé una metodologia de tipo cualitativo, los
principales resultados indican que la inactividad fisica se asocia a multiples efectos
perjudiciales para la salud, dentro de estos se incluyen; disminucion de la
capacidad aerdbica, disminucion de masa musculo-esquelética y disminucion en la
capacidad cognitiva, por ende, las recomendaciones generales son las de realizar
ejercicio por un minimo de 150 min a la semana. Estas actividades deben ser de
moderada intensidad, o bien, 75 min de actividad fisica de alta intensidad,
implementado programas de ejercicios sencillos en el hogar, como caminatas
dentro de la casa y ejercicios de fortalecimiento utilizando sillas u otros
implementos que permitan mantener el estado fisico, incluyendo ademas ejercicios
de elongacion y equilibrio. Como conclusion, se enfatiza sobre la importancia de
realizar las dosis de ejercicio fisico con base a las recomendaciones entregadas,
para asi evitar el deterioro que produce la inactividad fisica, aumentada por el
confinamiento a espacios reducidos que esta viviendo la poblacién, debido a las
medidas de restriccién. El aporte de este estudio al trabajo consiste en una serie
de estrategias de acondicionamiento fisico, seguras y benéficas, para evitar las
consecuencias de la inactividad, debido a las medidas restrictivas a causa del

Covid-19, resaltando la importancia de la



actividad fisica, para evitar el deterioro del organismo y enfrentar de mejor manera

esta pandemia.

Garcia y Mendana (2021) realizaron el estudio denominado percusion en la
calidad de vida, salud y practica de actividad fisica del confinamiento por Covid-19
en Espana. El objetivo consistid en analizar el impacto de la actividad fisica sobre
la salud de las personas durante el periodo de permanencia del Covid-19. El
trabajo se desarroll6 utilizando una metodologia de corte descriptivo y analitico,
con muestreo no intencional. Los resultados indican un aumento de practica de la
actividad fisica, en deportes cardiovasculares y de aptitud muscular, practicas de
gimnasias suaves Yy flexibilidad, con incremento del porcentaje total de personas
que realizaban actividades fisicas, motivados por las restricciones y tiempo libre
durante la pandemia, aportando beneficios en el mejoramiento en la calidad de
vida, disminucion de indica corporal y dolencias musculares. Las conclusiones
indican que la practica intensa a moderada, representadas en actividades
deportivas, contrarrestan los efectos negativos del sedentarismo en tiempo de
pandemia, ayudando al desarrollo social hacia unas comunidades mas saludables
y activas. El aporte de este estudio radica, en la concientizacidn sobre las ventajas
de la actividad fisica, como practica fundamental de la activacién social, desarrollo

humano y promocion de la salud.

Enriquez y Ceballos (2021) realizaron la investigacion denominada Caracteristicas
de la practica de actividad fisica durante la pandemia por COVID-19 en
profesionistas y sus familias. El objetivo general consisti6 en caracterizar la
conducta de actividad fisica realizada por personas mayores de 18 afos, durante
la contingencia epidemioldgica por COVID-19. La metodologia consistié en un
analisis mixto, con empleo de una encuesta sociodemografica. Los resultados
reflejan una buena disposicibn para la actividad fisica por parte de los
participantes, por alta preocupacion en el aumento de enfermedad
cardiovasculares, obesidad y sedentarismo durante el confinamiento, con aumento
en las practicas deportivas, especialmente en jovenes universitarios, siendo

poblacion en su mayoria



fisicamente activa, siendo elemental el fomento de la actividad fisica a nivel social.
Las conclusiones indican que el mantenimiento de la salud y la situacion
ocupacional repercute en el desarrollo de estrategias de promocion de la actividad
fisica y estilos de vida saludables ante las complejas circunstancias del Covid-19.
El principal aporte de este articulo radica en el reconocimiento de la practica
deportiva en poblacion joven, motivada por las ventajas de realizar ejercicio
constante para enfrentar flagelos como la hipertension, diabetes mellitus y
enfermedad cardiovascular, asi como la percepcién del ejercicio como fuente para

el manejo del estrés cotidiano y fortalecimiento de las relaciones sociales.

2.1.2 Antecedentes Nacionales

Marquez (2020) en la investigacion inactividad fisica, ejercicio y pandemia Covid-
19, propone como objetivo presentar un panorama general respecto a la
epidemiologia y consecuencias de la inactividad fisica y el sedentarismo, asi como
beneficios del ejercicio prescrito, asesorado y ejecutado.

La metodologia incluye un analisis bibliografico y descriptivo situacional, con
recoleccion de la informacion cualitativa. Los resultados indican que permanecer
totalmente inactivos durante el aislamiento de 1 a 2 semanas disminuye
determinantes principales de la salud, como la fuerza muscular y la aptitud
cardiorrespiratoria que son predictores independientes de mortalidad por todas las
causas Yy se relacionan fuertemente con una disminucién de la morbilidad general

y la mortalidad cardiovascular.

Considerando lo anterior, es necesario practicar el ejercicio fisico por los multiples
beneficios para la salud, con incidencia de forma significativa en la prevencion de
enfermedades en las diferentes etapas y condiciones especiales de la vida. En el
panorama del Covid-19, el ejercicio tiene efectos ansioliticos y antidepresivos,
cuyos resultados se pueden notar incluso desde la primera sesion de
entrenamiento, protegiendo y aumentando la resiliencia contra las consecuencias
fisicas y mentales. Las conclusiones indican que el ejercicio fisico mejora la

calidad de vida de la poblacion, siendo fundamental tener una practica



constante del deporte, asi como el acondicionamiento fisico para el desarrollo de
capacidades condicionales y coordinativas, importantes para la prevencion,

tratamiento y control de patologias.

Mera y Tabares (2021) en la investigacion denominada Recomendaciones
practicas para evitar el desacondicionamiento fisico durante el confinamiento por
pandemia asociada a COVID-19, proponen como objetivo presentar
recomendaciones practicas, y de bajo costo sobre actividades basadas en la
evidencia para evitar el desacondicionamiento fisico durante el confinamiento en
casa, que se pueden mantener a largo plazo, incluso después de la pandemia. La
metodologia incluye una revision documental con analisis de datos cualitativos.
Los resultados establecen que se deben delimitar metas claras segun el nivel de
entrenamiento previo, para facilitar la eleccion de las actividades a incorporar en el
plan deportivo, incluyendo minimo 60 minutos diarios para nifios y adolescentes
entre 5 y 17 afios y 150 minutos semanales para mayores de 18 afos;
incorporando ejercicios para mejorar la respuesta muscular como sentadillas,
flexiones de pecho o abdominales, que involucran grandes grupos musculares. Asi
como durante la realizacién de actividad fisica, incorporar técnicas de respiracion
adecuadas y una dieta equilibrada. Las conclusiones sefalan que es importante
incorporar estrategias relacionadas con la actividad fisica, asi como algunas
recomendaciones nutricionales y de descanso adecuado con estrategias que
disminuyan el estrés y la ansiedad también contribuiran en el mantenimiento de la
condicion fisica, conservandolos en el tiempo. El principal aporte de este estudio
hace relacion a una serie de recomendaciones fundamentales para la puesta en
marcha de estrategias funcionales en el ambito del acondicionamiento fisico,
siendo implementadas en virtud del Covid-19, y como acciones para fomentar

estilos de vida saludables y protectores de enfermedades.

Posada y Vasquez (2022) desarrollaron la investigacién denominada Beneficios de
la practica de actividad fisica durante la pandemia generada por el Covid-19, el

objetivo consistio en identificar el tipo de ejercicio fisico realizado por la poblacion



de la ciudad de Medellin y los beneficios percibidos al practicarlo, durante el
confinamiento por el Covid-19. La metodologia consisti6 en una investigaciéon
mixta, descriptiva para identificar practicas de actividad fisica de 606 personas,
entre adultos jovenes, adultos, adultos mayores y personas en situacién de
discapacidad. Los resultados indican que los grupos participes han tenido como
referencia los habitos y necesidades en la practica de actividad fisica diaria, como
ejercicios cardiovasculares, gimnasio y actividades, tales como caminar, natacion,
judo, futbol, baloncesto y ciclismo, trayendo consigo beneficios fisicos y beneficios
psicologicos como incremento de rendimiento, fuerza, coordinacién, motivacién y
dedicacién. Las conclusiones indican que la actividad deportiva tiene diferentes
alternativas que promueven y protegen la salud, cobrando relevancia en la ciudad
de Medellin en diferentes sectores poblacionales. El principal aporte al trabajo
consiste en el reconocimiento de las facultades que brinda la actividad fisica, como
medio para aprovechar las vicisitudes de la pandemia en la sociedad, asi como las

ventajas de la practica constante de la actividad fisica.

2.1.3 Antecedentes Locales

A nivel local, Ortega y Bravo (2019) en el estudio Estrategia para mejorar la
capacidad cardiorrespiratoria en futbolistas jévenes del Club Deportivo Frank Girdn
de la ciudad de Popayan, como objetivo determinar la efectividad del
acondicionamiento fisico, estrategia para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria
en futbolistas jovenes. La metodologia tuvo un enfoque cuantitativo, con un disefio
cuasi experimental no controlado. Los resultados indican que a partir de los
hallazgos encontrados, se establece que el programa de acondicionamiento fisico
si mejora la capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes deportistas con un
programa de acondicionamiento fisico con una duracion de dos meses con tres
sesiones por semana y un total de veinticuatro sesiones, reconociendo que el
acondicionamiento fisico juega un papel importante en la prevencion de
enfermedades cardiorrespiratorias y cronicas no transmisibles, ayudando a la
prevencion de enfermedades y ayuda a la prevencion de caidas de las personas a

futuro. Las conclusiones indican que los jovenes tuvieron una evolucién y ademas



respondieron significativamente a la realizacion del programa, también se
demostré que la dosificacion del programa fue la adecuada en cuanto a su
frecuencia, intensidades, tiempos y los distintos ejercicios realizados. La
investigacion aporta esencialmente por la efectividad de un programa de
acondicionamiento fisico, con las acciones a desarrollar y recomendaciones para
la puesta en marcha en un contexto social especifico, sirviendo como guia para el

desarrollo de la investigacion en curso.

Villaquiran, et al. (2020) realizaron el estudio nombrado Actividad fisica y ejercicio
en tiempos de COVID-19, el objetivo consiste en establecer la importancia de la
actividad fisica y el ejercicio para el cuidado de la salud y el mantenimiento de la
condicion fisica en tiempos de confinamiento por COVID-19. Los resultados
indican que el ejercicio debe ser una estrategia a tener durante la cuarentena, con
el fin de proteger la salud fisica y mental de las personas, mantener una condicion
fisica saludable y un buen rendimiento atlético, cumpliendo asi, con los principios y
lineamientos metodoldgicos de la prescripcion del ejercicio y el entrenamiento para
contribuir a mantener la tolerancia al ejercicio, el consumo maximo de oxigeno,
capacidad funcional, salud cardiovascular, composicion corporal y fuerza muscular,
entre otras. Las conclusiones indican que la importancia de mantenerse activo
durante esta etapa de confinamiento contribuye significativamente en la
prevencion de contagio del virus, y el cuidado de la salud. El ejercicio debe
procurar ser individual, especifico, atendiendo los objetivos y las metas
individuales, con una planeacion estructurada y el manejo de las cargas
apropiadas. El principal aporte a la investigacién consiste en el planteamiento de
las ventajas de la practica deportiva con la implementacion de programas
especificos, adaptados a las condiciones y preferencias de la poblacion,
considerando actividades funcionales que refuercen las funciones inmunes innatas

y adaptativas.

2.2 BASES TEORICAS



2.2.1 Covid-19

El Coronavirus (COVID-19) es una enfermedad infecciosa, que afecta
principalmente los pulmones y vias respiratorias, con alta letalidad en pacientes
mayores de 60 afos, ha sido catalogada como pandemia debido a su rapida
propagacion de contagio a nivel mundial (Estupifian, 2020). Siendo transmitida
cuando una persona enferma tose o estornuda y expulsa particulas del virus que
entran en contacto con las personas con las que se tiene un contacto estrecho y
su entorno. Este mecanismo es similar entre todas las Infecciones Respiratorias
Agudas (IRA), por ende, se considera una epidemia por ser una enfermedad
infecciosa que se ha propagado en un area geograficamente extensa, en varios
continentes, afectando a un numero considerable de personas (Garzon & Cuesta,
2021).

Es importante indicar que el coronavirus afecta la salud a nivel pulmonar
provocando diversos sintomas como tos, fiebre, dolor de garganta, dolor de
cabeza, pérdida del sentido del olfato o del gusto y dificultad para respirar entre
otras (Linconao, 2020). La situacién generada por la enfermedad ha ocasionado la
saturacion y colapso de los sistemas publicos de salud con alerta roja a nivel
sanitario, por la cantidad desbordada de casos especialmente en la disponibilidad
de camas UCI para la atencion de los pacientes con sintomas graves por el
COVID- 19, y las extensas filas para la adquisicion de cilindros de oxigeno
medicinal especialmente en paises subdesarrollados, estos hechos agravan aun

mas la problematica sanitaria en hospitales tanto publicos como privados.

Puesto que los gobiernos no estan en las condiciones de garantizar la salud y vida
de las personas, sumado a los efectos sociales que ha representado el
confinamiento por largos periodos, provocando el cierre de negocios, desempleo y
deceleracion de la economia mundial (Santamaria, 2021). En un escenario,
ocasionado por un virus, que no tiene precedentes en las ultimas décadas y que
ha puesto a prueba gobiernos, sociedades, economias y sistemas de salud de
manera impensable.

En el nivel universitario los efectos de las medidas sanitarias preventivas y de
emergencia implementadas por el gobierno tiene efectos en cascada en la vida de

los estudiantes, puesto que esta pandemia no solo ha causado danos en la salud,



sino también ha alterado sus comportamientos socioemocionales, sus rutinas
diarias, sus vivencias cotidianas y sus capacidades de adaptacion al cambio.

(Rodriguez, Gutiérrez, Quivio,Carvajal, 2020, p.1).

2.2.2 Acondicionamiento fisico

La condicion fisica asume en la actualidad una valoracion mas creciente, en la
medida que se relaciona con los habitos de vida y los niveles de actividad fisica de
una poblacién en concreto, lo que a su vez implica una incidencia directa con la
salud y la calidad de vida de esa poblacion (Blanco & Quitian, 2018). Por ende, el
acondicionamiento fisico es el desarrollo de capacidades condicionales y

coordinativas para mejorar el rendimiento fisico a través del ejercicio.

Segun Cossio (2020) el acondicionamiento fisico aumenta las capacidades fisicas
del individuo ayudando a mantener un cuerpo saludable y mas fuerte,
implementada como estrategia de estilos de vida saludable y como papel
importante en la prevencidn de enfermedades cronicas no transmisibles. Teniendo
en cuenta lo anterior, conceptualmente el acondicionamiento fisico es la accion de
preparar y entrenar, siguiendo determinadas rutinas o procedimientos, asi como de
una guia, el cuerpo fisico, bien sea para una actividad atlética, como mecanismo
de mejorar el cuerpo fisico o como cuestion de salud (Ortega & Ortiz, 2020). Para
un adecuado acondicionamiento fisico o acondicionamiento corporal se debe
seguir una preparaciéon determinada, una rutina determinada para conseguir los

objetivos que se buscan con ese acondicionamiento fisico.

En ese contexto, Trujillo y Von (2020) mencionan que los factores que determinan
la condicion fisica de un individuo y que le orientan o clasifican para la realizacién
de una determinada actividad fisica y posibilitan mediante el entrenamiento que un
sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico. En consecuencia, el proceso de
acondicionamiento fisico posee una naturaleza cientifica considerando Ia
adecuada interaccion entre el conocimiento tedrico, aportado por las ciencias de la
actividad fisica, y especialmente por la teoria del entrenamiento, y la puesta en
practica en el terreno deportivo (Ortega & Bravo, 2019). Asi, el proceso de
entrenamiento y por ende el de acondicionamiento fisico, no permite

aproximaciones o errores, dado que el precio que paga la persona es



tremendamente alto, la salud. Dentro de los principales objetivos del

acondicionamiento fisico segun, Cardinal y Spaziani (2018) estan los siguientes:

e Conseguir y mantener un desarrollo fisico multilateral o especifico
atendiendo a las necesidades de la actividad fisica practicada.

e Aprender, perfeccionar y dominar las habilidades técnico tacticas requeridas
para la practica de una actividad fisica concreta.

e Desarrollar los factores psicolégicos necesarios para la realizaciéon de
practica fisica de manera regular, especialmente la capacidad volitiva y la
motivacion.

e Conocer y aplicar los fundamentos de tipo biolégico médico y teorico-

metodoldgico que permitan un mayor rendimiento.

En este contexto, Ortiz y Figueroa (2017) explican que la condicién fisica puede
tener por propédsito lograr un alto rendimiento, como en el caso del deporte
competitivo, necesitando para su desarrollo, cargas fisicas muy vigorosas,
generalmente al limite de las posibilidades, y lograr altos niveles en componentes
tales como: velocidad; potencia, fuerza, resistencia a la fuerza, resistencia
cardiovascular o aerdbica, agilidad, flexibilidad. Otro propdsito, diferente, resulta el
de alcanzar una condicion fisica saludable, esta puede y debe ser lograda con
cargas fisicas leves y moderadas, ajustadas a las posibilidades de cada individuo,

segun su edad y estado funcional actual.

Asi mismo varios autores como Monteagudo (2004), han estudiado los multiples
beneficios de la realizacion de actividad fisica planificada dentro del ambiente
universitario, abordando temas como el ejercicio fisico en esta poblacion, su
participacion, motivacion y razones que pueden impedir su realizacion, intentando
encontrar estrategias eficientes para que los estudiantes universitarios busquen

habituarse a los programas de ejercicio fisico.

2.2.3 Frecuencia cardiaca
“La frecuencia cardiaca hace relaciéon al nimero de contracciones del corazén o
pulsaciones por unidad de tiempo, se mide en condiciones, bien determinadas y

se expresa en pulsaciones por minuto a nivel de las arterias periféricas y en latidos



por minuto a nivel del corazén” (Von Wichmann, 2017, p.32). Estas contracciones
responden a las necesidades sanguineas y, por tanto, nutritivas que el organismo
precisa como combustible para satisfacer sus funciones vitales. En ese sentido, la
frecuencia cardiaca varia segun las caracteristicas de cada persona, ya que
depende del estado fisico, la edad, la genética y las condiciones ambientales,

entre otros factores.

En ese contexto, Ortigosa y Mendo (2019) mencionan que un adulto sano
presenta una frecuencia cardiaca de entre 60 y 100 pulsaciones por minuto, que
pueden descender hasta 40 durante el suefio y subir hasta 200 con la actividad
fisica intensa. En ese sentido, la estimulacién del corazéon esta regulada por el
sistema nervioso autonomo, que se sirve del sistema nervioso simpatico,
aumentando el ritmo y la fuerza de contraccion, y del sistema nervioso
parasimpatico, reduciendo el ritmo cardiaco y la fuerza cardiaca. “Cada vez que el
corazdn eyecta sangre al sistema arterial este se distiende y forma una onda que
es posible percibir si se palpa alguna arteria superficial (como la carétida en el
cuello o la radial en la muneca), esta onda da origen al pulso que es la principal

forma de determinar la frecuencia cardiaca” (Veloza, y otros, 2019).

Se ha evidenciado que la frecuencia cardiaca en reposo se asocia con la
mortalidad cardiovascular y total, ahora bien, el simple ejercicio practicado de
manera rutinaria, entre otros efectos benéficos, reduce la frecuencia cardiaca
basal al lograrse un acondicionamiento fisico del corazén. Teniendo en cuenta lo
anterior, la frecuencia cardiaca de reposo es el valor que se tiene en estado de
reposo, acostado, se puede medir, en forma mas adecuada, luego de un tiempo
amplio de estar acostado y tomando la frecuencia cardiaca en esta misma posicion
(Posada & Vasquez, 2022).

Por otra parte, la frecuencia cardiaca de reserva es el numero de pulsaciones que
se determinan de la diferencia entre la frecuencia cardiaca maxima y la frecuencia
cardiaca de reposo (Belloch, 2017). En criterios de carga se considera la
frecuencia cardiaca de reserva como el 100% de intensidad; es decir, como el
mayor valor de variacion del pulso cardiaco desde la frecuencia cardiaca de

reposo hasta la frecuencia cardiaca maxima. En lo relacionado con la frecuencia



cardiaca maxima es el valor maximo de FC obtenible durante un esfuerzo supremo
hasta el borde del agotamiento, es decir, durante un ejercicio maximo, ya que la
anatomia y fisiologia

de la funcién cardiaca estan disefiadas de tal forma que cuando se necesita
aumentar la funcion de bomba del corazén, este 6rgano sélo se puede acelerar

hasta un maximo predeterminado (Hermida & Artemio, 2022).

2.2.4 Actividad e Inactividad fisica

La actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de
ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o0 como parte del
trabajo de una persona, de forma moderada como intensa, mejora la salud
(Barbosa & Urrea, 2019). En ese sentido, la actividad fisica es la que realiza el ser
humano durante un determinado periodo, lo recomendable es mayor a 30 minutos
y mas de tres veces por semana generalmente ocurre en el trabajo o vida laboral y
en momentos de ocio, aumentando el consumo de energia considerablemente y el

metabolismo de reposo (Barranco, 2022).

No obstante, es esencial una actividad fisica motivada por la practica deportiva de
forma sistematica y regular como elemento significativo en la prevencion,
desarrollo y rehabilitacion de la salud, mejoria de la posicion corporal por el
fortalecimiento de los musculos lumbares y prevencion de enfermedades. Segun

Cossio (2020) las actividades fisicas tienen las siguientes ventajas:

e Mantiene controlado el peso corporal, los niveles de colesterol, tension
arterial y glucosa.

e Aporta equilibrio, movilidad, flexibilidad y fuerza muscular.

e Mejora la ansiedad y depresion

e Fortalece los huesos y mejora el estado de las articulaciones.

e Facilita las relaciones personales y sociales.

e Aumenta las defensas del organismo

2.2.5 Inactividad fisica
En lo relacionado con la inactividad fisica se define como el no cumplimiento de

las recomendaciones minimas internacionales de AF para la salud de la poblacién



(= 150 min de actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa por semana, o
bien, lograr un gasto energético =2 600 MET/min/ semana) (Marquez, 2020). En
este escenario, Cardinal y Spaziani (2018) destacan que la inactividad fisica
aumenta en muchos paises influyendo considerablemente en la prevalencia de
enfermedades no transmisibles y en la salud general de la poblacién mundial,
manifestado en el sedentarismo y la falta de ejercicio en un gran porcentaje de los
ciudadanos debido en parte a: disminucion del uso de fuerza fisica en las
actividades laborales, los sistemas de transporte, el consumo de alimentos altos
en calorias, el abuso de drogas, y uso de nuevas tecnologias. Por ende, el
aumento de los niveles de inactividad fisica tiene repercusiones negativas en los
sistemas de salud, el medio ambiente, el desarrollo econdmico, el bienestar de la

comunidad y la calidad de vida.

2.3 HIPOTESIS

2.3.1 Hipétesis de investigacion

H1: El programa de acondicionamiento durante el confinamiento, si genero
cambios significativos en el comportamiento de la frecuencia cardiaca en los
estudiantes de IX semestre del programa de entrenamiento deportivo de la

Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca.

2.3.2 Hipétesis nula

HO— EI programa de acondicionamiento durante el confinamiento, no genero
cambios significativos en el comportamiento de la frecuencia cardiaca en los
estudiantes de IX semestre del programa de entrenamiento deportivo de la

Corporacion Universitaria Autbnoma del Cauca.



CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1. DISENO DE LA INVESTIGACION

La investigaciéon se desarrollé con un enfoque cuantitativo, segun Sampieri (2019)
es aquella en la que se recogen y analizan datos sobre variables numéricas,
usando la recoleccién de datos para probar hipoétesis, con base en la medicién y el
analisis estadistico, para establecer patrones de comportamiento y probar teorias.
Con disefio cuasi experimental no controlado, ya que se generd un proceso de
intervencidn que genero un factor de exposicion a la variable dependiente; de tipo
analitico ya que buscdé analizar la inferencia entre la relacion causa efecto entre la
variable dependiente e independiente; y fue de corte longitudinal, ya que se aplicé

un pre test y post test a las variables de estudio.

3.2. VARIABLES

e Variable dependiente: frecuencia cardiaca

e Variable independiente: Programa acondicionamiento fisico

Tabla 1. Operacionalizacidon de variables

Nombre Definicion conceptual | Definicién Naturaleza | Escala de | Valores

Variable operacional Variable medicion

Sexo Caracteristicas Base de datos Categérica | Nominal Hombre
bioldgicas vy fisiolégicas | en drive Mujer

que definen a hombres y

Mujeres
Edad Indicador del estado real | Base de datos numeérica Razén Afos
del cuerpo en cumplidos

programa spss




unidad de tiempo

Talla Estatura de una | Medicion numérica Intervalo Altura en cm
persona, medida desde | con decametro
la planta del pie hasta el
vértice de la cabeza.

IMC Razén matematica que Resultado de la | Numérico razon indice Kg/m2
asocia la masay la talla | ecuacion (peso
de un individuo (kg)/talla)2.

Clasificacion | EI IMC se clasifica [ Resultado de la | categérica | Ordinal -Bajo Peso.

de IMC usando categorias de | ecuacion (peso -Normal.
estado de peso | (kg)/talla)2. -Obesidad
estandar. Leve.
Estas categorias son -Obesidad
iguales para hombres y Severa.
mujeres de todos los -Obesidad
tipos de Muy Severa.
cuerpo v edades.

Frecuencia Numero de veces que se | Medicion de | Numeérica Razén Numero de

cardiaca contrae el corazon por pulso pulsaciones

3.3. POBLACION

La poblacion se conformd de estudiantes de décimo semestre del programa

Entrenamiento Deportivo de la Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca con

una poblacion total de veintidos (20) participantes.

3.3.1. Muestra

La muestra fue tipo censo, ya que los participantes son la totalidad de los

estudiantes de noveno semestre, seleccionados dada la conveniente accesibilidad

y proximidad de los evaluados para el investigador, en total se aplicé el programa

a veinte (20) estudiantes que cumplieron con los criterios de inclusion.

3.3.2. Criterios de inclusion

e Los participantes fueron universitarios




e Estar matriculados en noveno semestre del programa de Entrenamiento
Deportivo

e La participacion al proyecto fue de manera voluntaria.

e Sin enfermedades de tipo coronario

e (Cada participante leyé y firmo previamente el consentimiento informado.

3.3.3. criterios de exclusion
e Presencia de discapacidad fisica.
e Inasistencias del 20% en la totalidad de las sesiones de entrenamiento.
e Haber realizado practica regular de ejercicio fisico en las ultimas 2 semanas

e Sicuenta con lesiones musculo esqueléticas complicadas

3.4. PROCEDIMIENTOS

3.4.1. Procedimientos de medicién

Para la medicion de las caracteristicas demograficas de los estudiantes, se aplico
una encuesta con preguntas cerradas para identificar aspectos como edad,
género, estrato socioecondmico, acceso a servicios basicos, habitos alimenticios,
entre otros. Para la valoracion de la frecuencia cardiaca se tomé como referencia
el protocolo de mediciéon de pulso radial, (extraido del protocolo general de
medicion de signos vitales) del departamento general y la escuela de medicina de
Washington, en los Estados Unidos (University of Washington School of Medicine),
que se encuentra validado por diferentes estudios (Povea & Cabrera, 2018; Veloza

et al., 2019), el cual consiste en:

1- Colocar la cara interna de la parte distal de los dedos indice y medio en la
parte interna de la murfieca por debajo de la base del dedo pulgar.

2- Hacer presion ligeramente hasta sentir el palpito sanguineo por debajo de
los dedos

3- Con la ayuda de un reloj crondmetro contar las pulsaciones o latidos que se

sienten durante 1 minuto o 15 segundos y multiplicarlos por 4.



Nota: si el procedimiento es realizado por otra persona, debe evitar utilizar el dedo
indice puesto que podria sentir sus propias palpitaciones. Para la clasificacién de
la frecuencia cardiaca se tiene referencia que los valores normales son de 60 a

100 pulsaciones por minuto (ppm)

3.4.2. Procedimientos de intervencion

Teniendo en cuenta la problematica que se experimentaba en el momento sobre el
confinamiento por pandemia por COVID-19, se utilizaron las plataformas
tecnolégicas y el internet como medio de conexidon virtual sincronica entre los
estudiantes y docentes, poder dar a conocer el proyecto y una vez acordado el

desarrollo del mismo, su ejecucion.

El primer paso fue que los mismos estudiantes realizaran las autovaloraciones
respectivas y ejecucion de test, para luego desarrollar las sesiones en formato
video y debidamente ejecutadas para ser retransmitidas. Cada una de ellas
contaba con las respectivas fases (inicial, de aproximadamente 10 minutos
dedicados a la movilidad y activacion; fase central, que podria variar dependiendo
de la capacidad de cada estudiante; y la final que podria tener una duracién de
aproximadamente 10 minutos dedicados al estiramiento estatico y vuelta a la
calma), ejercicios y estaciones con una duracién de aproximadamente 40 minutos
y no mas de 1 hora (duraciéon que podria variar dependiendo de la condicion fisica
de cada persona). Y para determinar la intensidad de dichas sesiones fue
necesario emplear la escala de 20 puntos de Borg, validada cientificamente en el
estudio de Castellanos & Pulido (2009), mediante la cual se utiliza la percepcion
de esfuerzo del individuo para calificar la intensidad del ejercicio, como se observa

en la figura 1.



Escala de Borg Frecuencia cardiaca | % Intensidad |
=] 60-70 10%
7 Muy, muy suave 70-80
8 80-100 20%
9 Muy suave 90-110
10 100-120 30%
11 Bastante suave 110-130
12 120-140 40%
13 Algo duro 130-150 50%
14 140-160 60%
15 Duro 150-170 T0%
16 160-180
17 Muy duro 170-190 B80%
18 180-200 90%
19 Muy, muy duro 190-210 100%
20 200-220

Figura 1 Escala de percepcion del esfuerzo subjetivo de Borg.
Fuente: Suarez, & Del Valle (2019).

Una vez socializada la dinamica de la investigacion, los estudiantes objeto de
estudio procedieron a realizar el test de Ruffier Duckson (Chalapud & Rosero,
2021) en busca de la valoracion de su capacidad cardiorrespiratoria, con esta
informacion se dio inicio al programa de acondicionamiento en el que se utilizé una
intensidad “muy suave” (9) desde la sesion 1° hasta la 8° con el fin de generar una
adaptacion general a nivel fisiolégico, que les permitiera una aproximacion
progresiva hacia una intensidad “bastante suave” (11) correspondiente a las
sesiones de la 9° a la 16°. Ya en las sesiones finales (de la 17° a la 24°) se
direccionaron hacia cargas mas elevadas con una intensidad en clasificacion de
“‘duro” (15)

El método de entrenamiento en circuito fue el escogido para cada sesion ya que
permitia la optimizacién del tiempo y generar el estimulo necesario para cumplir el
objetivo de acondicionamiento, como lo menciona Carrasco Martinez (2017), este
tipo de entrenamiento se genera en un patrén circular, que se modifica segun
finalidad, componentes motivacionales y el nivel de condicién del participante;

importante para este estudio, ya que hizo posible que un grupo de personas



desarrollaran la misma sesion al tiempo, ademas facil de adaptar a la mediacion

por plataformas digitales, para este caso Google Meet.

Las sesiones se realizaron en frecuencia tres veces por semana (lunes, miércoles

y viernes), durante tres meses (Julio, agosto y septiembre), incluidos tiempos de

evaluacion. En los procedimientos de intervencion, se proponen las sesiones

incluidas en el programa, asi como el volumen, pausa y grafica.
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Figura 2 Plan grafico de planificacidon del entrenamiento

Fuente: Elaboracion propia.

A continuacion, en la tabla 2 se presenta la descripcidon del programa de

intervencion:




Tabla 2 Programa de acondicionamiento fisico

Semana | Sesién | Objetivo Actividades Dosificaci | Videos
6n sesione
s
1 1 Familiarizar al 1.Desplazamiento lateral 4 minutos https://dr
estudiante con la| 2.Elevacién de rodillas de trabajo ive.goog
actividad fisica 3. Burpees sin flexiéon de codo. sin le.com/fi
4. Saltos de tijera descanso le/d/1cm
2 series JNOLEj
essIMV-
1 2 Estimular la 1. Elevacion de rodillas 4 minutos J3QBNG
capacidad 2. Tocar tobillos de trabajo UVgXDe
aerobica y la arriba 3.Flexién de sin pkijt/view
movilidad cadera descanso 2usp=sh
articular 4. Elevacién de rodilla con toque 2 series rin
de codo.
1 3 Estimular la 1.Aduccién de piernas 4 minutos
capacidad atras 2.Aduccion y de trabajo
aerobica y la Abduccion de piernas sin
contraccién 3.Extension de cadera con patada | descanso
muscular 4. Pierna y brazo adelante y atras. | 2 series
principalmente
en
tren inferior.
A 4 Acondicionar 1. Elevacion de rodillas 4 minutos
miembros 2. Saltos de tijera al frente de trabajo
inferiores y 3. Flexién de cadera y skipping sin
mejorar 4. Desplazamiento descanso
capacidad cardio| lateral y golpes de pufio. 2 series
respiratoria
2 5n Estimular la 1. Punos a los lados. 4 minutos
capacidad 2. Pufios y patadas al de trabajo
cardiorrespirato | frente. 3.Elevacion de sin
riay rodillas en posicién descanso
fortalecimiento cuadrupeda 4.Superman 2 series
de core
2 6 Estimular la 1.Skipping adelante y atras 4 minutos
capacidad 2.Desplazamiento lateral de trabajo



https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cmJN0LEj_essIMV-J3Q6NGUVgXDepkjt/view?usp=sharing

cardiorrespiratoria | 3.Elevacién de rodillas sin
4 Saltos de tijera al frente descanso
2 series

7 Estimular la 1. Abduccién de piernas. 4 minutos
coordinaciéon y 2. Punos lateral con de trabajo
motricidad paso adelante diagonal sin

3.Skipping y “recojo monedas” descanso
4. Paso adelante y atras. 2 series

8 Fortalecer la 1.Sentadilla y pufios 4 minutos
musculatura de | 2.Sentadilla y “recojo monedas” de trabajo
miembros 3. Punos lateral con paso sin
inferiores adelante diagonal descanso

4. Sentadilla y tocé la punta de 2 series
pies.

9 Estimular la 1. Saltos de tijera 'y 4 minutos
capacidad flexion de codo al aire. de trabajo
cardiorrespirato | 2. Saltos de tijera de sin
ria la frente y flexién de codo en descanso
musculatura el piso. 2 series
general de 3. Saltos de tijera y plantiflexion.
maneras 4. Taloneo y elevacion de rodillas.

Funcional

10 Fortalecer la 1. Sentadillas y aduccién atras. 4 minutos
musculatura de | 2. Aduccion atras y salto. de trabajo
miembros 3. abduccion y salto. sin
inferiores 4. Tocar talones y saltos. descanso

2 series

11 Estimular la 1. Sentadilla con 4 minutos
capacidad desplazamiento lateral. de trabajo
cardiorrespiratori | 2. Extension de sin
a y fortalecer el | hombro en posicion descanso
core cuadrupeda 2 series

3. Tijera de frente con
apoyo de asiento

4. Sentadilla y flexion de
codo con palo.

12 Estimular la 1.Sentadillas y tijera de frente 4 minutos
capacidad 2.Pufios y salto de tijera de trabajo
aerobicay la 3. Salto de tijeras de sin
coordinacion de | frente profundo y una descanso
miembros sentadilla. 2 series
Inferiores 4. saltos en un pie cambiando.

13 Estimular la 1. Sentadilla y 4 minutos
capacidad flexién-extensién de cadera. de trabajo
cardiorrespirato | 2. Pufios laterales y sin
ria y fortalecer salto con aduccion de descanso
principalmente piernas. 3.Elevacion de 2 series

miembros
inferiores y
gluteos

rodillas en posicion
cuadrupeda
4. saltos en Abduccion.




14 Estimular la 1.Pufios y skipping 4 minutos
capacidad 2. Rodillas arriba en de trabajo
cardiorrespirato | posicion bipeda y flexion de sin
ria y core cadera en posicion descanso

cuadrupeda. 2 series
3. Escalar en el piso y

elevacion de rodilla.

4, Elevacion de

rodillas en posicion

cuadrupeda

15 Estimular la 1. Saltos de tijeras y 4 minutos
capacidad flexion de codo en el piso. de trabajo
cardiorrespiratori | 2.Elevacion de rodillas sin
a y fortalecer 3. Flexion de codo en el descanso
principalmente piso y salto. 2 series
miembros 4. Flexion de cadera y salto.
inferiores y
Gluteos

16 Estimular la 1.Abduccion con saltos 4 minutos
capacidad de la | 2.Elevacién de rodillas y salto con | de trabajo
coordinacion y sentadilla profunda sin
aerobica 3.Taloneo descanso

4. Saltos de tijeray 2 series
elevacion de rodilla en
abduccion.

17 Estimular la 1.Skipping adelante y atras 4 minutos
capacidad 2.Rotacién de cadera con saltos de trabajo
aerébica y 3. Elevacion de rodillas en sin
mejorar la posicién cuadrupeda con descanso
potencia en variante. 2 series
miembros 4. Flexion de cadera y salto.

Inferiores

18 Estimular la 1.Desplazamientos laterales 4 minutos
capacidad 2. Abduccién de piernas en | de trabajo
aerdbica y posicion cuadrupeda y sin
respiratoria sentadilla. descanso

3. Flexién de codo en piso 2 series
y tocar pies.
4. Salto de tijeras con saltos.

19 Estimular la 1.Salto y desplazamiento en 4 minutos
capacidad posicion cuadrupeda de trabajo
coordinativa en | 2.Elevacién de rodilla y pequefio | sin
miembros salto descanso
inferiores 3. Elevacion de 2 series

rodillas en posicién
cuadrupeda

4. Saltos de tijera de
frente y sentadilla con salto.

20 Estimular la 1.Elevacién de rodilla con salto 4 minutos
capacidad 2.saltos y abduccion de piernas 'y | de trabajo
aerdbica y brazos sin
coordinativa 3. Salto en Abduccién con giro. descanso

4. Elevacion de rodilla 2 series

abducida en posicion
cuadrupeda y salto.




7 21 Estimular la 1. Aduccién intercalada de 4 minutos
capacidad de la | brazos en posiciéon cuadrupeda de trabajo
resistencia en con abduccion final de brazo. sin
miembros 2. Elevacion de rodilla descanso
inferiores con salto corto. 2 series

3. Saltos y abduccion de
piernas y brazos

4, Saltos de tijera y
sentadilla con plantiflexion.

8 22 Estimular la 1. Abduccién de 4 minutos
capacidad de la | piernas en posicion de trabajo
fuerza en cuadrupeda sin
miembros 2. Abduccion en descanso
inferiores posicion cuadrupeda, las 2 series

rodillas con semiflexion.

3. Elevacion de rodilla en
posicién cuadrupeda.

4, Saltos laterales con un
pie y aduccion de la pierna
contraria.

8 23 Estimular la 1. Burpees. 4 minutos
capacidad 2. Elevacion de de trabajo
cardiorrespiratori | rodilla y seguidamente sin
a y coordinativa | arrodillarse. descanso

3. Skipping y flexién de codo | 2 series
en el piso.

4. Elevacion de rodillas y

tocar pies.

8 24 Estimular la 1. Saltoy 4 minutos
capacidad de la | desplazamientos en posicion de trabajo
fuerzay cuadrupeda. sin
resistencia en 2. Sentadilla con salto alto descanso
miembros y giro. 3.Doble salto y flexién de | 2 series
inferiores. codo. 4.Elevacion de rodillas.

Fuente: Grupo investigador

3.5. PLAN DE ANALISIS DE DATOS

Se aplicé estadistica descriptiva por medio de medidas de tendencia central:
media, mediana y moda; medidas de distribucion: de frecuencias y porcentajes; y
medidas de dispersidon, como la desviacion estandar, valores minimos y maximos.
Se empled prueba de normalidad por medio de la prueba de normalidad Shapiro
Wilks para determinar la distribucién de los datos teniendo en cuenta un nivel de

significancia p 2 0.05. Los resultados de la prueba de normalidad se encuentran en



la tabla 3.



Tabla 3 Resultados de la prueba de normalidad Shapiro Wilks

VARIABLE VALOR DISTRIBUCION PRUEBA
Frecuencia cardiaca 0.252 Normal Anova de medidas
inicial inicial repetidas

Frecuencia cardiaca 0.041 No normal Friedman
inicial final

Frecuencia cardiaca 0.0292 No normal Friedman

control inicial
Frecuencia control 0.0076 No normal Friedman
final

Frecuencia cardiaca 0.001 No normal Friedman
final inicial

Frecuencia cardiaca 0.566 Normal Anova de medidas
final final repetidas

Fuente: Grupo investigador.

Teniendo en cuenta los resultados de la prueba Shapiro Wilks, se encuentra que
entre los conjuntos de variables a contrastar no hay distribucion normal de los
datos lo que permitié definir la aplicacion de estadistica no paramétricas para un

grupo y 3 o mas medidas, por medio de la prueba estadistica de Friedman.

Para determinar la significancia estadistica se tuvo como referencia un nivel de

significacion de p<=a 0,05, lo que permitiria rechazar la hipétesis nula.

3.6 CONSIDERACIONES ETICAS

De acuerdo a los principios establecidos en la declaracion de Helsinki (Manzini,
2000) esta investigacion se considera con riesgo moderado y en cumplimiento de
la resolucion 8430 de octubre 4 de 1993 (Republica de Colombia, 1993) el estudio
cumplié con los siguientes criterios: se protegid la privacidad del individuo, sujeto
de investigacion, identificandose s6lo cuando los resultados lo requirieron y éste lo

autorizo, por medio del consentimiento informado (Anexo A).

Fue necesario que el individuo siguiera puntualmente las advertencias que

brindaron los evaluadores, tanto de ejecucion de movimientos, como



comportamientos dentro del tiempo de evaluaciéon, para que de este modo no se
generaran afectaciones o repercusiones de ningun tipo en su salud. Cada una de
las intervenciones fue asistida de forma 6ptima, como garantia para la seguridad
del participante. La investigacion se llevo a cabo luego de obtener la autorizacion
del representante legal de la institucién; el consentimiento informado de los
participantes; y la aprobacion del proyecto por parte comité de ética en

investigacion de la institucion.



CAPITULO IV

4. RESULTADOS

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Frente a la caracterizaciéon sociodemografica de la poblacion, esta estuvo
conformada por 22 estudiantes, de los cuales el 86% pertenecen son hombres. El
55% estdn en el rango de edad de 20-25 afios de edad y al estrato
socioeconoémico 2, respectivamente; Con relacion al acceso de servicios publicos
el 100% tienen acceso a energia, el 95% a agua potable e internet, y el 60% a
gas. Desde las caracteristicas de acceso a una alimentacion adecuada se
encontré que el 50% tienen acceso a 3 comidas; el 65% consumen frutas y el 70%
verduras una vez al dia; finalmente, el 80% refiere haber sufrido estrés por el

confinamiento (Tabla 4).

Tabla 4. Resultados descriptivos de las variables sociodemografica

Variable Valores Frecuencia porcentaje

Género Hombre 16 86%

Mujer 4 14%

Edad 20 -25 11 55%

26 - 30 7 35%

31-40 1 5%

41 -55 1 5%

Estrato Estrato 1 4 20%
socioeconémico Estrato 2 11 55%
Estrato 3 5 15%

Acceso a servicios de Agua 19 95%
energia, agua Energia 22 100%
potable, gas e internet Gas 12 60%
Intetrne 19 95%

Comidas diarias 3 comidas 10 50%

4 comidas 9 45%

5 comidas 1 5%




Consumo de fruta
al dia

1 vez
veces
veces

()]

65%
20%
15%




Consumo de verduras 0 veces 1 5%
al dia 1 vez 14 70%

2 veces 3 15%

3 veces 1 5%

4 veces 1 5%

Estrés por el Si 15 80%
confinamiento No 5 20%

Fuente: elaboracién propia

En la tabla 5 se puede observar la variabilidad de la frecuencia cardiaca por sesion

a nivel del grupo, encontrando que a medida que avanzan las sesiones hay

mejores procesos de recuperacion.

Tabla 5. Resultados de las mediciones de la frecuencia cardiaca inicial y final de

cada sesion de trabajo

Variable Media | Mediana| Moda |Maximo
FC INICIAL 100,5 94,5 81 146
06/07/20
FC FINAL 91,3 84 78 128
06/07/20
FC INICIAL 74,5 74,5 60 90
08/07/20
FC FINAL 105,6 99,5 120 160
08/07/20
FC INICIAL 78,35 74,5 74 95
10/07/20
FC FINAL 1071 103 124 152
10/07/20
FC INICIAL 76,9 77 84 98
13/07/20
FC FINAL 105,35 102 120 148
13/07/20
FC INICIAL 81,75 80,5 74 98
15/07/20
FC FINAL 106,3 110 115 152
15/07/20




FC INICIAL 77,35 72,5 68 99
17/07/20

FC FINAL 104,9 110 110 128
17/07/20

FC INICIAL 81,2 82,5 94 98
20/07/20

FC FINAL 100,2 98,5 98 128
20/07/20

FC INICIAL 80,8 76 64 105
22/07/20

FC FINAL 102 99 99 125
22/07/20

FC INICIAL 82 80 75 99
24/07/20

FC FINAL 105,45 110 110 128
24/07/20

FC INICIAL 81,3 86 97 100
27/07/20

FC FINAL 103,15 98 124 126
27/07/20

FC INICIAL 82,6 84,5 68 102

29/07/20




FC FINAL 106,05 105,5 98 128
29/07/20
FC INICIAL 81,25 77,5 72 100
31/07/20

FC FINAL 108,05 101 99 128
31/07/20

FC INICIAL 83,7 89 92 105
3/08/20

FC FINAL 3/08/20 110,6 103,5 102 138
FC INICIAL 82,05 79,5 94 99
5/08/20

FC FINAL 5/08/20| 104,95 105 100 128
FC INICIAL 81 81 76 98
7/08/20

FC FINAL 7/08/20 99,45 99 116 125
FC INICIAL 86,4 87 94 110
10/08/20

FC FINAL 107,4 107,5 120 129
10/08/20
FC INICIAL 83,45 85,5 95 114
12/08/20

FC FINAL 100,2 98 98 128
12/08/20
FC INICIAL 85,45 94 96 102
14/08/20

FC FINAL 109,2 108 120 124
14/08/20
FC INICIAL 87,05 88,5 95 120
17/08/20

FC FINAL 108,4 110 110 130
17/08/20
FC INICIAL 84,3 89 98 110
19/08/20

FC FINAL 104,35 100 100 128
19/08/20
FC INICIAL 82,25 80 78 100

21/08/20




FC FINAL 108,75 103 100 138
21/08/20
FC INICIAL 84,35 88 88 99
24/08/20
FC FINAL 103,4 109 110 120
24/08/20
FC INICIAL 89,55 95 95 110
26/08/20
FC FINAL 104,7 100 100 128
26/08/20
FC INICIAL 85,45 90,5 97 99
28/08/20
FC FINAL 103,6 103,5 98 128
28/08/20

Fuente: Elaboracion propia.

En las gréaficas 1 y 2, se puede observar la variabilidad de la frecuencia cardiaca
de cada participante durante las 24 sesiones, donde se puede observar como al
pasar las sesiones la frecuencia cardiaca disminuye en sus valores iniciales, y en
las ultimas sesiones empieza a generar unos resultados mas estables, pero donde

se evidencia que esta ha mejorado con relacion a las sesiones iniciales.



FRECUENCIA CARDIACA INICIAL
16l SESIONES 1-12

140

120

[0

Ll

40

20

2 3 4 5 5] 7 B ] 10 11 12 13 14 15 (1] 17 (]
] il 21 22
SESIONES
=12
=#= Series1 =®*=Series2 =*= Series3 Series4 =#=Series5 =*=Series6 =#=Series
7

Series8 Series9 Series10 Series11 Series1 Series13
2

Figura 3 Variabilidad de la frecuencia cardiaca inicial de los participantes en las primeras 12 sesiones.
Fuente: Elaboracion propia.



frecuencia cardiaca por sesiones 13-24

140

120

100

[0
o

INMBECLALES

|

2]
o

40

20

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
sesiones 13-24

e Series1 g Series2 . Series3 Seriesd  guaSeriesd g Seriest g Series?

— Series8 g Seriesd g Ser(i)es1 —— Ser;es1 —— Ser;es1 . Series13_, feries1

Figura 4 Variabilidad de la frecuencia cardiaca inicial de los participantes en las segundas 12 sesiones.
Fuente: Elaboracién propia.



Como resultado del tercer objetivo, se aplicé el programa de acondicionamiento
fisico, basado en el entrenamiento en circuitos, durante dos meses. El programa
se ejecutd sin ningun inconveniente y se realizd bajo la mediacion de la plataforma
virtual de Google Meet, cdmo se explica en el apartado de procedimientos de

intervencién (pagina 33).

Finalmente, teniendo en cuenta tres mediciones de la frecuencia cardiaca en el
tiempo, se tomo tres medidas una inicial del 6 de julio de 2020, una de control del
3 de agosto de 2020, y la final del 28 de agosto de 2020.

A estas medidas se les aplicé la prueba de Friedman, arrojando una significancia
estadistica de p=0,010 para las frecuencias cardiacas iniciales, es decir a las
tomadas al inicio de la sesion, lo que permite rechazar la hipotesis nula, y se
interpreta que en al menos dos de las medidas hay diferencias estadisticamente

significativas (tabla 6).

Tabla 6. Resultados de la prueba no paramétrica de Friedman de las FC inicial de
las tres medidas.

Variables cruzadas Valor z Sig. (p<0,05)
FC inicial |n|c!a!*FC [n|C|aI control*FC 9.129 0,010
inicial final

Fuente: Elaboracion propia

Teniendo en cuenta el anterior resultado es necesario analizar entre qué medidas
se presentd la significacion estadistica, por tanto de hace una prueba Post — Hoc,
por medio de las pruebas no parameétricas para dos muestras relacionadas,
encontrando: una significancia estadistica de p= 0,016 entre la FC inicial de control
con la FC inicial, inicial; una significancia estadistica de p= 0,040 entre la FC inicial
final con la FC inicial, inicial; y una significancia estadistica de p= 0,076 entre la FC

inicial final con la FC inicial de control (tabla 7), lo que permite decir que hay



diferencias estadisticamente significativas entre las FC inicial con la de control y

con la final; y no entre la FC inicial de control con la final.

Tabla 7 Resultados de la prueba Post - Hoc

Variables cruzadas Valor z Sig. (p<0,05)
FC inicial control * FC inicial, inicial -2,417 0,016
FC inicial final* FC inicial, inicial -2,052 0,040
FC inicial final* FC inicial, control -1,775 0,076

Fuente: Elaboracion propia

A estas medidas se les aplico la prueba de Friedman, arrojando una significancia
estadistica de p=0,001 para las frecuencias cardiacas finales es decir a las
tomadas al final de la sesién, lo que permite rechazar la hipotesis nula, y se
interpreta que en al menos dos de las medidas hay diferencias estadisticamente

significativas (tabla 8).

Tabla 8. Resultados de la prueba no paramétrica de Friedman de las FC inicial de
las tres medidas.

Variables cruzadas Valor z Sig. (p<0,05)
FC final |n|C|aI*F(?Ci:]|2|aI control*FC final 9129 0,001

Fuente: Elaboracion propia

Teniendo en cuenta el anterior resultado es necesario analizar entre qué medidas
se presento la significacion estadistica, por tanto de hace una prueba Post — Hoc,
por medio de las pruebas no paramétricas para dos muestras relacionadas,
encontrando: una significancia estadistica de p= 0,002 entre la FC final de control
con la FC final, inicial; una significancia estadistica de p= 0,002 entre la FC final,
final con la FC final, inicial; y una significancia estadistica de p= 0,563 entre la FC
final, final con la FC final de control (tabla 9), lo que permite decir que hay

diferencias




estadisticamente significativas entre las FC final de control con la inicial, y la inicial

con la final; y no entre la FC final de control con la final.

Tabla 9 Resultados de la prueba Post - Hoc

Variables cruzadas Valor z Sig. (p<0,05)
FC final control * FC final, inicial -3,166 0,002
FC final final* FC final, inicial -3,137 0,002
FC final final* FC final, control -0,579 0,563

Fuente: Elaboracion propia

4.2. DISCUSION

Los hallazgos del estudio actual son consistentes con lo encontrado por Chalapud-
Narvaez et al, (2020) y Molano-Tobar et al. (2021) quienes observaron que los
estudiantes universitarios son en su mayoria de estratos socioeconémicos bajos,
entre estrato 1 y 2, ya que Colombia y el suroccidente colombiano se destaca por
tener altos indices de pobreza, o que motiva a la poblacion joven a superarse por
medio de la formacion profesional. Asi mismo, este estudio demostré que la
mayoria de participantes son hombres, lo que se asemeja a estudios previos
(Chalapud- Narvaez et al., 2020; Chalapud-Narvaez & Molano-Tobar, 2021)
evidenciando que aun se presentan procesos de desigualdad de acceso a la
educacion entre los hombres y las mujeres, ademas que en carreras como

entrenamiento deportivo esta desigualdad es mayor.

Por otro lado, se evidencia que si bien la mayoria de los estudiantes refiere haber
consumido como minimo tres comidas al dia, se observan casos que también hay
gran parte de la poblacién que consume 4 o 5 comidas al dia, pero que en esta
ingesta el consumo de frutas y verduras es bajo. Estos resultados coinciden con
los observados en estudios anteriores (Chalapud Narvaez et al.,, 2020;
Molano-Tobar et al., 2021), ya que mencionan que los estudiantes al ser

universitarios no tienen



una adecuada alimentacién, y que muchas veces aumentan el consumo de
alimentos altamente procesados, altos en grasa como la comida rapida, que en

varios casos suple la alimentacion diaria del universitario.

Un aspecto importante a destacar son los resultados con relacion al estrés que
refirieron sufrir los estudiantes en confinamiento; hallazgos que concuerdan con la
investigacion de (Molano-Tobar, Chalapud-Narvaez, et al., 2022) quienes en su
estudio demostraron que los universitarios tuvieron altos niveles de estrés y que
estos se relacionaron con el sexo y el estrato socioecondmico, este ultimo
importante porque al ser la mayoria de estratos bajos, no solo tenian que velar por
sus estudios, si no que muchos tenian que trabajar, y el confinamiento generé una
crisis econdmica bastante fuerte, lo que de alguna manera repercutié en el dia a
dia de los estudiantes. En este sentido, el estrés ha estado relacionado con los
estilos de vida desde la salud mental, emocional y los trastornos del suefio, lo que
al estar mayormente expuestos a pantallas, ademas del tiempo en virtualidad el
suefio cambia, lo que repercute en el rendimiento académico, como se observa en

el estudio de (Molano-Tobar, Chalapud-Narvaez, et al., 2022).

La frecuencia cardiaca es un importante objeto de estudio para la medicina
tradicional, y en concreto, para los fisiélogos deportivos, el registro cuantitativo de
la actividad crea uno de los primeros dispositivos capaces de medir el pulso y la
variacion respiratoria (Barranco, 2022). En efecto, es importante conocer el
comportamiento de la frecuencia cardiaca dado que su aumento se considera un
factor protector para el corazéon y su medicion podria ser una herramienta

predictiva temprana o diagndstica en enfermedades cardiovasculares.

En ese sentido, los resultados de la evaluacion y seguimiento del comportamiento
de la frecuencia cardiaca de los estudiantes reflejan valores acordes a su
condicion fisica, relacionada a su perfil de estudio, aunque no tengan unos estilos
de vida alimenticios 6ptimos. Para beneficiar el rendimiento del corazoén, se

recomienda



hacer por lo menos 30 minutos de ejercicio aerébico moderado casi todos los dias,
esto es aproximadamente 2.5 horas a la semana, de igual manera, la practica
deportiva mejora los niveles de colesterol, triglicéridos y azucar en los niveles de
sangre, para evitar futuras enfermedades cardiovasculares en la poblacion
(Cossio, 2020), actividades que se llevaron a cabo durante el programa de

acondicionamiento fisico.

El programa ha establecido 24 sesiones de entrenamiento para el fortalecimiento
fisico con actividades para la flexibilidad, movilidad articular, resistencia a la fuerza
de miembros superiores, fortalecimiento abdominal, capacidad cardio respiratoria,
idéneos para la practica fisica. En una investigacion de Monroy y Calero (2018) se
demuestra que los resultados evidencian que la duracion de la intervencion tiende
a ser de 1 a 6 meses, periodo durante el cual se generan beneficios a nivel
fisioldgico, psicolégico y social; sin embargo, autores como Mattioli et al (2017)
difieren de este tiempo, y proponen una duracion de 7 a 12 meses (13-15), y otro

mayor a 36 meses (16-17).

En este contexto, en un estudio realizado por Marmolejo (2020) demostré que con
la implementacién de un programa de ejercicios se logré el fortalecimiento a nivel
fisico y cardiovascular de un grupo de jovenes entre los 18 y 25 anos,
acompafnado de un plan nutricional y actividades al aire libre, situacion que incidio
en el mejoramiento en la calidad de vida por reduccion de la obesidad y
enfermedades cardiovasculares, presentes en algunos miembros del grupo
seleccionado, lo anterior se asemeja a los resultados de este estudio donde se

encontro diferencias estadisticamente significativas.



5.CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Se concluye que la poblaciéon objeto de estudio es joven, en su mayoria de sexo
masculino y perteneciente a estratos socioeconémicos bajos, lo que se relaciona a
las condiciones de la mayoria de estudiantes universitarios de Colombia, y sobre
todo del suroccidente del pais, quienes buscan desde la educacion superior tener

mejores oportunidades de vida.

Se puede concluir que de los seguimientos del comportamiento de la frecuencia
cardiaca durante cada sesién, hay una mejora significativamente estadistica entre
la evaluacion inicial y la de control de mitad de programa, y la final, pero que de la
de control a la final hay un estancamiento, esto debido a las adaptaciones que se
generan en el participante, lo que genera el fendmeno de acomodacion ante un

estimulo.

El programa de acondicionamiento fisico propuesto de dos meses mediado por

tecnologia fue efectivo para cumplir los objetivos de este estudio.

Este estudio concluye que hay efectividad en la implementacién de un programa
de acondicionamiento fisico para mejorar de la frecuencia cardiaca, ya que se
encontré diferencias estadisticamente significativas lo que permite rechazar la

hipétesis nula.



5.2. RECOMENDACIONES

Como recomendaciones, se establecen el seguimiento continuo al programa de
acondicionamiento fisico por parte de la institucion, para evidenciar resultados de

tipo fisico y psicoldgico en los estudiantes.

Es importante que las directivas de la institucién educativa articule los lineamientos
establecidos por la Organizacién Mundial de la Salud sobre la actividad fisica
dentro del curriculo, sensibilizando a la comunidad académica para que participen
activamente en las diferentes sesiones propuestas, con el fin de prevenir
enfermedades cronicas no transmisibles y mejorar la calidad de vida de la

poblacion.

Es necesario, la difusion de este tipo de propuestas a la comunidad, puesto que el
acondicionamiento fisico es un factor fundamental para el mejoramiento en la
calidad de vida de la sociedad, siendo la practica deportiva una actividad que
repercute significativamente en las capacidades condicionales y coordinativas para

mejorar el rendimiento fisico a través del ejercicio de las personas.

Se recomienda incluir en el curriculo del programa asignaturas o cursos de
extension sobre las tecnologias aplicadas al deporte y al entrenamiento deportivo,
para asi tener competencias necesarias a las exigencias de las tendencias del

mundo.
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ANEXOS ﬁ

. . Uniauténoma
Anexo A. Carta de consentimiento informado DEL CAUCA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PRACTICA SOBRE COMPORTAMIENTO DE LA
FRECUENCIA CARDIACA EN CONFINAMIENTO.
Yo identificado con cedula de ciudadania n°
de en mi calidad de estudiante de IX semestre de
entrenamiento deportivo de la corporaciéon universitaria autbnoma del cauca acepté de manera
voluntaria y sin ninguna presion mi participacién en el proyecto de investigacion denominado
¢,Como influye el programa de acondicionamiento fisico disefado para los componentes de la
condicién fisica, especialmente, la variabilidad de la frecuencia cardiaca, en los estudiantes
universitarios del IX semestre del programa Entrenamiento Deportivo de la Corporacion
Universitaria Auténoma del Cauca, durante el periodo de confinamiento?” realizada por Robinson
Angulo Falla 'y Laura Maria Rivas Murillo, estudiantes de la Corporacién Universitaria Auténoma del
Cauca y supervisada por la docente ... luego de haber conocido de manera clara y concreta todos
los pormenores y detalles de la investigacion, los beneficios directos o indirectos que me pueda
acarrear. Me comprometo a participar de manera activa de las actividades propias y necesarias
para el desarrollo del proyecto, asi como a responder las preguntas que se me hagan y aportar la
informacion necesaria que no afectara mi dignidad, actividades cotidianas y/o buen nombre.

Mi participacion como sujeto objeto de estudio con finalidades investigativas respetara los siguientes
acuerdos y criterios éticos
e Mi participacion NO afectara mis actividades deportivas, cotidianas o laborales.
e Puedo retirarme del proyecto investigativo si lo considero necesario y conveniente para mis
intereses sin la obligacion de informar las razones de mi desercion.
e Me someteré a la aplicacién de test, valoracion antropométrica y demas medios y métodos
de evaluacion que se requieran.
e  Mi participaciéon NO me generara gasto econémico o monetario alguno ni remuneracion.
e Se va a salvaguardar mi identidad con el fin de evitar la afectacion de mi integridad,
dignidad y buen nombre.
e Elinvestigador tiene la obligacion de brindarme informacion en cualquier momento sobre
los resultados de la investigacion.

Bajo estas condiciones acepto y autorizo mi participacién en esta investigacion.

Firma del usuario participe de la investigacion

Firma del investigador

Firma del supervisor de la investigacion



