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RESUMEN

Introduccion: El ejercicio fisico guiado por un profesional que organice y
planifique los entrenamientos de acuerdo con los objetivos del sujeto, es la forma mas
adecuada de mantener o mejorar la condicion fisica. Durante el confinamiento fue
importante los programas online para tener una buena condicién fisica, por cuanto,
permitié reducir la probabilidad de un cuadro clinico grave asociado a Covid-19 y otros

efectos negativos del confinamiento.

La presente investigacion, tuvo como objetivo: Determinar el efecto de un
programa de acondicionamiento fisico durante el Covid-19 sobre la flexibilidad en
miembros inferiores en estudiantes de IX Semestre del Programa de Deporte y Actividad

Fisica de la Corporacién Universitaria Autbnoma del Cauca.

Metodolégicamente, se realizé una investigacion de tipo cuantitativo de disefio
cuasi experimental, de corte longitudinal, pre test y post test, de tipo analitico con una
muestra de 20 universitarios de Deporte y Actividad Fisica de la Facultad de Educacion,
quienes cumplieron con el programa de acondicionamiento fisico y a quienes, se les
aplicé el test de Wells y Dillons. En el andlisis de los datos se utilizo el programa SPSS
23.0 (Licencia Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca). Posteriormente, sOe
realizd analisis univariado utilizando medidas de tendencia central (media, mediana,
moda, desviacion estandar y rangos), detallando un estadistico con pruebas no

paramétricas para las dos muestras relacionadas con Wilcoxon.

Como Resultados se encontro que la flexibilidad de los miembros inferiores de
una persona, dependen de factores asociados a la alimentacibn adecuada, al
mantenimiento de un adecuado indice de masa muscular y fundamentalmente al

desarrollo regular de actividad fisica.

De la investigacion se Concluye que, no obstante haber vivido un periodo dificil

Xi



para la humanidad en la que se alteraron muchos aspectos de la vida cotidiana de las
personas, el poder resiliente del ser humano, permitié el desarrollo de alternativas y
estrategias que permitieron continuar asi sea de manera virtual con actividades que

contribuyeron al mejoramiento de la condicién de vida.
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ABSTRACT

Introduction: Physical exercise guided by a professional who organizes and plans
training according to the objectives of the subject, is the most appropriate way to maintain
or improve physical condition. During confinement, online programs were important to
have a good physical condition, since it allowed to reduce the probability of a serious

clinical picture associated with Covid-19 and other negative effects of confinement.

The Objective of this research was to: Determine the effect of a physical
conditioning program during Covid-19 on flexibility in the lower limbs in students of the IX
Semester of the Sports and Physical Activity Program of the Autonomous University

Corporation of Cauca.

Methodologically, a quantitative research of a quasi-experimental design,
longitudinal, pre-test and post-test, of an analytical type was carried out with a sample of
20 university students of Sport and Physical Activity of the Faculty of Education, who
complied with the program of physical conditioning and to whom the Wells and Dillons
test was applied. In the analysis of the data, the SPSS 23.0 program (Autonomous
University Corporation of Cauca License) was obtained. Subsequently, a univariate
analysis was performed using the central tendency (mean, median, mode, standard
deviation and measurement ranges), detailing a statistic with non-parametric tests for the

two samples related to Wilcoxon.

As Results, it was found that the flexibility of a person's lower limbs depends on
factors associated with adequate nutrition, the maintenance of an adequate index of

muscle mass and highlights the regular development of physical activity.

From the investigation it is Concluded that, despite having lived through a difficult
period for humanity in which many aspects of people's daily lives were altered, the
resilient power of the human being allowed the development of alternatives and strategies

Xiii



that allowed it to continue like this. be it in a virtual way with activities that contribute to
the improvement of the life condition.
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INTRODUCCION

Durante los afios 2020 y 2021, gran parte de la poblacién mundial fue afectada
por una de las crisis sanitarias mas complejas que haya vivido la humanidad, generada
por la pandemia del virus Covid-19, que obligd a los gobiernos de gran parte de los
Estados del mundo, a adoptar medidas de restriccion de la movilidad y de realizacién
actividades cotidianas de las personas, buscando prevenir el contagio y los efectos

devastadores de este virus.

En tal sentido, diversos gobiernos decretaron el confinamiento obligatorio en sus
sitios de residencia de los habitantes de las ciudades y centros poblados, durante
periodos prolongados que oscilaron entre los 15 y 40 dias, y que se fueron prolongando,
en los que, los ciudadanos debieron permanecer en sus casas sin poder realizar ningun
tipo de actividad fisica, laboral, académica, social, excepto resguardarse en familia para

prevenir la expansién del contagio.

Estas medidas, si bien se adoptaron para proteger la vida de la poblacion,
aumentaron el nivel de sedentarismo en las personas, debido al impedimento a salir de
casa para realizar actividad fisica, asi como, a la ausencia de un orientador de las rutinas
de ejercicio, limitando entonces, esta actividad y en algunas personas, a la utilizacién de
pequefios espacios en sus viviendas y al seguimiento de rutinas de ejercicios mediante
videos en plataformas virtuales, que permitieron ademas, realizar procesos de

investigacion y seguimiento a programas de acondicionamiento fisico virtualizados.

En virtud de lo anterior, el presente estudio tiene la finalidad de determinar el
efecto de un programa de acondicionamiento fisico durante el periodo de confinamiento
por Covid-19 sobre la flexibilidad en miembros inferiores en estudiantes de IX Semestre
del Programa de Deporte y Actividad Fisica de la Corporacién Universitaria Autbnoma
del Cauca. Esta investigacion esta organizada y dividida en cinco capitulos de la

siguiente manera:



En el Capitulo 1, se encuentra la problematica principal de la poblacion objeto de
estudio: los estudiantes universitarios del programa de Deporte y Actividad Fisica de la
Facultad de Educacion de la Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca
(UniAuténoma del Cauca), quienes se clasifican como poblacion sensible por adoptar
conductas inapropiadas debido al tiempo en posicion sedente durante el confinamiento.
También, se presenta la justificacion de la investigacion, donde se expresa lo novedoso,
la relevancia, la pertinencia, la factibilidad y viabilidad del estudio, de esa misma manera

se encuentran el objetivo general y especifico.

En el Segundo Capitulo, se desarrolla el marco teérico, donde se expresan, los
antecedentes internacionales, nacionales y locales de gran relevancia por su aporte
tedrico-practico en la presente investigacion. Asi mismo, se ubican las bases teéricas,
gue tienen la finalidad de precisar términos y conocimientos de otros autores sobre la
capacidad de la flexibilidad en miembros inferiores, acondicionamiento fisico en periodos
de confinamiento y en contextos universitarios, al igual que, se plantean las hipotesis del

estudio.

En el Tercer Apartado, se expone la metodologia del estudio investigativo, donde
se ubica el enfoque de la investigacion y el tipo de estudio. Ademas, se presentan las
variables del estudio, la poblacién, el procedimiento de intervencion, medicion, criterios

de inclusioén, exclusion y, por dltimo, las consideraciones éticas.

Posteriormente en el Capitulo Cuarto, se analizan e interpretan los resultados, en
los cuales se realizd una caracterizacion de la poblacién objeto de estudio y también se
determiné el estado inicial y final de la capacidad de la flexibilidad en miembros inferiores.
Ademas, se plantea la discusion respecto de los resultados encontrados versus los

resultados de los autores referenciados en esta investigacion.

Finalmente, en el Capitulo Quinto, se desarrollan las conclusiones vy
recomendaciones, donde se confirma la hipétesis de estudio y se realizan los respectivos

aportes para futuras investigaciones.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

El aislamiento social durante la pandemia por Covid-19 incluye el confinamiento
en casa, que conlleva al incremento de la inactividad fisica y de comportamientos
sedentarios, favoreciendo el desacondicionamiento fisico. En atencion a lo planteado por
Mera-Mamian, et al (2020), las personas desacondicionadas fisicamente tienen

alteraciones metabdlicas y sistémicas por la falta de movimiento.

El ejercicio fue una estrategia que permitié en tiempos de cuarentena, disminuir
los indices de sedentarismo y al mismo tiempo, prevenir enfermedades no transmisibles,
aspecto que coadyuvo en la proteccion de la salud fisica y mental de las personas, asi
como, mantener una buena condicion fisica saludable y un buen rendimiento atlético,
cumpliendo de esta manera con los principios y lineamientos metodoldgicos de la
prescripcion del ejercicio y el entrenamiento, tal como lo ha referido Villaquiran-Hurtado,

et al (2022) en su investigacion “Actividad fisica y ejercicio en tiempos de COVID-19”.

Lo anterior, tuvo en la poblacion universitaria, uno de los grupos poblacionales,
mas afectados, puesto que, desde el confinamiento y la virtualizacién de la educacion,
se disminuyd considerablemente la practica de actividad fisica y deportiva, generando
una disminucion en la movilidad, aspectos que provocaron conductas sedentarias, al
estar mas tiempo sentado frente a una pantalla de un computador, 0 en casa en
momentos de sosiego, que generaron una disminucion en la movilidad, lo cual, repercutio
en la condicion fisica, al provocar una disminucién en los rangos de movimiento (R.O.M.)
de flexibilidad.

Y es que, respecto de esta capacidad condicional en el ser humano, determina

gue, a mayor flexibilidad, mejor sera la capacidad del musculo para realizar el mayor



recorrido articular posible sin sufrir alguna lesion o dafo. Por lo tanto, tal como se refiere
por parte de la Organizacion Family Doctor 2020), mantener los muasculos y las
articulaciones en éptimas condiciones ayuda con el rango de movimiento diario y puede

contribuir a proteger lesiones.

Asi mismo, uno de los aspectos mas importantes para disminuir estas
afectaciones a nivel de la condicion fisica se relaciona a la préactica de ejercicio regular,
por cuanto, segun D'Agostino (2018), la actividad fisica y el deporte son esenciales para
tener una mayor calidad de vida gracias a los beneficios fisioldgicos y psicolégicos que
aporta al individuo, al igual que, los beneficios sociales que aporta tanto al individuo como
al grupo social donde interactuan.

Dicho anterior, surge la siguiente pregunta de investigacion:

¢, Cual es el efecto que tiene un programa de acondicionamiento fisico sobre
la flexibilidad en miembros inferiores en estudiantes de IX Semestre del Programa
de Deporte y Actividad Fisica de la Corporacién Universitaria Auténoma del

Cauca?

1.2. JUSTIFICACION

En Colombia, en marzo del 2020, el gobierno nacional, prohibe el movimiento de
manera libre de personas en las calles, con el fin de reducir los niveles de contagio del
Virus SARS-CoV-2 o Covid-19. (Mininterior, 2020). Esta pandemia género entre otros
problemas, el aumento del sedentarismo en toda la poblacion colombiana y mundial,

siendo los estudiantes universitarios una de las poblaciones mas afectadas.

Segun Concha-Cisternas et al (2019), afirma que: debido a la emergencia

sanitaria, una de las poblaciones mas afectadas fueron los estudiantes universitarios, por
4



cuanto, de acuerdo con su clasificacion, es una poblacién vulnerable debido a sus
habitos alimenticios inadecuados y el elevado niumero de horas en posicidon sedente, las

cuales aumentaron en cuarentena por las clases online.

Segun lo anterior, la actividad y el ejercicio fisico durante el confinamiento fueron
de gran importancia, debido a que, permitié reducir los estilos de vida sedentarios, al

mismo tiempo que, fortalecio el sistema inmunoldgico. (Villagran-Orellana, 2020)

En virtud de lo expuesto, esta investigacién es pertinente, puesto que, se ve la
necesidad de adaptar en los estudiantes universitarios, habitos y estilos de vida

saludable, con el fin de mejorar o mantener su condicion fisica.

Se considera, ademas, una investigacion oportuna, por cuanto, diferentes autores
han evidenciado en estudios anteriores y recientes, que la actividad fisica y el deporte
son esenciales para tener una mayor calidad de vida, gracias los beneficios fisiolégicos,

psicoldgicos que aporta al individuo como lo argumenta. (D”Agostino, 2018)

Este estudio, es relevante puesto que, se planificé y ejecuté un programa de
acondicionamiento fisico para mejorar la condicion fisica, especificamente la flexibilidad
de miembros inferiores durante la cuarentena en hogares de estudiantes de la
UniAutonoma del Cauca, previniendo que ellos, tuviesen que desplazarse y utilizar
espacios no permitidos.

A su vez este trabajo es viable, considerando a que, se cont6 con el apoyo de los
estudiantes universitarios para el desarrollo de esta investigacién, ademas se dispuso de
los materiales e implementos esenciales como: internet, palos de escoba, cuerdas, caja
de cartdén, cinta métrica y el sistema de software que permitird analizar los resultados
obtenidos durante el trabajo de campo, asi como, el espacio, en este caso, el hogar de

cada estudiante

Esta investigacion es novedosa, atendiendo a que, se realizé un estudio sobre la
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flexibilidad en miembros inferiores en estudiantes universitarios desde sus casas,
durante el confinamiento por Covid-19, que generé cambios en su diario vivir, de igual
forma, es innovador ya que se utilizaron las tecnologias de la informacion y comunicacién
(TIC), las cuales, permitirdn llevar a cabo la planificacién, ejecucion y posterior

sistematizacion de los datos obtenidos en el programa de acondicionamiento fisico.

Por otra parte, esta investigacion aportara a la linea de entrenamiento deportivo,
en atencion a que, se evidencia la importancia de realizar una adecuada y regular
practica deportiva con el fin de mantener una buena condicién fisica y al mismo tiempo,
evitar enfermedades no transmisibles (Villaquiran-Hurtado, et al, 2020), ademas, le
aportara a los futuros profesionales del deporte, informacion sobre los diferentes cambios
o efectos adversos que conlleva la aparicion de una pandemia en los habitos y estilos de

vida en universitarios.

1.3. OBJETIVOS

Para el desarrollo de la investigacion se plantearon los siguientes objetivos:

1.3.1. Objetivo general

Determinar el efecto de un programa de acondicionamiento fisico durante el
Covid-19 sobre la flexibilidad en miembros inferiores en estudiantes de IX Semestre del
Programa de Deporte y Actividad Fisica de la Corporacién Universitaria Autbnoma del
Cauca.

1.3.2. Objetivos especificos

e Caracterizar sociodemograficamente a la poblacibn objeto de estudio,
determinando las capacidades condicionales de acuerdo con sus
particularidades.



Evaluar preliminarmente la flexibilidad de miembros inferiores de la poblacion
objeto de estudio, como medio de evaluacién del estado de esta capacidad
condicional.

Implementar el programa de acondicionamiento fisico en la poblacion objeto
de estudio, atendiendo a las caracteristicas encontradas en la evaluacion
preliminar.

Analizar el efecto del programa de Acondicionamiento Fisico sobre la

flexibilidad de miembros inferiores en la poblacion objeto de estudio.



MARCO TEORICO

Los antecedentes que se presenta a continuacion contienen una revision de
material bibliografico de los ultimos 4 afios, cuyo contenido tematico aporta elementos
sobre aspectos relativos de la capacidad de la flexibilidad de miembros inferiores, Covid-
19, condicion fisica y poblacion universitaria, que son tenidos en cuenta para articular el
tema de acondicionamiento fisico en tiempos de confinamiento por la pandemia. Estos

elementos se exponen a continuacion:

2.1. ANTECEDENTES

2.1.1. Antecedentes internacionales

Hernandez-Mosqueira, et al (2020), en su investigacidon denominada “Assessment
of the nutritional status and physical condition of basic education students in Chile”. El
objetivo del estudio fue determinar el nivel de condicion fisica y el estado nutricional, asi
como, la relacion entre estos, en estudiantes de ensefianza béasica de la ciudad de
Chillan. En esta investigacion de tipo descriptivo, de corte transversal y relacional,
participaron 2500 estudiantes quienes fueron evaluados con el test de Wells y Dillons
(Flexibilidad), Sarget Test (Potencia miembros inferiores), Test de 1 Milla de la AAPHRD
(Capacidad aerdbica) y Abdominales en 30 segundos (Capacidad muscular localizada).

Los datos obtenidos muestran que, respecto de la flexibilidad (p=0,01) las mujeres
tienen mejores resultados con respecto a las calificaciones de los hombres. En
conclusion, se puede analizar que los hombres y las mujeres con peso normal, presentan
una mejor condicion fisica en comparacion con los que presentan sobrepeso. En cuanto
al sexo, los hombres presentan una mejor condicion fisica, excepto en la prueba de
flexibilidad, donde las mujeres arrojaron los mejores resultados. Ademas, se observa una

relacion negativa en ambos sexos entre la condicion fisica y la composicion corporal,
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donde un indice de masa corporal (IMC) elevado se traduce en un bajo nivel de

rendimiento fisico.

Esta investigacion nos aporta a nuestro trabajo ya que permite observar la
aplicabilidad del test de Wells y Dillon y su fiabilidad, ademas nos permite nutrir nuestro
trabajo respecto a informacion sobre las diferentes variables que pueden afectar de
manera positiva a las mujeres en cuanto a su capacidad de flexibilidad con la de los
hombres, también nos brinda informacién sobre cémo influyen los habitos diarios en la

condicion fisica.

Flores et al., (2018), realizaron una investigacion denominada “Relacion entre las
horas y posicion sedente, nivel de actividad fisica y la flexibilidad muscular de los
isquiotibiales en estudiantes de la Universidad Catodlica de la Santisima Concepcion”
cuyo objetivo fue determinar la relacion entre el nivel de actividad fisica, las horas en
posicion sedente y la flexibilidad muscular de los isquiotibiales. Esta investigacion tuvo
como método, un estudio observacional, descriptivo transversal, en el cual participaron
33 sujetos: 15 mujeres y 18 hombres, a quienes, se les valoro el nivel de actividad fisica
(NAF) y las horas en posicion sedente (HPS), a través del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ por su sigla en inglés), realizando un calentamiento en la fase
inicial y, al final, se midio la flexibilidad muscular de los isquiotibiales (FMI), a través del
test del angulo popliteo, para finalmente, calcular la media y desviacion estandar de las

caracteristicas antropométricas de la muestra.

Con los datos obtenidos, se realiz6 un andlisis de coeficiente de correlacion (r) de
Pearson entre NAF-HPS, NAF-FMI y HPS-FMI, en donde los resultados mostraron que,
existe una relacion negativa débil y casi nula entre NAF-HPS (r = -0,0591; p = 0,7437),
NAF-FMI (r =-0,732; p = 0,6856) y HPS-FMI (r =-0,0783; p = 0,6649) con una diferencia

estadisticamente no significativa.

Esta investigacion concluye que, existe una relacion negativa débil casi nula entre
las tres variables seleccionadas. Estas correlaciones no tuvieron diferencias
9



estadisticamente significativas. Este trabajo se relaciona con la presente investigacion,
puesto que, nos brinda informacion sobre los niveles de actividad fisica en estudiantes

universitarios y la relacion con la posicién sedente y la flexibilidad en isquiotibiales.

Aucancela et al., (2020), en su investigacion denominada “La actividad fisica en
estudiantes universitarios antes y durante la pandemia Covid-19”, tuvo como objetivo,
determinar los niveles de AF en funcion del sexo, edad y carrera de estudio de
estudiantes de la Universidad Catélica de Cuenca sede Azogues (Ecuador), en edades
comprendidas entre 17 y 36 afios, antes y durante el confinamiento del Covid-19.

La muestra estuvo compuesta por 124 hombres y 143 mujeres con una edad
media, M= 22,33 afios, con quienes se utiliz6 el cuestionario IPAQ, realizdndoles
preguntas de los motivos por los que se realiza AF antes y durante el confinamiento, de
igual manera, se realizaron preguntas sobre la planificacion y disposicion de materiales
para realizar AF en tiempos de pandemia. Los resultados mas relevantes muestran que
de la poblacién investigada, el 21,7%, estan en forma, por diversion el 16,1% y por salud
el 15%. En el caso de la planificacion, el 31,1% lo realiza por cuenta propia y el 16,1%

utilizé objetos del entorno.

Como conclusiones se encontr6 que, los niveles de AF alto y moderado
disminuyeron durante la pandemia respecto de, antes de la pandemia y en funcion del
sexo, de la edad; en tanto que, en relacion con el nivel bajo de AF, el porcentaje aumento,
en tanto que, para los estudiantes de la formacién en Ciencias de la Educacion con
énfasis en Cultura Fisica, el nivel alto de AF se mantuvo igual. De ahi que, esta
investigacion aporta informacion importante para el trabajo realizado en este trabajo, por

cuanto, permite evidenciar los niveles de AF en pandemia.

Christo-Aguilar (2020) en su investigacion denominada “Habitos alimentarios y
acondicionamiento fisico en deportistas de la Universidad San Ignacio de Loyola durante
el aislamiento social obligatorio por Covid-19 en Peru”, tuvo como objetivo: Determinar
la asociacién entre los habitos alimentarios y el acondicionamiento fisico de los
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deportistas que estudian en la Universidad en comento, durante el confinamiento.

La metodologia utilizada fue el estudio descriptivo, observacional, transversal y
prospectivo, con una poblacion de estudio conformada por 393 deportistas
pertenecientes a la institucion objeto de estudio, quienes participaron en competencias
universitarias; poblaciéon de la cual, mediante el método de muestreo aleatorio simple, se
seleccion6 una muestra de 51 deportistas, con edades promedio de 21 afios, peso medio

de 69 kilogramos y 1,70 metros de estatura.

Como resultados se obtuvo que, los deportistas durante la cuarentena
consumieron diariamente: 2446 Kilo calorias (Kcl), 83 gramos de proteina, 399 gramos
de carbohidratos y 55 gramos de grasas; los alimentos mas consumidos fueron huevos,
frutas, verduras, azucares, cereales refinados y reposteria industrial. En las pruebas
fisicas, el 92,16% tuvo una valoracion de excelente en el escalon de Harvard, 43%
promedio en flexién de brazos, 51% excelente en sentadillas, 57% regular en velocidad
gestual, 76% excelente en abdominales y el 43% estuvo bien en flexibilidad. La edad
promedio fue de 21 afios, promedio de peso 69 kg y de talla 1,70 metros. La relacién
entre los habitos alimentarios y acondicionamiento fisico mediante estadistica inferencial
de (p= 0,028).

Concluye este estudio, determinando que, durante el aislamiento social obligatorio
por Covid-19, los habitos alimentarios se relacionan significativamente con el
acondicionamiento fisico en deportistas de la Universidad San Ignacio de Loyola de
Lima-Peru, resultados que aportan al presente trabajo, puesto que, brinda informacion
sobre la importancia de los hébitos alimenticios y la condicién fisica durante el

confinamiento.

Otra investigacién que aporta al presente constructo académico, es el de Manito
et al, (2022), quien en trabajo denominado: “Efecto de un programa de
acondicionamiento fisico supervisado virtualmente sobre la condicion fisica y el estrés
percibido en docentes universitarios durante el confinamiento por Covid-19”, tuvo

11



objetivo general fue analizar el efecto de un programa de acondicionamiento fisico
supervisado virtualmente sobre la condicion fisica y el estrés percibido en docentes
universitarios durante la situacién de confinamiento, en el cual participaron 15 docentes
universitarios, el cual fue desarrollado, con una duracion de 4 semanas, con dos dias de

entrenamiento, en sesiones de 45 minutos cada una.

La condicion fisica fue medida mediante la aplicacién de International-Fitness-
Scale (IFiS) y el nivel de estrés determinado mediante el Perceived-Stress-Questionnaire
(PSQ-30), los cuales, fueron evaluados pre y post intervencién, dejando como resultados
gue, el programa de acondicionamiento fisico virtual mejord significativamente la
percepcion de la condicion fisica general (p=0,011) y de la fuerza muscular (p=0,024),

generando una disminucion significativa de la percepcion de estrés (p<0.001).

Finalmente, se plantea que, un programa de acondicionamiento fisico supervisado
virtualmente basado en la tendencia fithess “HIIT whole-body” podria ser una estrategia
eficaz para garantizar niveles saludables de condicion fisica y estrés en docentes
universitarios en situaciones de confinamiento, de ahi que, esta investigacién aporta al
presente trabajo de grado, atendiendo a que, indica como realizar un programa de
acondicionamiento fisico de manera virtual, al igual que, brinda informacion contundente
sobre los beneficios que aporta un programa de acondicionamiento fisico en situacion de

aislamiento por una pandemia.

2.1.2. Antecedentes nacionales

Torres-Anaya et al., (2018) [6] realizaron un estudio denominado “Efectos de un
programa de entrenamiento fisico sobre la fuerza y flexibilidad en estudiantes
universitarios”, en el que, se llevé a cabo un ensayo clinico aleatorio no controlado, con
intervencion sobre dos grupos (uno experimental y otro de control) de personas en
edades comprendidas entre 18 y 37 afios. Se aplicé al grupo experimental, un protocolo
de intervenciéon experimental (programa de ejercicio fisico estructurado), en tanto que, al

grupo de control, se le implementé un programa educativo en cuanto a la practica de
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actividad fisica teniendo en cuenta las recomendaciones de la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS).

Los resultados evidenciaron diferencias estadisticamente significativas, para el
grupo experimental, encontradas post intervencion, en la variable fuerza en tren inferior,
resistencia abdominal, fuerza de prension bimanual y flexibilidad para la poblacion objeto
de estudio, mientras que el grupo control no mostré diferencias estadisticamente
significativas en las variables de estudio. Sin embargo, se evidenciaron cambios positivos

en todas las variables de estudio.

Se considera importante este trabajo para la investigacion desarrollada, por
cuanto, brinda la teoria sobre la actividad y condicion fisica junto con sus beneficios para
el ser humano, y porque también, describe la inactividad fisica en universitarios
internacionales y de Colombia, lo que, permitié observar cémo serealizé una investigacion

donde se aplica un programa de acondicionamiento fisico en este tipo de poblacion.

Montenegro-Salgado (2019) realiz6 una investigacion denominada “Efecto de un
programa de actividad fisica moderada a vigorosa en las capacidades fisicas y funciones
cognitivas de atencién y memoria, en los estudiantes de grado noveno del colegio Juana
Escobar I.E.D jornada tarde. El objetivo de este trabajo fue evaluar el efecto de un
programa de actividad fisica moderada a vigorosa en las capacidades fisicas basicas,
las funciones cognitivas de atencidbn y memoria, en estudiantes de una Institucién
Educativa Distrital. El disefio de esta investigacion fue de tipo cuasi experimental, en la
cual, se utilizé6 una muestra de 53 estudiantes de grado noveno, con edad promedio de

9 afos

En cuanto a los resultados se evidencié una mejora en las capacidades fisicas
basicas como son la flexibilidad, la fuerza, la resistencia y el equilibrio con una diferencia
estadisticamente significativa (p < 0.05), en relacion con los datos pre y post del grupo I,
de ahi que, esta investigacion tiene relacion con el estudio en curso debido a la aplicacion
de los test antes y después del programa de intervenciéon, ademas, se aplicé la prueba
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estadistica de Shapiro-Wilks para examinar la distribucién de las variables, por lo tanto,
se brinda informacion fiable a la hora de poder detectar estos valores en el presente

trabajo de investigacion.

Villaquiran Hurtado et al. (2020) En su investigacion denominada “Flexibilidad,
equilibrio dindmico y estabilidad de la faja abdominal (Core) para la prevencion de
lesiones en deportistas universitarios”, cuyo objetivo fue determinar las caracteristicas
de la estabilidad del core o faja abdominal equilibrio dinAmico de miembros inferiores y
la flexibilidad en deportistas universitarios, utilizando para ello, el método de un estudio
de corte transversal, con 86 deportistas universitarios que corresponden al 25% de la

poblacién.

A este grupo, se le evalud la estabilidad del core, el equilibrio dinamico de
miembros inferiores y flexibilidad en la cadena posterior. El resultado de la investigacion
dice que el 83,7% de los atletas presentaron un indice de masa corporal normal, el 47,5%
mostro una flexibilidad promedio en el Sit and Reach, sin presencia de retracciones en
cadera. Respecto al core, el 77,9% de los estudiantes presentaron una mala estabilidad
y el 47% riesgo de lesion, producto de las diferencias entre las extremidades inferiores

en el equilibrio dinamico.

Esta investigacion en una de sus conclusiones sugiere implementar programas de
prevencion de lesiones para deportistas universitarios, aspecto que aporta a la presente
investigacion, informacién apropiada sobre la capacidad de la flexibilidad, ademas que,
brinda informacién sobre la ejecucion del test de Sit and Reach, el cual es utilizado en
este trabajo de investigacion para evaluar a los estudiantes universitarios, validando la

fiabilidad de la aplicacion de este test.

Sanchez-Mufioz, (2020) realizé un estudio denominado “Habitos de ejercicio fisico

y aspectos socio académicos por aislamiento Covid-19 de los estudiantes de un

programa de educacion fisica”, el cual, fue planteado considerando que, la emergencia

sanitaria mundial obligb a cambiar los procesos de aprendizaje tradicionales por uno
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donde el estudiante es mas autonomo y deberia estar mas comprometido con su
formacion profesional (virtual) y personal. El estudiofue de tipo cuantitativo descriptivo,
de corte transversal. La poblacion la constituyeron 372estudiantes del programa de
Licenciatura en Educacion Fisicay Deportes de la Universidad del Quindio.

En él, se calcul6 una muestra probabilistica para una poblacibn de 205
estudiantes, con un error de muestreo de 5% y un nivel de confianza de 95%. La
investigacion se realizé en hombres y mujeres voluntarios quienes aceptaron participar
en el estudio. Los principales resultados encontrados fueron que, el 19% de los sujetos
no contaba con internet antes del aislamiento y de la totalidad de este grupo, el 17% no
pudo solucionar este problema, ademas se encontr6 que el 78,5% (grupo A) hace
actividad fisica antes y después del aislamiento, en tanto que, el 12,2% (grupo B) dejo
de hacerlo durante el periodo de confinamiento, debido a la falta de motivacion y falta de
tiempo, considerando la necesidad de atender las labores académicas virtuales. Por otra
parte, El 7,8% (grupo C) inici6 a hacer ejercicio durante el aislamiento y, el 1,5% (grupo
D) nunca ha realizado ejercicio fisico, observandose de esta forma que, el programa es

fiel a su caracteristica de habitos deportivos, los cuales, permiten buena calidad de vida.

De ahi que, este articulo es importante, por cuanto, aporta a esta investigacion
aspectos altamente relevantes como: la cantidadde universitarios con acceso a internet,
sus habitos de ejercicio y suefio antes y después del confinamiento y los tipos de

ejercicios que realiza cada grupo.

2.1.3. Antecedentes locales

Garcia Varon et al., (2020) realizé una investigacion denominada efectividad de
un programa de acondicionamiento fisico sobre la capacidad respiratoria de estudiantes
de IX Semestre de la Corporacién Universitaria Autbnoma del Cauca, durante el
confinamiento por Covid-19, cuyo objetivo fue determinar la efectividad del mismo. Esta
investigacion tuvo como metodologia un estudio de tipo cuantitativo de disefio cuasi

experimental, de corte longitudinal, pre test y post test y de tipo analitico, con una muestra
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de 20 universitarios pertenecientes al Programa de Deporte y Actividad Fisica de la
Facultad de Educacion.

Para adelantar el estudio, utilizaron el Test de Ruffier Dickson, buscando evaluar
la frecuencia cardiaca antes y después del programa de acondicionamiento fisico,
utilizando para el andlisis de los datos obtenidos, el programa SPSS 23.0 (Licencia
Corporacion Universitaria Autdbnoma del Cauca). Se realizo el andlisis invariado, utilizado
medidas de tendencia central (media, mediana, moda, desviacion estandar y rangos) y
un estudio estadistico con pruebas no paramétricas para las dos muestras relacionadas
con Wilcoxon. Los resultados se analizaron de acuerdo a una significancia estadistica
de (P<0.05), encontrando que, no hubo una significancia, lo cual quiere decir que, el
programa de intervencion no fue efectivo, finalmente se determind que los estudiantes
son fieles a los habitos de la carrera y que el programa acondicionamiento no fue efectivo,
pero si hubo cambios numéricos en los resultados finales de la capacidad

cardiorrespiratoria de estudiantes universitarios objeto de estudio.

Este trabajo es de gran importancia para la investigacién en curso, considerando
gue, también hace parte del macroproyecto sobre la efectividad de un programa de
acondicionamiento fisico en estudiantes universitarios de la Corporacion Universitaria

Autéonoma del Cauca durante el periodo de confinamiento social por Covid-19.

1.4. BASESTEORICAS

1.4.1. Covid-19

Una nueva enfermedad infecciosa llamada Covid-19 (coronavirus) aparecié a
finales de 2019 y principios de 2020. Fue descubierta por primera vez el 1 de diciembre
de 2019 en Wuhan, una ciudad en el centro de China. En ese momento, varios grupos
de personas fueron diagnosticadas con neumonia de etiologia desconocida con un
numero de casos en aumento progresivo, exponencial y sin control, que condujo a

decretar una pandemia a nivel mundial (Pérez-Abreu, et al, 2020).

16



“Este virus fue denominado por el Comité Internacional de Taxonomia de Virus
como sindrome respiratorio agudo- coronavirus 2 (SARS-CoV-2)” (Otoya-Tono et al.,
2020, p.4), para posteriormente ser nombrada por la OMS como enfermedad coronavirus
2019 (Covid-19).

Segun Otoya-Tono et al. (2020) los coronavirus son virus ARN zoondticos, de 60
nm a 140 nm de diametro, de cadena simple y polaridad positiva. En su superficie, tiene
proyecciones en espiga que, puestos en microscopio electrénico, se observa su
apariencia caracteristica de corona. Se dividen en cuatro géneros: alfa, beta, delta, y
gammacoronavirus. El SARS-CoV-2 pertenece al género beta-coronavirus, al igual que
el SARS-CoV y MERS-CoV, ambos causantes de epidemias reportadas en China en el
afo 2002 y Arabia Saudita en el 2012, respectivamente. (p.5)

Los beta-coronavirus son altamente peligrosos porque pueden atacar a varias
personas causandoles gravedad clinica variable con manifestaciones respiratorias y
extra respiratorias (Cascella, et al, 2021). Por otra parte, se verificé que la forma en que
el SARS-CoV-2 ingresa al cuerpo humano es utilizando la Enzima Convertidora de
Angiotensina 2 (ACE-2) como receptor y entrada celular, haciendo que el ACE- 2
aumente la insuficiencia cardiaca y se exprese en testiculos, corazéon, pulmones y
rinones (Pulido, 2020). A su vez, el contagio de esta enfermedad entre seres
humanos “se produce principalmente por las secreciones de personas infectadas, por
contacto directo o gotas respiratorias, ademas las manos o los fomites contaminados
con estas secreciones, seguido del contacto con la mucosa de la boca, nariz u 0jos”
(Pérez-Abreu, et al. 2020 p.5).

En cuanto a los sintomas, se observo en el mes de febrero del 2020 que, pacientes
chinos presentaron “fiebre (87,9%), tos seca (67,7%), fatiga (38,1%), produccion de
esputo (33,4%), dificultad para respirar (18,6%), dolor de garganta (13,9%), dolor de
cabeza (13,6%), mialgia o artralgia (14,8%), escalofrios (11,4%), nauseas o vomitos
(5,0%), congestion nasal (4,8%), diarrea (3,7%) y hemoptisis (0,9%), y congestion

17



conjuntival (0,8%)” (OMS ,2020 p.12), que en su mayoria, se siguen dando en pacientes
sintométicos diagnosticados con Covid-19.

Debido a las anteriores causas, se optd por decretar a nivel mundial, el
confinamiento preventivo, el distanciamiento social, cubrir la boca y nariz al estornudar o
toser, el uso de tapabocas y lavarse las manos varias veces al dia (Villaquiran-
Hurtado, et al, 2020). Todo con el objetivo de reducir el contagio y evitar la saturacion de
los sistemas de salud.

1.4.2. Confinamiento

Considerando al aumento descontrolado del Covid-19 a nivel mundial “La gran
mayoria depaises con casos confirmados tomaron medidas restrictivas para reducir la
propagacion del virus y garantizar la atencion hospitalaria a las personas infectadas o con
sintomatologia crénica que requieren atencion médica o ser internadas en unidades de
cuidados especiales o intensivos” (Giraldo-Giraldo, 2020. p.508). La principal medida es
el confinamiento, que se compone de un plan comunitario implementado por los
gobiernos, el cual compromete a las personas a permanecer refugiados en sus casas el

mayor tiempo posible, bajo nuevas normas restrictivas (Andreu-Cabrera, 2020).

Basados en las experiencias con el SARS-CoV y MERS esta es la manera mas
eficaz para contener la propagacion de los virus que se transmiten al contacto directo
con las personas infectadas (Kalazich- Rosales et al., 2020). Cabe resaltar, que las
Unicas diligencias permitidas eran la compra de articulos necesarios y la asistencia a

centros meédicos o laborales (Sandin, et al, 2020).

Lamentablemente, el confinamiento obligatorio aunque es la medida mas eficaz,
puede llegar a ser desagradable, por cuanto, interrumpe las actividades diarias y de ocio,
reduce la libertad y el salario de algunas personas, teniendo un impacto fisico y
psicologico negativo sobre ellas, destacando los siguientes puntos: miedo al contagio,

frustraciéon, aburrimiento, informaciéon inadecuada, insuficiencia de suministros, en
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particular de elementos de primera necesidad, pérdida econémica y estigma, ademas,
se encontrd que este efecto era duradero, hasta 3 afios después de ser aislado por el
virus (SARS) (Andreu- Cabrera, 2020).

Segun Giraldo-Giraldo (2020): “Diversas investigaciones reportan alteraciones
psicologicas principalmente presencia de sintomas de ansiedad y depresion en varios
grupos poblacionales como lo son; nifios, jovenes universitarios, adultos y adultos

mayores detonados por la contingencia sanitaria actual” (p.509).

Por otro lado, en la parte fisica, “los datos emergentes indican una disminucion
sustancial en los niveles globales de actividad fisica durante el periodo de aislamiento
social adoptado en todo el mundo para contener la propagacion de la enfermedad del
coronavirus 2019” (Pecanha et al., 2020, p.1). En referencia a esto, segin Aucancela-
Buri et al., (2020) “en el caso de los estudiantesuniversitarios la falta de actividad fisica
(AF) present6 problemas de salud, tanto fisico como psicolégico, debido a que, en esta
etapa, se acostumbra la practica deportiva como caminatas, ejercicios al aire libre y en

gimnasios” (p.165).

En definitiva, el confinamiento trae consecuencias negativas y la actividad fisica se
presenta como un verdadero aliado para contrarrestar estos efectos (Andreu-Cabrera,
2020). Por tanto, la falta de actividad fisica en el mundo muestra que el ejercicio fisico
para mantener y mejorar la salud debe ser visto como una politica publica para la
poblacion en general, que se ve desde una perspectiva amplia, tanto durante como

después del confinamiento (Kalazich-Rosales et al., 2020).

1.4.3. Condicion fisicay desentrenamiento

A través de los afios, la condicién fisica se ha desarrollado hacia un enfoque méas
biomédico, debido a que se ha encontrado que tiene una alta relacién con la salud de las
personas, ayuda a evitar enfermedades hipocinéticas y permite conservar el movimiento

y la autonomia al momento de realizar las actividades diarias (Alarcon-Claros y Truijillo-
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Tobar, 2020). Ademas, en diferentes investigaciones se ha encontrado que las personas
fisicamente activas se sienten mas saludables, tienen menos estrés, mejor estado de

animo, autoestima y mayor satisfaccién con su cuerpo (Ramirez-Prieto et al, 2018).

En referencia a los estudiantes universitarios, se ha observado que tener una
buena condicion fisica reduce el riesgo de enfermedades cardio-metabdlicas y mejora la
composicion corporal, el rendimiento académico y la salud mental (Casajus, et al, 2020).
Cabe destacar que para lograr los efectos anteriormente mencionados es necesario
cumplir por lo menos con los 150 minutos semanales recomendados por la Organizacion
Mundial de la Salud para adultos (Andreu-Cabrera, 2020).

En cuanto a, qué actividades realizar para mejorar la condicion fisica, estan los
ejercicios de resistencia, los cuales estan disefiados para aumentar la eficiencia de los
sistemas energéticos aerdébicos, mejorando asi la capacidad cardiorrespiratoria. Este tipo
de actividades utiliza una gran cantidad de musculos que se mantienen activos durante
largos periodos de tiempo, algunas actividades que cumplen con estas caracteristicas
son: caminar, correr, ir en bicicleta, nadar o bailar (Pacheco- Flores, 2018). Respecto al
trabajo aerobico (Chaparro, et al, 2019) opina que: “La condicién fisica aerébica también
puede estar asociada con la mejora de diversos indicadores del bienestar psicolégico,

como por ejemplo el estado de animo, la ansiedad o la autoestima”. (p.25)

Por otra parte, trabajar la fuerza también es importante, considerando que,
representa un marcador seguro del estado de salud, especialmente de los sistemas
osteoarticular,cardiovascular y metabdlico (Martinez-Garcia, et al, 2020), por lo que,
algunas actividades recomendadas para mejorar esta capacidad son: ejercicios con el
propio peso del cuerpo (flexiones de codo, saltos, barras etc.), pesas (gimnasio, levantar

objetos) y ejercicios con bandas elasticas o estaticas.

Asimismo, una adecuada flexibilidad se relaciona con la salud de la espalda, patrén
de la marcha, menor dolor corporal, desempefio adecuado de las tareas y prevencion de
caidas (Matos-Duarte, etal, 2017). Por esto, es recomendable realizarejercicios dinamicos
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y estéticos de flexibilidad constantemente.

De otro lado, el desacondicionamiento fisico que se dio durante el periodo de
confinamiento, es descrito como una serie de cambios fisioldégicos provocados por largos
periodos de descanso que afectan el rendimiento fisico y mental de la persona (Péez-
Pineda, et al, 2020). Asi pues, algunos estudios han evidenciado que después de cinco
semanas de reposo, la masa grasa y la circunferencia de la cintura de los nadadores
jovenes aumenta, lo que se relaciona con la disminucion de la funcién cardiopulmonar y

la tasa metabdlica en reposo.

Se encontré que, en gimnastas que se retiraron del ejercicio, durante unos cuatro
afos aproximadamente, presentaron un descenso de la mineralizacion y de la densidad
Osea (Alvero-Cruz, 2017). Asi mismo, se ha observado que periodos mayores a ocho
semanas de inactividad fisica producen reducciones significativas en el indice de
Testosterona/Cortisol, lo cual, esta relacionado con la disminucion en los niveles de fuerza
y elevaciones de la Tiroxina 4. Al mismo tiempo, este cambio de hormonas coincide con
ciclos de atrofia muscular, lo que indica que, las hormonas afectan el tamafio del musculo
y la disminucion de la fuerza (Vaca- Armendariz, 2017). De modo idéntico, en sujetos
normales la inmovilizacién durantedos semanas produce contractura articular siendo los
codos (35,8%) y los tobillos (24,1%) los mas afectados, seguidos de la cadera, la rodilla
y los (Paez-Pineda et al., 2020).

Resumiendo lo planteado, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad se comprometen
cuando se deja de realizar actividad o ejercicio fisico, y entre mas tiempo pase el sujeto

inmovil peor seran los efectos del desacondicionamiento fisico.

1.4.4. Pandemiay ejercicio fisico

Actualmente, hay evidencia de que las enfermedades crénicas se asocian con
enfermedad grave, debido principalmente a un estado proinflamatorio y al desequilibrio

entre la enzima convertidora de angiotensina-1 proinflamatoria (ACE1) y los ejes
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antiinflamatorios ACE2, asi pues, los habitos sedentarios y alto consumo de calorias
produce un estado proinflamatorio ACE1 y lo mismo ocurre con una vejez sin actividad

ni ejercicio fisico (Kenyon, 2020).

En relacion con lo anterior, el Covid-19 regula a la baja la ACE2 reduciendo la
disponibilidad para convertir la angiotensina en ACE2-Angl-7-Mas, afectando asi las
vias antiinflamatorias y anti fibréticas, llevando a producir mas angiotensina a través de
la via ACE-Ang II-AT1, lo cual, aumenta la inflamacion y dafio en los pulmones
(Hefferman y Young-Jae, 2020), acrecentando el riesgo de muerte y hospitalizacion.

Teniendo en cuenta lo anterior, durante la pandemia las personas que tienen
enfermedades cronicas debieron de mejorar su condicién fisica, debido a los efectos
inmediatos sobre el funcionamiento del sistema inmune vy la inflamacion, lo cual reduce

la gravedad de la carga viral después de un contagio (Sallis y Pratt, 2020).

De igual forma, se ha observado que la actividad o ejercicio fisico aumenta la
expresion de ACE2 e inhibe la via del receptor ACE-Ang II-AT1 (Hefferman y Young-Jae,
2020), logrando asi una mayor activacion del eje ACE2-Angl-7-Mas, de tal forma que
potencia los mecanismos antiinflamatorios, anti fibréticos, antioxidantes y reduce los
efectos nocivos que causa el virus. Del mismo modo, se evidencié que la practica de
actividad o ejercicio fisico esta relacionada con el aumento de la vitamina D
independientemente de la que se puede recibir del sol, y algunos autoreshan encontrado
gue esta vitamina mejora la respuesta inmune y reduce los estados proinflamatorios
(Ortiz-Guzman y Villamil-Duarte, 2020).

Por otro lado, la actividad o ejercicio fisico de forma regular puede ayudar a
contrarrestar los efectos negativos del confinamiento, ya que mejora el bienestar
psicoldgico y la permanencia de las practicas deportivas a través de cambios
motivacionales (Amador, et al., 2017). Hay evidencia de que, la actividad o ejercicio fisico
a una intensidad adecuada disminuye la depresion y la ansiedad (también la controla) y
mejora la satisfaccién con la vida en los adultos de mediana edad y ancianos (Paramio-
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Leiva, et al, 2017).

1.4.5. Capacidad Flexibilidad en miembros inferiores

La calidad y la belleza de los movimientos corporales que tienen lugar en
actividades de representacion artistica como la danza, la natacion sincronizada o la
gimnasia ritmica, asi como en otros movimientos de menor complejidad como la marcha,
sentarse en una silla o conducir un vehiculo, dependen, en mayor o menor medida, de
la amplitud de movimiento y movilidad articular de los segmentos corporales. Esta

capacidad de movimiento esta directamente condicionada por el nivel de flexibilidad.

Segun Alter (1996), la flexibilidad puede ser definida de varias formas,
dependiendo del contexto fisico-deportivo o, si nos referimos al ambito de la
investigacion, de los objetivos o disefio experimental. Villar (1987) la denomina como
la cualidad que, en base a la movilidad articular y elasticidad muscular, permite el
maximo recorrido de las articulaciones en diversas posiciones, permitiendo al sujeto

realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza.

Por otra parte, Araujo (1987; 2001; 2002; 2003) en numerosos textos reafirma que:
“la flexibilidad puede entenderse como la amplitud maxima fisiolégica pasiva en un
determinado movimiento articular”. Segun este planteamiento, la flexibilidad seria

especifica para cada articulacién y para cada movimiento.

Para Martinez-Lépez (2003), la flexibilidad expresa la capacidad fisica para llevar
a cabo movimientos de amplitud de las articulaciones, asi como la elasticidad de las

fibras musculares.
Durante mucho tiempo, los estudios sobre flexibilidad estuvieron direccionados

hacia el entrenamiento deportivo, sin embargo, actualmente el énfasis en esa discusion

ha venido cambiado.
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Segun Araujo (1999 y 2000), hoy la flexibilidad es investigada como una de las
principales variables de la condicion fisica relacionada con la salud. Por lo anterior es
sefialado por Coelho y Araujo (2000) al afirmar que, en los programas de ejercicio fisico,
la flexibilidad empieza a tener més estudio y valor, lo que puede representar una mejoria

de la calidad de vida relacionada con la salud.

Por lo tanto, esta capacidad es importante considerarla en todos los programas
de acondicionamiento fisico, por cuanto, al ser estimulada se tiene como resultado el
aumenta en el rango de movilidad y amplitud articular, favoreciendo los gestos técnicos
de cualquier deporte o movimientos sencillos cotidianos, ademas disminuyendo los

riesgos de sufrir lesiones musculares y ligamentosas (Galindo Ubaque, J. 2019).

1.4.6. Programa de acondicionamiento fisico

Es habitual encontrar sujetos que llevan a cabo sus rutinas diarias de ejercicios
sin una planificacion, calentamiento y objetivos, llevandolos a cometer errores al
momento de ejecutar las tareas o entrar en una meseta donde no hay progreso ni
retroceso (Torreblanca-Mejia y Mejia-Vargas, 2018). Es aqui, donde el programa de
acondicionamiento gana su importancia, ya que programar las actividades deacuerdo a
las necesidad y caracteristicas (edad, sexo, historia clinica, entre otros) de la persona,
permite reducir el riesgo de lesidn, desercion de la actividad y en casos extremos hasta

la muerte (Llano, et al, 2018).

Segun Diaz-Caramantin (2017):

Afirma que una programacion bien planteada sobre acondicionamiento fisico
permite cumplir los objetivos, puesto que, se realiza una previa planificacion sobre los
contenidos, competencias y capacidades, lo cual se cristaliza con una evaluacién
permanente, continua y progresiva, buscando el desarrollo psicolégico, emocional y
fisico. (p.23).

Por otro lado, la pandemia cre6 una restriccion que provocO que las personas
cambiaran sus lugares de preparacion por la casa, esto también afecté a los
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profesionales en educacion fisica y entrenamiento deportivo, generando el cambio de los
meétodos, de los planes de ejercicio y el compartir todo a través de medios virtuales de
comunicacion, reduciendo la variabilidad, la carga y la comodidad de los ejercicios (Elles-
Cuadro, 2020).

1.4.7. Universitarios

Los estudiantes universitarios son personas que asumen una responsabilidad
académica y social, la cual es muy diferente a la etapa del colegio debido que en este
periodo tienen la posibilidad de elegir lo que van a estudiar y en la mayoria decasos sera
la profesion que ejerceran el mayor tiempo de tu vida. Esta etapa se conoce como
etapa final de la adolescencia porque, si bien se han producido cambios biologicos y de
maduracion, las caracteristicas socio afectivas y culturales de un adulto no estan

plenamente desarrolladas (Chacon-Cuberos et al., 2017).

Asi mismo, son considerados como “poblaciéon con una franja de edad “fragil” y
propensa a perder los habitos previos de actividad fisica” (Moreno-Arrebola., et al 2018,
p.164). Tapia-Valle (2019) plantea que los bajos niveles de actividad fisica de los
universitarios, se debe al estrés académico, habitos alimenticios inadecuados, poco

descanso fisico y mental, acompafiado de consumo de alcohol y tabaco.

Debido a lo anterior, es oportuno fomentar la actividad fisica o el ejercicio
relacionado con la salud durante la universidad, ya que en esta etapa se configuranlos
habitos que se repetirdn en la edad adulta (Chacén-Cuberos, et al, 2017). En conclusién,
la etapa universitaria es una fase de cambios donde es muy alta la probabilidad de
adoptar habitos inadecuados, por lo tanto, es ideal fomentar estilosde vida saludables a

través de programas enfocados en eso.
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1.5. HIPOTESIS DE INVESTIGACION

La investigacion, planted e intento resolver las siguientes hipotesis:

H1: El programa de intervencion tuvo efectos positivos en la capacidad Flexibilidad en
miembro inferior de estudiantes de IX Semestre de Deporte y Actividad Fisica de la

Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca, durante el confinamiento por Covid-19.
HO: El programa de intervencion no tuvo efectos positivos en la capacidad miembro

inferior de los estudiantes de IX Semestre de Deporte y Actividad Fisica de la

Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca, durante el confinamiento por Covid-19.
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METODOLOGIA

3.1. DISENO DE INVESTIGACION

Para adelantar esta investigacion se recurrio a desarrollar el enfoque cuantitativo
porque “se centra fundamentalmente en los aspectos observables y susceptibles de
cuantificacion de los fenédmenos, utiliza la metodologia empirico analitico y se sirve de
pruebas estadisticas para el andlisis de datos” (Torreblanca-Mejia y Mejia-Vargas, 2018,
p.70). Asimismo, tuvo un disefio cuasiexperimental no controlado, donde se asigné el
grupo de estudio y se manejo intencionalmente la variable independiente para analizar
las consecuencias que tuvo la manipulacién sobre la variable dependiente. También, fue
de tipo analitico de corte longitudinal prospectivo, debido a que se toman dos medidas

en el tiempo y su finalidad es evaluar una relacion causa-efecto.

3.2. VARIABLES

Para el estudio, se consideraron las siguientes variables:

o Variable dependiente: Flexibilidad miembro inferiores

o Variable independiente: Programa de acondicionamiento fisico.

3.2.1. Operacionalizacion de variables

Tabla 1.

Operacionalizacion de las variables

Nombre Definicion Definicion Naturaleza Escala valores
Variable Conceptual Operacional Variable Medicion
Caracteristicas
fisiolégicas y
sexuales con las

Aplicacién de

Categodrica Nominal Hombre Mujer
encuesta

SEXO que nacen los
individuos

(Advincula-Angulo
y Benitez-Rios
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Nombre
Variable

Definicion
Conceptual

Definicion
Operacional

Naturaleza
Variable

Escala
Medicién

Valores

2020).

EDAD

Grado de
manifestacion de
determinados
indicadores
biolégicos
(Advincula-Angulo
y Benitez-Rios
2020).

Aplicacion de
encuesta

Numérica

Razoén

AfRos cumplidos

TALLA

Medida de Ia
persona desde la
planta del pie
hasta el vértice de
la cabeza
(Advincula-Angulo
y Benitez-Rios
2020).

Medicion con
cinta métrica

Numérica

Intervalo

Altura en cm

PESO

Fuerza generada
por la gravedad
sobre el cuerpo de
la persona
(Advincula-
Angulo y Benitez-
Rios 2020).

Medicién con
bascula

Numérica

Intervalo

peso en kg

NIVEL  SOCIO
ECONOMICO

Lugar en que se
encuentra la
persona/hogar
dentro
estructura
jerarquica
(Advincula-Angulo
y Benitez-Rios
2020).

una
social

Aplicacion
encuesta

Categoérica

Nominal

Bajo-Bajo
Medio Medio
Medio-Alto
Alto-Alto

Bajo-

CONSUME
ALCOHOL

Usar, disfrutar y
divertirse
repetidamente con
bebidas
embriagantes
(Advincula-Angulo
y Benitez-Rios
2020).

Aplicacion
encuesta

Categoérica

Nominal

Si
No

TIEMPO
DEDICADO EN
PANTALLA

Segundos,
minutos y horas
dedicas a estar
con aparatos
electrénicos como
celular, tabletas,
videojuegos,
television etc..

Aplicacion
encuesta

Numérica

Discreta

Minutos

CONSUMO DE
FRUTAS

Cantidad de frutas
que una persona
consume.

Aplicacion
encuesta

Numérica

Razoén

Una vez al dia,
2 veces al dia,
3 veces al dia,
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Nombre Definicion Definicion Naturaleza Escala valores
Variable Conceptual Operacional Variable Medicién
4 veces al dia,
5 o + veces al dia
Una vez al dia,
CONsUMO DE | cantidad de Aplicacion » . 2wl
vegetales que una Numérica Razon 3 veces al dia,
VEGETALES encuesta .
persona consume. 4 veces al dia,
5 0 + veces al dia
Respuesta del
- CUEIPo &  Una  Aplicacion Si
ESTRES presion fisica, er?cuesta Categorica Nominal No
mental o]
emocional.
Cantidad de
HORAS DE | tiempo que una Aplicacién - . L 2E S hofe,
N Numérica Razon 2.8 a 6 horas,
SUENO persona duerme encuesta 3 < a6 horas
en un dia. :
Se toma de
forma visual
MEDIDA ?ee Sul'igdo erinmgg Zel?’j:(i:g:\acsg Distancia en
NUMERO 1 (PRE prim Numérica Razon ;
prueba del cajon o los cm que centimetros
TEST 1)
test de Wells logra
desplazar el
objeto
Se toma de
Resultado en cm e e
MEDIDA de la segunda Y cEBE e Distancia en
NUMERO 2 rueba del cg'én o relacién a los Numérica Razén centimetros
(POST- TEST2) 'toest o We"SJ cm que logra
desplazar el
objeto
Permite conocer la
clasificacion en la Excelente Muy
CLASIFICACION | S se Clasificacion ¢ i006rica Ordinal  bien, Bien,
encuentran los indice Ruffier ! .
Mediano, Bajo
evaluados frente
al test.

Fuente: Autoria propia.

3.3. POBLACION

3.3.1. Universo de estudio

La poblacion estuvo conformada por estudiantes de 1X Semestre del Programa

Deporte y Actividad Fisica de la Corporacion Universitaria Autbnoma del Cauca con una
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poblacion total de 20 estudiantes, de los cuales, 16 son hombres y 4 mujeres.

3.3.2. Muestra

La muestra fue de tipo censo, considerando que, los participantes en su totalidad
fueron estudiantes de IX Semestre, seleccionados dada la conveniente accesibilidad y
proximidad para el investigador de los evaluados. En total, se aplicé el programa a 20
estudiantes que cumplieron con los criterios de inclusion y que tal como lo plantea
Condori-Ojeda, Porfirio (2020), afirma que, la muestra es una parte representativa de la

poblacién, con las mismas caracteristicas generales de la poblacion.

3.3.3. Criterios de inclusién

Los participantes debian ser estudiantes universitarios.

e Debieron estar matriculados en IX semestre del Programa de Deporte y
Actividad Fisica

¢ La participacion al proyecto debera ser de manera voluntaria.
¢ No debera presentar problemas coronarios.

e Cada participante debidé leer y firmar previamente el consentimiento
informado.

3.3.4. Criterios de exclusién

e Presencia de discapacidad fisica.
¢ Inasistencias del 20% en la totalidad de las sesiones de entrenamiento.
e Practica regular de ejercicio fisico en las ultimas 2 semanas

e Sicuenta con lesiones complejas de musculo esquelético.
3.4. PROCEDIMIENTOS

Para adelantar el proceso de investigacion, se atendi6 a los siguientes

procedimientos para la realizacion de la intervencion en la poblacién identificada:
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3.4.1. Procedimientos de intervencién

Ante la problemaética global, se propuso un macroproyecto de investigacion que
permitié a los estudiantes universitarios de la Corporacion Universitaria Autbnoma del
cauca, obtener el titulo de pregrado de Deporte y Actividad Fisica. Asi, a través de
reuniones virtuales, se estableci6 la implementacibn de un Programa de
Acondicionamiento Fisico para analizar el impacto de este programa en las capacidades
condicionales, utilizando como poblacion objeto de estudio, los mismos estudiantes

universitarios de la Uniautbnoma del Cauca.

También se determiné que, los estudiantes pudiesen realizarse a si mismos las
evaluaciones, considerando que, las sesiones se retransmitieron via video online y que
estas tuvieron una frecuencia de tres dias a la semana (lunes, miércoles y viernes)
durante tres meses (julio, agosto y septiembre). Ademas, para determinar la intensidad
del trabajo se utiliz6 la escala de Borg, que consiste en una escala de 20 grados,
mediante la cual, se selecciona la intensidad de acuerdo con la percepcion que la persona

tiene del ejercicio realizado.

Tabla 2.

Escala de Borg

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 S50%
14 140-160 B60%
15 Duro 150-170 7T0%

16 160-180
17 Muy duro 170-1890 B0%
18 180-200 90%
19 Muy, muy duro 190-210 100%

20 200-220

Fuente: Suarez Rodriguez, D., & Del Valle, M. (2019)
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Cabe resaltar que, en este proceso, se modificé su utilizacion, por cuanto, se
asigno a los ejercicios, la intensidad de acuerdo con el impacto que tenian estos en el

acondicionamiento fisico de los estudiantes objeto de estudio.

En primer lugar, para dar inicio al trabajo de campo, se realiz6 una prueba con el
Test de Wells y Dillons, en busca de los datos iniciales de la capacidad de la flexibilidad
en miembros inferiores de los estudiantes universitarios. Después, se ejecutd el
programa de acondicionamiento donde la intensidad de las sesiones se hizo de manera
gradual, desde la sesion 12 hasta la 82, planificadas con carga “muy suave” (9) de manera
que, los participantes tuvieran una adaptacion adecuada para las cargas mas elevadas
de las siguientes sesiones. De la 92 hasta 162 sesidon se manejo “bastante suave” (11), y

en las Ultimas sesiones de la 172 hasta la 242 se dirigieron cargas “fuertes” (15).

De la misma forma, se utiliz6 el método del circuito de entrenamiento para la
realizacion de los ejercicios, atendiendo a que, permite organizar y estructurar los
ejercicios en conjunto. Cada una de las sesiones contd con tres fases: la inicial, central
y final. La primera fase se realizd con ejercicios de calentamiento dinamico de diez
minutos con una variedad de ejercicios para cada una de las sesiones. En la segunda
fase se realizaron ejercicios de acuerdo con la capacidad condicional en la que se trabajo,
y la etapa final fueron diez minutos de estiramiento. Cabe destacar que se ha especificado
un tiempo de diez minutos por estacién para cada capacidad, en el cual se descansa

dos minutos antes del paso a la siguiente estacion. (Ver anexo 3)

3.4.2. Procedimientos de medicién

Para la caracterizacion sociodemografica se hizo una base de datos online, en la
que, los estudiantes ingresaron los datos desde su lugar de residencia (Ver Anexo 2).
Para realizar la evaluacion inicial con el Test de Wells y Dillons, se le envié a cada
estudiante sujeto de investigacion, un video de como debia llevar a cabo el test para que

lo hiciera en casa.
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Posteriormente, se realizaron las sesiones planeadas en el macro proyecto y al
finalizar las 24 sesiones, cada persona realizé en su casa, la evaluacion nuevamente. La
informacién se recolect6 a través de una base de datos online donde cada estudiante,

ingreso los datos de la evaluacion inicial y final. (Ver Anexo 2)

3.5. PROCESAMIENTO DEL ANALISIS DE INFORMACION

Para este analisis, se aplico la estadistica descriptiva, considerando las medidas
de tendencia central: media, mediana y moda; asi como, las medidas de distribucion: de
frecuencias y porcentajes; y finalmente, las medidas de dispersion, como la desviacion
estandar, valores minimos y maximos. Igualmente, se aplicé prueba de normalidad por
medio del experimento Shapiro Wilks, para determinar la distribucion de los datos

teniendo en cuenta un nivel de significancia p = 0.05.

Tabla 3.

Resultados de la prueba de normalidad de Shapiro Wilks

Resultados Zoeficiente-Inicial

Variable Significancia Distribucién
Pre Test de Wells y Dillons P=<0,01 No Normal
Pos Test de Wells y Dillons P=<0,02 Normal

Fuente: Autoria propia.

Por lo anterior, se aplicé estadistica inferencial no paramétrica para dos muestras

relacionadas Wilcoxon y se tuvo como referencia una significancia estadistica de p<0.05.

El proceso estadistico se realiz6 utilizando el software SPSS 23.0 (Licencia

Corporacion Universitaria Autbnoma del Cauca).

3.6. CONSIDERACIONES ETICAS Y LEGALES

De acuerdo con los principios establecidos en la Declaracion de Helsinki, esta

investigacion se considera con riesgo moderado y en cumplimiento de la Resolucién 8430
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de octubre 4 de 1993, el estudio cumplié con los siguientes criterios:

Se protegera la privacidad del individuo sujeto de investigacion, identificandose
so6lo cuando los resultados lo requieran y éste lo autorice por medio del consentimiento

informado. (Ver Anexo 1)

Es necesario que el individuo siga puntualmente las advertencias que brindaran
los evaluadores, tanto de ejecucion de movimientos, como de comportamientos dentro
del tiempo de evaluacién, para que, de este modo, no se generen afectaciones o
repercusiones de ningun tipo en su salud. Cada una de las intervenciones sera asistida

de forma Optima, como garantia para la seguridad del participante.

La investigacion se llevard a cabo en cuanto se obtenga la autorizacion del
representante legal de la Institucion Universitaria, el consentimiento informado de los
participantes y la aprobacion del proyecto por parte Comité de Etica en Investigacionde la
UniAutonoma del Cauca, de acuerdo con la Resolucién 0135 del 21 de diciembre de
2020.

34



RESULTADOS

Aplicado el Programa de Acondicionamiento Fisico en los estudiantes del 1X
Semestre del Programa de Deporte y Actividad Fisica de la Corporacion Autbnoma del

Cauca, se obtuvieron los siguientes resultados:

4.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

En esta investigacion se realiz6 una caracterizacion sociodemogréfica, (Grafico 1)
donde se encontré que el promedio de edad de la poblacion fue de 26,45 con una
desviacionestandar (DS) de 5,47, cuya edad minima fue de 20 afios y maxima de 46
afios (Tabla 4) de los cuales el 80% (16) fueron hombres y el 20% (4) mujeres. Los
resultados sobre el estrato socio econdmico evidenciaron un porcentaje de 55% (11)
pertenecientes a la clase baja. En cuanto al sitio de residencia se observo que el 70%

(14) viven en la ciudad.

M Edad M Estrato M Lugar Residencia Internet Casa M Datos Moviles

Gréfico 1. Caracterizacion de la poblacién en los componentes de Edad, Estrato, Lugar Residencia,
Acceso a Internet y Datos Moviles.

Fuente: Autoria Propia
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Tabla 4.

Descripcion de la edad en la poblacién objeto de estudio.

Variable Media Desv,lacmn Mediana Minimo Méaximo
Estandar
Edad 26,45 5,65 25,00 20 46

Fuente: Autoria propia

Con relacion al sexo de los evaluados, 4 son mujeres que equivale al 20% y 16

hombres, que corresponde al 80% de la poblacién objeto de estudio. En cuanto al estrato

socioecondmico, 4 estan en bajo-bajo que representa un 20%; 11 en bajo, es decir, el

55% y 5 en estrato medio que representa el 25%. Respecto al lugar de residencia 4 que

equivale al 20% estan en zona rural, 2 que equivalen al 10% se encuentran en el casco

urbano y 14 con un 70% en zona urbana o ciudad. (Tabla 5) y (Gréfico 1)

Tabla 5.

Descripcion de las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion objeto de estudio.

Validos Clasificacion Frecuencia(N=20) Porcentaje(100%)
Mujeres 4 20
Sexo
Hombres 16 80
Bajo-Bajo 4 20
Estrato Bajo 11 55
Medio 25
Rural 4 20
Lugar de
) ) Casco Urbano 10
Residencia
Urbano Ciudad 14 70

Fuente: Autoria propia

Con relacién, a los servicios publicos domiciliarios, se encontré6 que, todos los

estudiantes (20) tienen acceso a energia; el 95% (19) acceso a internet, agua potable y

computador; el 60% (12) acceso a gas; el 85% (17) a recoleccion de basura; y el 90%

(18) acceso a celular y datos méviles. (Tabla 6)
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Tabla 6.

Descripcidn de accesos a servicios domésticos y TICs de la poblacion objeto de estudio

Vélidos Clasificacion Frecuencia Po(rl%%r;/z?je
Acceso a Electricidad '\é? 200 180
Acceso a Agua Potable ,\é? 119 955
Acceso a Gas ,\é? 182 gg
Acceso Recoleccion de Basura '\é? 137 ég
Acceso a Internet '\é‘l) 119 955
Uso de Computador '\é‘l) 119 955
Uso de Celular '\é‘l) 128 38
Acceso a Datos Méviles '\é? 128 38

Fuente: Autoria propia

Por otra parte, se analizé el consumo de diferentes alimentos y bebidas
embriagantes, encontrando que el 100% (20) de los estudiantes ingieren comida tres o
mas veces al dia; un 65% (13) consumen frutas y el 70% (14) verduras por lo menos una
vez al dia. También, el 60% (12) de la poblacién consume a diario comidas rapidas y el
55% (11) consumen bebidas embriagantes. (Tabla 7; Grafico 2)

Gréfico 2. Caracterizacion de la poblacién objeto, respecto de la ingesta de verduras, frutas, comidas y
alcohol.

Fuente: Autoria Propia.
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Tabla 7.

Descripcion de la ingesta de alimentos y bebidas alcohdélicas en la poblaciénobjeto de estudio

Variables Clasificacién Frecuencia(N=20) | Porcentaje (100%)
Tres veces al dia 10 50
Comidas Diarias Cuatro veces al dia 9 45
Mas de cuatro veces 1 5
Ninguna 1 5
Una vez al dia 13 65
Consumo de Frutas Dos veces al dia 4 20
Tres veces al dia 2 10
Ninguna 1 5
TS i Una vez al dia, 14 70
Verdura Dos veces al dlg 3 15
Tres veces al dia 1 5
Cuatro veces al dia 1 5
Ninguna 2 10
Consumo de | Una vez a la Semana 12 60
Comida Rapida Dos veces a la Semana 5 25
+ De cinco veces a la Semana 1 5
Consumo de | No 9 45
Alcohol Si 11 55

Fuente: Autoria propia.

Ademas, se hizo una clasificacion que permite conocer silos estudiantes participes
de esta investigacion, tenian o no conducta sedentaria, manifestando que el 55% (11)
no tienen conducta sedentaria, del mismo modo se agregé el tiempo de las horas de
suefo y el estrés por la virtualizacion, sefialando que los estudiantes queduermen entre
6 a 8 horas que equivalen al 60% (12) y los que presentaron estrés son el 65%. (13)
(Tabla 8)

Tabla 8.

Descripcion de la conducta sedentaria, descanso y estrés por la virtualizacién enla poblacién objeto de
estudio.

. e L Porcentaje
Variables Clasificacion Frecuencia(N=20) (100%)

- - Horas 11 55
Clasificacion Tiempo Pantalla Horas 9 45
. . . No 7 35
Estrés Por Virtualizacion Sj 13 65
Mayor de 8 Horas 4 20

Horas De Suefio De 6 A 8 Horas 12 60
Menor de 6 Horas 4 20

Fuente: Autoria propia
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Con relacion a la evaluacion inicial de la flexibilidad, se encontré los siguientes
resultados: un promedio de 5,71 cm con una desviacién estandar de 5,340 cm, una

mediana de 5,00 un minimo de 0 y por ultimo un maximo de 18. (Tabla 9).

Tabla 9.

Resultados de la evaluacion inicial y final de la capacidad de flexibilidad en miembros inferiores de la
poblacion objeto de estudio.

Evaluacion 1 Media Desv,lacmn Mediana Minimo Maximo
Estandar
Resultado 571 5,340 5,00 0 15

Fuente: Autoria propia

Se implement6 un programa de acondicionamiento fisico, el cual tuvo una
duracion de 3 meses, con una intensidad de trabajo de 3 sesiones por semanay 1 hora,
20 minutos por sesion, donde la intensidad de las sesiones se hizo de manera gradual,
desde la 12 sesion hasta la 82 sesion en las que se planificaron con cargas “Muy suave”
(9) de manera que los participantes tuvieran una adaptacion adecuada para las cargas
mas elevadas de las siguientes sesiones, de la 92 hasta 162 sesion se manej6é “Bastante

Suave” (11), y en las ultimas sesiones de la 172 hasta la 242 se dirigieron cargas “Duro”

sy (15,
Agosto
Bastante suave (11)
Intensidad y Julio agosto

=3

Muy suave (9)
Julio 24272931, 357,40
6,8,10,13,15,17,20,
Fecha de
sesiones

Grafico 3. Programa de acondicionamiento fisicoFuente: Autoria propia

Fuente: Autoria propia
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A diferencia del test final, el resultado de la media de la poblacion es de un 18,19

cm, con una desviacion estandar de 31,960, continuando con la mediana que fue de

10,00, un minimo de 0 y un maximo de 131 (Tabla 10).

Tabla 10.

Medidas aritméticas obtenidas de la poblacion objetivo

Evaluacion 1 Media Desv,lacmn Mediana Minimo Maximo
Estandar
Resultado 18,19 31,960 10,00 0 131

Fuente: Autoria propia

En los resultados de la flexibilidad, se evidencio que:

Siete (7) de los evaluados, que representan el 33,3% de la poblacién investigada

presentan una buena clasificacién de flexibilidad, en tanto que un 4,8% representado en

una persona, obtuvo una clasificacion deficiente, del mismo modo un 4,8% representado

en una persona, obtuvo una clasificacion excelente y para finalizar con un 57,1% que

representan 12 personas restantes del total de los evaluados con una clasificacién

promedio. (Tabla 11)

Tabla 11.

Clasificacion del test Wells y Dillons antes del programa de acondicionamiento fisico en la poblacién objeto

de estudio

Clasificacion Frecuencia Porcentaje
Buena 7 33,3
Deficiente 1 4,8

Vaélido Excelente 1 4,8
Promedio 12 57,1
Total 21 100,0

Fuente: Autoria propia

Aplicado el test de Wells y Dillons después del programa de acondicionamiento

fisico en la poblacion, se encontrd que:
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Doce (12) de los evaluados, que representan el 57,1% de la poblacion investigada
presentan una buena clasificacion de flexibilidad, en tanto que un 4,8% representado en
una persona, obtuvo una clasificacion excelente, seguidamente de un 38,1%
representado en 8 de los restantes, se obtuvo una clasificacion promedia, para un total
de 21 participantes (Tabla 12)

Tabla 12.

Clasificacion del test de Wells o test del cajon después del programa deacondicionamiento fisico en la
poblacién objeto de estudio

Clasificacion Frecuencia Porcentaje
Buena 12 57,1
Excelente 1 4,8
Valido )
Promedio 8 38,1
Total 21 100,0

Fuente: Autoria propia

Para finalizar con los resultados planteados en los objetivos del trabajo de grado,
se realizé una comparacion de las muestras obtenidas en la toma inicial y final de la
flexibilidad, donde se observd que, en la primera valoracion, 7 de los estudiantes
obtuvieron una buena clasificacion con un 33,3%, respecto a la segunda toma, 12 de los
evaluados mostraron una mejoria del 23,8%, teniendo como resultado un 57,1% al
finalizar el programa de acondicionamiento fisico. Es pertinente decir que, Uno (1) de los
participantes se mantuvo en una clasificacion deficiente con un % del 4,8. De la misma
manera podemos afirmar que durante la primera toma 1 estudiante se clasifico en
excelente con un porcentaje del 4,8% y al finalizar el plan de intervencion se evidencio
una mejoria de 7 estudiantes mas respecto a la segunda toma, arrojando un resultado

excelente con un porcentaje del 38,1%.

Tabla 13.

Comparacion de la prueba inicial y final

Clasificacion Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
) Buena 7 33,3 12 57,1
Valido o
Deficiente 1 4,8 1 4,8
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Excelente 1 4.8 8 38,1
Promedio 12 57,1 21 100,0

Fuente: Autoria propia

Después de la obtencion correspondiente de los datos de los evaluados, al finalizar
se realizaron pruebas estadisticas Wilcoxon con el fin de rechazar o aprobar las hipotesis
propuestas. Donde se encontré que la sig. Asintética es p=0,01 lo que significa que la
hipotesis nula, ya que si se encontré diferencias estadisticamente significativas. (Tabla
14).

Tabla 14.

Resultados de la estadistica inferencial entre los valores del test de Wells y Dillons iniciales y finales de la
poblacién objeto de estudio

Variable Valor Z Sig. Sig. Asintética

Pretest Vs Posttest de la
Capacidad de Flexibilidad en -3,333" 0,01
Miembro Inferior Inicial

Fuente: Autoria propia
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DISCUSION

Considerando los autores referenciados en el Marco Tedrico y sus planteamientos
confrontados con los resultados de la presente investigacion, se abre la discusion sobre

dichos aportes.

Si bien Hernandez-Mosqueira, et al (2020), encontraron en su estudio que las
mujeres tienen mayor flexibilidad que los hombres y que esta condicion depende de la
condicion fisica, aspectos que se validan en la presente investigacion, por cuanto, los
resultados y en particular el estado fisico, apuntaron en determinar que, a mayor
condicion obtenida mediante actividad fisica relativa o permanente, mayor seré el nivel
de flexibilidad, considerando que tanto el sistema esquelético y muscular de una persona,

mantendra mayor elasticidad en la articulacion y dependiendo de la longitud del masculo.

En atencion a lo planteado por Flores, et al (2018), respecto de las Tres (3)
variables: horas y posicion sedente, nivel de actividad fisica y flexibilidad muscular, en la
presente investigacion se determinar que las horas de actividad fisica, si inciden
directamente con la flexibilidad, mas la posicién sedente no repercutié en los estudiantes
investigados, por cuanto, todos pertenecen al programa de Entrenamiento Deportivo lo

cual, los hace mantener en continuo movimiento.

Considerando a Aucancela, et al (2020) se coincide en los resultados, en el hecho
gue, este grupo investigado por ser mayoritariamente joven y pertenecientes a un
programa de formacion en la que permanente debe realizarse actividad fisica, el nivel de

ejercicio antes y durante el confinamiento se mantuvo.

Referenciando el estudio de Christo Aguilar (2020), se evidencia en esta
investigacion que la ingesta de alimentos se increment6 durante el periodo de pandemia
versus antes de decretarse el confinamiento social, variando incluso las horas de toma

de los alimentos y el tipo de alimentos a consumir.
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Asi mismo que, para el grupo investigado, no obstante, este incremento en la
ingesta, a voluntad propia, gran parte de ellos, han mantenido su rutina de ejercicios
fisicos buscando sostener su condicién de salud, su estado fisico y su condicidon

emocional estable.

Retomando lo planteado por Manito, et al (2022), se corrobora que ante el periodo
de confinamiento que vivié la humanidad, la virtualizacion de las tareas y en particular de
las sesiones de acondicionamiento fisico, fueron una alternativa para quienes optaron
por continuar con sus rutinas de actividad fisica y movimiento muscular. Asi mismo que,
este proceso de virtualizacién permitio evaluar las sesiones y determinar las valoraciones

y resultados, tal como sucedié con la investigacion aqui desarrollada.

Contextualizando localmente en Colombia esta discusion, en virtud de lo
investigado por Torres-Anaya, et al (2018) se coincide en la variabilidad de resultados
respecto de la flexibilidad en el grupo investigado, atendiendo a las caracteristicas de
sexo, edad, condicion fisica del grupo con mayor sedentarismo, que del grupo menos

sedentario.

En la presente investigacion, se coincide con Montenegro-Salcedo (2019), en el
hecho de que la aplicacion de un plan de acondicionamiento fisico favorece el desarrollo
de las capacidades condicionales en las personas y que los valores seran distintos en la
primera valoracion o test, respecto de los resultados obtenidos en las valoraciones
siguientes a la puesta en marcha de las sesiones y, considerablemente diferentes, en la

valoracion final o test de cierre.

En atencién a lo investigado por Villaguiran-Hurtado, et al (2008), se encuentran
concordancias respecto del beneficio que trae la implementacion de un programa de
acondicionamiento fisico para prevenir lesiones y para el mejoramiento de las

capacidades condicionales en quienes lo realizan.

En relacién con lo estudiado por Sanchez-Mufioz (2020), se valida el hecho
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desarrollado en la presente investigacion considerando que, el confinamiento obligé al
disefio e implementacion de estrategias para continuar con actividades cotidianas, entre
ellas, la actividad fisica y que a pesar de las dificultades de conectividad, espacio
confinado, limitaciones pedagdgicas y didacticas para transmitir los mensajes e
instrucciones, fue posible la ejecucion de los procesos y el logro de los objetivos
propuestos, creando una nueva forma de interaccion social, laboral, econdémica,

deportiva y especialmente, familiar.

Respecto a la caracterizacién sociodemogréfica, se encontrdé que la mayoria de
los viven en areas urbanas, pertenecen a la clases socioecondmicas mas bajas,
consumen frutas y verduras una vez al dia, ingieren comidas rapidas, y sufren estrés por
la virtualizacion, ademas, aproximadamente la mitad de los universitarios consumen
alcohol, tienen conducta sedentaria y duermen de 6 a 8 horas, esto se asemeja a lo
encontrado en varias investigaciones, como la de Herazo-Beltran, et al, (2020) quienes
en su estudio demostraron que la mayoria de los estudiantes que asisten a universidades

de la regién Caribe viven en la ciudad y son de estratos bajos.

Al evaluar la capacidad de la flexibilidad en miembros inferiores de los estudiantes
de Noveno Semestre del Programa de Deporte y Actividad Fisica de la Corporacion
Universitaria Autbnoma del Cauca se observo que, la poblacion se encontraba antes del
programa, en un buen rango, mas no excelente, por tanto, estos jovenes podrian ser mas

propensos a padecer retracciones musculares a nivel de sus extremidades inferiores.

Sumado a esto, Zambrano, et al, (2017) demostraron que los universitarios,en su
mayoria de universidades privadas, pertenecen a estratos socioeconémicos bajos, y
aproximadamente la mitad de ellos consumen alcohol; por otro lado, Vera et al. (2020)
encontraron en su investigacion que una gran parte de estudiantes universitarios chilenos
no cumplen con la recomendacion de consumir tres porciones de frutas y verduras al dia;
del mismo modo, Lovon-Cueva y Cisneros- Terrones (2020) en su estudio realizado con
universitarios peruanos, mostraron quela emocioén que mas habia sentido por las clases
virtuales era el estrés.
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De la misma forma, Bravo-Avalos et al., (2020) exhibieron que mas de la mitad de
los estudiantesde la Facultad de Ciencias Pecuarias en Chimborazo- Ecuador consumen
comidas répidas. Por otra parte, Morneo-Bayona (2018) evidencié que,
aproximadamente la mitad de los estudiantes de la Facultad de Salud en la Universidad
de Pamplona, Colombia, tienen comportamiento sedentario; sin embargo, en un estudio
realizado por Castillo, et al., (2020) en la Universidad Tecnoldgica de Panama no se
encontrésemejanzas con el estudio actual, ya que en esta investigacion menos de la

mitad de los estudiantes duermen de 6 a 8 horas diarias.

Lo anterior, permite evidenciar que las personas que viven en zonas rurales tienen
dificultades para ingresar a la universidad, y que el estrato socioecondmicono es una
problematica u obstaculo para entrar a una universidad privada, ademas, se observa que
gran parte de los universitarios no tienen estilos de vidas saludables, la virtualizacion de

las clases les produjo estrés y la cantidad de horas dormidas varia entre los estudiantes.

En cuanto al programa de acondicionamiento fisico, se decidio realizar 24 sesiones
de entrenamiento con una duracién de 80 minutos durante un periodo de tres meses. Se
utilizé el método de circuito, que consistié en operar seis estaciones, cada una con una
capacidad condicional diferente, y el tiempo asignado fue de ocho minutos y dos de
descanso por estacion, lo cual se relaciona con la investigacion realizada por Torres-
Anaya et al., (2018) donde se plantea un programa de ejercicio fisico en universitarios
colombianos que consistié en un macro ciclo de 3 meso ciclos compuestos por 4 micro
ciclos con una frecuencia de 3 veces por semana con una durabilidad de 75 minutos por

sesion. Lo anterior se asemeja que tienen la misma dosificacion de entrenamiento.

Respecto a los habitos alimentarios y acondicionamiento fisica es importante
llevar a cabo una buena alimentacién y por lo minimo realizar ejercicio fisico 3 veces por
semana ya que ayudara al fortalecimiento de la masa muscular y elongacion de los
musculos, asi como lo pacta Aguilar (2020) en su investigacion que afirma que los
estudiantes que consumieron mas frutas, verduras y proteinas a base de origen animal
durante la pandemia tuvieron un mejor desempefio en las pruebas fisicas, cabe resaltar
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qgue durante este periodo se aplico un programa de ejercicio fisico, teniendo resultados

Optimos en cuanto al desempefio durante las pruebas fisicas.

Por ultimo, con la evaluacion final en base a la capacidad de flexibilidad en
miembros inferiores demostré que con el programa de acondicionamiento si genero
cambios positivos para los estudiantes universitarios participes de esta investigacion,
seguidamente, Flores et al., (2018) dice que no hay cambios significativos en la
musculatura de los isquiotibiales o miembros inferiores al pasar mucho tiempo en

posicion sedentes.

De igual forma cabe resaltar que los programas de acondicionamiento fisico son
Optimos para la mejora de la condicion fisica y salud como lo ratifica Montenegro-Salgado
(2019) en su investigacion denominada “Efecto de un programa de actividad fisica
moderada a vigorosa en las capacidades fisicas y funciones cognitivas de atencion y
memoria, en los estudiantes de grado noveno del colegio Juana Escobar I.E.D jornada
tarde. En donde demostré evidenciar una mejora en las capacidades fisicas basicas
como son la flexibilidad, la fuerza, la resistencia y el equilibrio con una diferencia

estadisticamente significativa (p < 0.05).
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Aplicado el Programa de Acondicionamiento Fisico a los estudiantes del IX

Semestre de Deporte y Actividad Fisica de la Corporacion Universitaria Autonoma del

Cauca, buscando evaluar su grado de flexibilidad, en el contexto del confinamiento por

Covid.19, se puede concluir y recomendar, que:

6.1. CONCLUSIONES

La pandemia y el confinamiento social al que fue sometida gran parte de la
humanidad, obligd a la innovacion en diferentes actividades y formas de hacer las
cosas, recurriendo a la conectividad virtual para su desarrollo, siendo el
entrenamiento deportivo y la actividad fisica una de ellas, por cuanto, se debid
planificar y orientar a distancia y efectuar las acciones conducentes a mantener el
estado fisico de la poblacién, elevar el estado emocional de los practicantes e

incluso, realizar procesos de investigacion.

En estas circunstancias, fue factible efectuar la implementacién de un programa
de acondicionamiento fisico, el cual, fue planificado dentro de un proceso de
investigacion, orientado a determinar la capacidad de la flexibilidad en miembros
inferiores y la mejora de esta capacidad condicional luego de aplicado el
programa, disefiado con la dosificacion, frecuencia, intensidad, tiempos de

recuperacion y los ejercicios pertinentes para la poblacion objeto de estudio.

El desarrollo o mantenimiento de las capacidades condicionales son importantes
para una persona y con mucha mas relevancia en futuros profesionales de
Entrenamiento Deportivo quienes aparte de estar obligados a mantener en buen

estado su condicion fisica, también son quienes deberan establecer la
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metodologia y pedagogia para desarrollarla en quienes ellos vayan a dirigir u

orientar como entrenadores.

Existen condicionantes que afectan la flexibilidad, tales como el sedentarismo, la
baja ingesta de alimentos o alimentacién no saludable, la baja condicion fisica y
la ingesta de alcohol, pero también, factores que favorecen esta capacidad, entre
las que se encuentran, la practica de actividad fisica regular, la ingesta de fruta y
comida balanceada, el indice de masa corporal adecuado, por lo que, la
investigacion logré determinar tanto los unos como los otros y las estrategias para

mantener o lograr esta condicion a partir del ejercicio fisico.

El desarrollo de esta investigacion motiva a nuevos investigadores a profundizar
sobre esta tematica, dejando para ellos, una linea base tanto tedrica como de
analisis de factores y de resultados que inciden en la flexibilidad de miembros

inferiores de la poblacion objeto de estudio.

3.7. RECOMENDACIONES

Considerando los resultados encontrados y las conclusiones a las que el grupo

investigador ha llegado, se presentan las recomendaciones a tener en cuenta:

Es preciso que los estudiantes de Entrenamiento Deportivo desde los semestres
superiores tengan la posibilidad de liderar programas de acondicionamiento fisico
en la poblacion en general, procurando con el programa, contrarrestar los habitos
inadecuados como el sedentarismo, la ingesta de alimentos poco saludables y la
baja motivacién para realizar actividad fisica, proceso que permitira la integracion
institucional de la UniAutonoma del Cauca y que los estudiantes inicien a adquirir

experiencia sobre la implementacion y ejecucion de este tipo de programas.

Es necesario que los estudiantes de Entrenamiento Deportivo, desarrollen,
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implementen y presenten propuestas a los entes gubernamentales y a la empresa
privada, con el fin desarrollar este tipo de estrategias que incentiven a las
personas a la practica de ejercicio fisico y asi contrarrestar enfermedades no

transmisibles.

Es preciso que la Corporacion Universitaria Autbnoma del Cauca implemente
estrategias para identificar a los estudiantes que debido al estrés estan sufriendo
0 necesitanasistencia psicologica, causado por las largas jornadas de estudio u
otros motivos socioafectivos, generando mejoria en la calidad de vida de los

estudiantes y en su rendimiento académico.

Considerando las limitaciones que como estudiantes tienen en el manejo de
plataformas y herramientas virtuales, se recomienda a la Corporacion
Universitaria Autonoma del Cauca, poner en marcha una propuesta para proyectar
en los planes de estudio, asignaturas o contenidos en manejo de las Nuevas
Tecnologias de la Comunicacion hacia el uso de nuevos programas y plataformas
recursos didacticos digitales, que sirvan y apoyen la metodologia a pedagogia
para la orientacién de planes de entrenamiento, asi como el futuro desempefio

laboral en esta area del conocimiento.
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ANEXOS

Anexo 1. Consentimiento informado

FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
DESARROLLO DE INVESTIGACION

Uniauténoma
DEL CAUCA
Facultad Facultad de Educacién
Programa Entrenamiento Deportivo
Investigadores Fabian Alejar]dro Vargas Andrade
Gerson Andrés Velasco Velasco

Determinar el efecto de un programa de acondicionamiento
fisico durante el Covid-19 sobre la flexibilidad en miembros
Objetivo de la Investigacion | inferiores en estudiantes de IX Semestre del Programa de
Actividad Fisica y Deporte de la Corporacion Universitaria
Autonoma del Cauca.

Fecha de Firma XXXX de 2021

Nombres y apellidos del

Estudiante

Edad: | Afos Semestre [ IX | Lugar |

Yo Identificado con cédula de ciudadania N°

de en mi calidad de estudiante de IX Semestre de Entrenamiento Deportivo

de la Corporacion Universitaria Auténoma del Cauca ACEPTO DE MANERA VOLUNTARIA y
sin ninguna presion mi participacion en el proyecto de investigacion denominado ¢ Como influye
el programa de acondicionamiento fisico disefiado para los componentes de la condicion fisica,
especialmente, la flexibilidad en miembros inferiores, en los estudiantes universitarios del 1X
semestre del programa Entrenamiento Deportivo de la Corporacion Universitaria Autbnoma del
Cauca, durante el periodo de confinamiento?” realizada por Gerson Andrés Velasco Velasco y
Fabian Alejandro Vargas Andrade estudiantes de la Corporacion Universitaria Autbnoma del
Cauca y supervisada por el docente Efrain Mufioz Benavides.

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

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 obligacién de informar mis razones de mi desercion.

e Me someteré a la aplicacion de test, valoracién antropométrica y demas medios y
métodos de evaluacion que se requieran.

e Mi participacion NO me generara gasto econémico 0 monetario alguno ni remuneracion.

e Se va a salvaguardar mi identidad con el fin de evitar la afectacion de mi integridad,
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dignidad y buen nombre.

e Elinvestigador tiene la obligacién de brindarme informacién en cualquier momento sobre
los resultados de la investigacion.

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

Firma del usuario participe de la investigacion
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Anexo 2. Instrumento de recoleccién de datos

Para la sistematizaciéon de los datos la caracterizacién sociodemogréfica y el test de

Ruffier Dickson se utilizara una base de datos online, la cual se compatrte el link a continuacion:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mgTaV9lo9B52t4ivXwAVOOBtwT8lImizz
DuSdbgCPQO0/edit?usp=sharing

INFINAMIENTO - Excel

'ﬂ" , 36 Cortar Calitri 2 - & & £ Ajustar texto General - L B (=) ;t-* I X Autosuma - é‘? p
13 Copiar ~ -» & - [¥] Rellenar ~
Pegar N | & ~ . . o @ 2 Formata  Dar formata Estilosde  Insertar Eliminar Formata Ordenary  Buscary
< ¥ copartormate | N K8 & % 3 | B Combinary center $-%my condicional ~ coma tabla * celda - - - & Borrar - fitrar ~ seleccionar -
FPortapapeles ] Fuerte ] Alineacion 1 Nimero ] Estilos. Celdas Ediaén ~
523 - f -
A B [ D E F G H 1 ] K L M N o [+
N - - b 1 b ~ 5 - P N N
ESTRATO ACCESO A ACCESOA | ACCESO A ACCESO | ACCESO A ACCESO
NOMBRE SOCIOECO | LUGARDE | INTERNET | ACCESO A CELULAR DATOS | TIPODE | ENERGIA | AGUA | ACCESO A GAS | RECOLECCI(
1 SEXO EDAD | NOMICO | RESIDENCIA | (CASA) |COMPUTADOR | INTELIGENTE | MOVILES | VIVIENDA | ELECTRICA | POTABLE | DOMICIALRIO | DE BASUR.
3 2 |ANDRES GARCIA 1 23 3 3 1 1 1 0 1 1 1 1 1
4 3 ALEXANDRA JOJOA 0 27 2 3 1 1 1 0 2 1 1 1 1
5 4 |RAFAEL RAMIREZ 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 0 0 0
6 5  |LUIS SALAZAR 1 23 2 3 1 1 0 1 2 1 1 1 1
7 6 JHANSEL SANCHEZ 1 20 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1
8 7 |ASTRID TUNUBALA 0 23 1 1 0 0 1 1 2 1 1 0 0
9 8 |GERSON VELASCO 1 24 3 3 1 1 1 0 2 1 1 1 1
10 ® |YULDOR BOTINA 1 26 1 3 1 1 1 0 2 1 1 0 1
11 10 |[ROBINSON ANGULO 1 29 3 3 1 1 1 1 2 1 1 1 1
12| 11 [JUSSEFF CHILITO 1 36 2 3 1 1 0 0 2 1 1 1 1
13| 12 |PEDRO CORDOBA 1 2 2 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1
14 | 13 YONNY CORTES 1 27 2 3 1 1 1 0 3 1 1 1 1
15| 14 |CESAR FERNANDEZ 1 28 2 1 1 1 1 0 2 1 1 0 0
16 15 |FREDY GUZMAN 1 46 3 3 1 1 1 1 2 1 1 1 1
17 16 |JHONY ORDONEZ 1 26 2 3 1 1 1 0 3 1 1 0 1
18| 17 |LAURARIVAS 0 21 2 3 1 1 1 0 2 1 1 0 1
19 18 |MARCELA URBANO 0 25 1 3 1 1 1 0 2 1 1 1 1
20 19 |CRISTIAN AGUILAR 1 25 2 3 1 1 1 1 2 1 1 1 1
21 20 |DIDIER ANTONIO FERNANDE 1 27 3 2 1 1 1 0 3 1 1 0 1
2
2] =
> CARACTERIZACION | AP URBANO-CHILITO AP GERSON VELASCO AP FERNANANDEZ-CORTES AP ORTIZ-SALAZA ... (.;/ El:l I
liso (5 Accesibiidsd: es necesario investigar B B o -———+ o
-, 16°C am = 1258 p. m.
Nobiado H#PuPODBOOdESCCEOdE ABFA® 00
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Anexo 3. Plan de intervencion

L, — . - L. Videos
Semana | Sesion Objetivo Actividades Dosificacién sesiones
. Desplazamiento lateral 4 minutos de
Estimular Ig S . . .
; Elevacion de rodillas trabajo sin
1 1 |capacidad de B in flexion d d d
flexibilidad urpees sin flexion de codo. escanso
Saltos de tijera 2 series
. Elevacién de rodillas 4 minutos de
Estimular la| . . . .
: Tocar tobillos arriba trabajo sin
1 2 |capacidad i
flexibilidad FIeX|0n fje cadera descanso
Elevacion de rodilla con toque de codo. |2 series g
Estimular I Aduccién de piernas atras 4 minutos de %
; Aduccién y Abduccién de piernas trabajo sin 1
1 3 |capacidad ion d d d d o
flexibilidad Extension de cadera con patada escanso 2
Pierna y brazo adelante y atras. 2 series %
. Elevacion de rodillas 4  minutos de .2
Estimular I - ) . >
5 4 |capacidad Saltq:s de tijera al frente; . trabajo sinf =
flexibilidad Flexion de cadera y skipping descanso o
Desplazamiento lateral y golpes de pufio | 2 series 8
Pufos a los lados. 4 minutos  de s
Estimular la|Pufios y patadas al frente. trabaio sin 5
2 5 [capacidad Elevacion de rodillas en posicion descémso O]
flexibilidad cuadriipeda > cerios s
Superman 9
— - - 3
Estimular Ia Skipping adglante y atras 4 mlnutos dp %
: Desplazamiento lateral trabajo sinl S
2 6 |capacidad = . =
flexibilidad Elevacion de rodillas descanso 7
Saltos de tijera al frente 2 series LGUJ
. Abduccién de piernas. 4  minutos def 2
Estimular la[ "~ . . . o
3 7 |capacidad Puno; lateral con pasoadelante diagonal ftrabajo sin Z
flexibilidad Skipping y “recojo monedas” descanso <
Paso adelante y atras. 2 series S
Estimular | Sentadilla y pufios 4 minutos dd 3
3 8 |capacidad Sentadilla y “recojo monedas” trabajo sin %
flegibilidad Pufios lateral con paso adelantediagonal |descanso =
Sentadilla y toc6 punta de pies. 2 series 8
Saltos de tijera y flexién decodo al aire. . Q£
. o > 4 minutos de =3
Estimular lgSaltos de tijera de frente yflexion de COdOtraba'o sin o
3 9 |capacidad en el piso. descimso o
flexibilidad Saltos de tijera y plantiflexion. > series ,02’
Taloneo y elevacion de rodillas. S
Sentadillas y aduccion atras. ; w
. . . 4 minutos de
Estimular lafaduccion atras y salto. . . =
; - trabajo sinf <«
4 10 [capacidad abduccion y salto.
o descanso
flexibilidad Tocar talones y saltos. ;
2 series
Sentadilla con desplazamientolateral. .
. " .., |4 minutos dg
Estimular lgExtension de hombro en posicion . .
; , trabajo sin
4 11 |capacidad cuadrupeda descanso
flexibilidad Tijera de frente con apoyo deasiento 2 series
Sentadilla y flexion de codo conpalo.
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Semana

Sesion

Objetivo

Actividades

Dosificaciéon

Videos

sesiones
Sentadillas y tijera de frente .
. ~ - 4 minutos deg
Estimular lg|Pufios y salto de tijera : '
: . trabajo sin
4 12 [capacidad Salto de tijeras de frenteprofundo y unal y
o . escanso
flexibilidad sentadilla. > series
Saltos en un pie cambiando.
Sentadilla y flexién-extensiénde cadera.
Estimular Ia P.unos laterales y salto conaduccion del4 minutos d_e
. piernas. trabajo sin
5 13 |capacidad > . .
oo Elevaciéon de rodillas en posiciéndescanso
flexibilidad ; .
cuadripeda 2 series
Saltos en Abduccion
Pufios y skipping
. Rodillas arriba en posicion bipeda y4 minutos de
Estimular | " - , ; )
; flexién de cadera en posicién cuadripedaltrabajo sin
5 14 |capacidad | i I i4n de rodilla. |
flexibilidad Esca ar en el piso y elevacion de rodilla. |descanso
Elevacion de rodillas en posicion?2 series
cuadripeda
Saltos de tijeras y flexién de codo en el .
. . 4 minutos deg
Estimular la[piso. trabaio sin
5 15 |capacidad Elevacion de rodillas descél nso
flexibilidad Flexion de codo en el piso y salto. > seri
- series
Flexion de cadera y salto.
Abduccién con saltos
. Elevacion de rodillas y salto con sentadillal4 minutos deg
Estimular la| . .
X profunda trabajo Sin
6 16 [capacidad |
flexibilidad Taloneo ) - ' descr_:mso
Saltos de tijera y elevacién de rodilla en|2 series
abduccion.
_ Sk|pp|.n,g adelante y atras 4 minutos  de
Estimular la|Rotacion de cadera con saltos . )
X - ) ... _|trabajo Sin
6 17 |capacidad Elevacion de rodillas en posicion
S ; . descanso
flexibilidad cuadrapeda con variante. > series
Flexion de cadera y salto. !
Desplazamientos laterales 4 minutos  de
Estimular lafAbduccion de piernas en posicién trabaio sin
6 18 |capacidad cuadrapeda y sentadilla. descémso
flexibilidad Flexién de codo en piso y tocar pies. > series
Salto de tijeras con saltos.
Salto y desplazamiento en posicion
cuadrtipeda 4 minutos dd 5 &
Estimular lalElevacion de rodilla y pequefiosalto trabaio sin o X<
7 19 |capacidad Elevacion de rodillas en posicion desczjinso % = 9
flexibiidad  |cuadrupeda Sl €35
Saltos de tijera de frente ysentadilla con g ZlG
salto. S of I
— - L Og
Elevacion de rodilla con salto . o | 3
. s . 4 minutos dg © <&
Estimular la|Saltos y abduccién de piernas ybrazos . 1oz
; o, . trabajo sil & =
7 20 |capacidad Salto en Abduccién con giro. descanso S B .“S’
flexibilidad Elevacion de rodilla abducida en posicion 2 series 23 E
cuadripeda y salto. 2 Iilj ol
Estimular la Aduccion intercalada de brazos en4 minutos de 4 %’
7 21 |capacidad posicion cuadripeda con abduccion finalftrabajo si 2|5
flexibilidad de brazo. descanso
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Videos

Semana | Sesién Objetivo Actividades Dosificacién sesiones
Elevacion de rodilla con salto corto 2 series
Saltos y abduccién de piernas ybrazos
Saltos de tijera y sentadilla con
plantiflexion.
Abduccién de piernas enposicion
cuadripeda
Estimular la Abo_lucmon en posicion cuadrlpeda, las|4 minutos dp
. rodillas consemiflexion. trabajo sin
8 22 |capacidad - . .
oo Elevaciéon de rodilla en posiciondescanso
flexibilidad ; .
cuadrapeda. 2 series
Saltos laterales con un pie y aduccién de
la pierna contraria.
Burpees. .
Estimular la Elevacion de rodilla y seguidamente 4 ”.“”“‘05 d.e
X . trabajo sin
8 23 |capacidad arrodillarse. descanso
flexibilidad Skipping y flexion de codo en elpiso. 2 series
Elevacion de rodillas y tocarpies.
. Salto y desplazamientos en posicion 4 minutos  dd
Estimular la  |cuadrapeda. trabaio sin
8 24  |capacidad Sentadilla con salto alto y giro. descél nso
flexibilidad Doble salto y flexién de codo. > series

Elevacion de rodillas.
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