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RESUMEN

Introduccion: El ejercicio fisico acompafiado de un profesional que programe y
planifique los entrenamientos de acuerdo a 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 condicion fisica ya que
permitié reducir la probabilidad de un cuadro clinico grave asociado a Covid-19 y
otros efectos negativos del confinamiento. Objetivo: Determinar la efectividad de
un programa de acondicionamiento fisico sobre la capacidad cardiorrespiratoria de
estudiantes de IX semestre de Entrenamiento Deportivo de la Corporacion
Universitaria Autonoma del Cauca, durante el confinamiento por COVID-19.
Metodologia: Se realiz6 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 Entrenamiento Deportivo de la facultad de
educaciéon de la Corporacion Universitaria Autonoma Del Cauca, quienes
cumplieron con el programa de acondicionamiento fisico y se les aplicé el test de
Ruffier Dickson. En el analisis de los datos se utilizé el programa SPSS 23.0
(Licencia Corporacion Universitaria Autonoma Del Cauca). Se realiz6 analisis
univariado utilizando medidas de tendencia central (media, mediana, moda,
desviacion estandar y rangos) y un estadistico con pruebas no paramétricas para
las dos muestras relacionadas con Wilcoxon. Resultados: Se analizaron de
acuerdo a una significancia estadistica de (P<0.05), encontrando que no hubo una
significancia, Lo cual quiere decir que programa de intervencién no fue efectivo.
Conclusion: Se determino que los estudiantes son fieles a los habitos de la carrera
y que el programa acondicionamiento no fue efectivo, pero si hubo cambios
numericos en los resultados finales de la capacidad cardiorrespiratoria de

estudiantes universitarios de CUAC.
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ABSTRACT

Introduction: Physical exercise accompanied by a professional who schedules 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. Objective: To determine the effectiveness of a physical conditioning
program on the cardiorespiratory capacity of students of the IX semester of Sports
Training of the Autonomous University Corporation of Cauca, during confinement by
COVID-19. Methodology: A gquantitative research of a quasi-experimental design,
of longitudinal cut, pre-test and post-test, of an analytical type was carried out with
a sample of 20 university students of Sports Training from the Faculty of Education
of the Autonomous University Corporation of Cauca, who they complied with the
physical conditioning program and the Ruffier Dickson test was applied. In the data
analysis, the SPSS 23.0 program (License Corporacion Universitaria Autonoma Del
Cauca) was used. Univariate analysis was performed using measures of central
tendency (mean, median, mode, standard deviation, and ranges) and a statistic with
nonparametric tests for the two Wilcoxon-related samples. Results: They were
analyzed according to a statistical significance of (P<0.05), finding that there was no
significance, which means that the intervention program was not effective.
Conclusion: It was determined that the students are faithful to the career habits and
that the conditioning program was not effective, but there were numerical changes

in the final results of the cardiorespiratory capacity of CUAC university students.
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INTRODUCCION

El presente estudio tiene la finalidad de determinar la efectividad de un programa
de acondicionamiento fisico sobre la capacidad cardiorrespiratoria de estudiantes
de IX semestre de Entrenamiento Deportivo de la Corporacion Universitaria
Autonoma del Cauca, durante el confinamiento por COVID-19. Esta investigacion
esta organizada y dividida en cinco capitulos los cuales es necesario aclarar su

estructura interna, en ese sentido el lector encontrara:

Capitulo 1: se encuentra la problematica principal de la poblacién objeto de estudio:
los estudiantes universitarios del programa de entrenamiento deportivo de la
facultad de educacion de la CUAC, los cuales son una poblacion vulnerable para
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.

Capitulo 2: se desarrolla el marco teérico, donde se expresan, los antecedentes
internacionales, nacionales y locales, los cuales tienen mucha relevancia por su
aporte tedrico-practico en la presente investigacion. Asi mismo, se ubican las bases
tedricas, que tienen la finalidad de precisar términos y conocimientos de otros
autores sobre la capacidad cardiorrespiratoria, acondicionamiento fisico, COVID 19,
confinamiento y universitarios. Del mismo modo, se encuentran las hipotesis del

estudio.

Capitulo 3: 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 y medicién, criterios de

inclusion y exclusion y por ultimo, las consideraciones éticas.
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Capitulo 4: se analizan e interpretan los resultados, en los cuales se realizé una
caracterizacion de la poblacién objeto de estudio y también se determiné el estado
inicial y final de la capacidad cardiorrespiratoria. Ademas, esta la discusion, donde

se manifiesta la relacion con los resultados de otras investigaciones.
Capitulo 5: se desarrollan las conclusiones y recomendaciones, donde se confirma

la hipotesis de estudio y se realizan los respectivos aportes para las proximas

investigaciones.
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CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1.PROBLEMA DE INVESTIGACION

El COVID 19 es un virus que se extendido a muchos paises en el afio 2020. Este
brote hizo que la mayoria de personas en el mundo se tuvieran que confinar en sus
casas para evitar la propagacion del SARS-CoV2 en sus territorios y proteger la
salud y vida de sus familias (Véliz-Burgos y Soto-Caicedo, 2020). En Colombia el
22 de marzo del 2020 por medio del decreto 457 del mismo afio, se ordend el
aislamiento preventivo obligatorio de todas las personas a partir de las cero horas
(00:00 a.m.) del dia 25 de marzo de 2020, hasta los ceros horas (00:00 a.m.) del
dia 13 de abril del 2020. Cabe resaltar que esta decision tuvo prérrogas y

modificaciones de acuerdo al desarrollo de la pandemia.

A causa del aislamiento preventivo obligatorio, la republica de Colombia opt6 por el
cierre de parques, escuelas, universidades, escenarios deportivos, etc., estas
disposiciones hicieron que las personas realizaran sus actividades en espacios
reducidos, lo cual genero un gasto energético menor de 1,5 METS para cada una
de las tareas, lo que quiere decir que las conductas sedentarias aumentaron durante

el confinamiento (Ortiz-Guzman y Villamil-Duarte, 2020).

Debe sefialarse, que en Latinoamérica la proporcion de individuos sedentarios es
de 53%, y en Colombia las cifras son similares con un 51% (Diaz-Mufioz et al.,
2020). Aungue diferentes estudios realizados con la prueba fisica de Pérez-Rojas
Garcia muestran que, en varias ciudades de Colombia, el promedio esta por encima,
entre el 60% y el 79% (Garcia-Puello, 2018). Por otra parte, los estudios hechos en
universitarios antes de la pandemia muestran que un alto porcentaje de estudiantes
son inactivos. En una investigacion hecha con diferentes alumnos de programas del

area de la salud en una universidad privada de Bogot4, se evidencio que el 49% de
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los estudiantes de los programas de salud tienen un nivel de actividad fisica baja
(Diaz-Mufioz et al., 2020). Asi mismo, en un estudio realizado por Garcia et al.,
(2016) donde se tuvo en cuenta los Met consumidos por semana, se encontro que
el 54,8% de los estudiantes tienen bajo nivel de actividad fisica y el 68,9% son

inactivos (Torres-Anaya et al., 2018).

En relacidn a este tema, actualmente la falta de estrategias y orientaciones por parte
de los organismos de salud para mantener a las personas lo mas activas posibles
durante el confinamiento (Villaquiran et al., 2020). Gener6é que los estudiantes
universitarios fueran una de las poblaciones con mayor probabilidad de aumentar
los comportamientos sedentarios, debido a su clasificacidon como vulnerables para
adoptar estos habitos (Da cuia et al., 2017). En consecuencia, se origind una
probleméatica a nivel de salud y fisiolégico que tiene una variedad de efectos
negativos en el sistema cardio-respiratorio, metabdlico, hormonal y muscular de las
personas (Véliz-Burgos & Soto-Caicedo, 2020), al mismo tiempo se relaciona con
una baja calidad de vida (Concha-Cisternas et al.,2019), y aumenta el riesgo de
muerte en caso de contraer el virus (Aucancela-Buri et al., 2020). Tanto en
estudiantes con enfermedades de base como sin ellas.

Cabe destacar, que los efectos negativos sobre la capacidad cardiorrespiratoria no
son buenos para los universitarios, ya que las personas con un sistema
cardiorrespiratorio bajo, son consideradas como vulnerables y tienen altas
posibilidades de entrar en cuidados intensivos o fallecer. La probabilidad de tener
una disminucién en la capacidad cardiorrespiratoria es alta, asi lo evidencia un
estudio donde se realiz6 un seguimiento de 30 afios a 5 hombres de mediana edad,
donde se observo que el reposo en cama durante 3 semanas en personas de 20
afos, disminuye la capacidad cardiorrespiratoria en mayor medida que 3 décadas
de envejecimiento (Marquez-Arabia, 2020). A lo mejor, durante el confinamiento se
adoptaron habitos parecidos y esta capacidad se vio reducida, generando los

problemas ya mencionados.
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De lo anterior cabe preguntarse ¢Cuél es la efectividad de un programa de
acondicionamiento fisico sobre la capacidad cardiorrespiratoria de estudiantes de
IX semestre de Entrenamiento Deportivo de la Corporacion Universitaria Autbnoma

del Cauca, durante el confinamiento por COVID-197?

1.2.JUSTIFICACION

Las medidas declaradas por el gobierno nacional de Colombia (Decreto 457 de
2020), prohiben el movimiento regular de personas en las calles con el fin de evitar
la propagacion del COVID-19, esto probablemente género otros problemas como el
aumento de la inactividad fisica en toda la poblacién colombiana. Los universitarios
posiblemente fueron uno de los grupos mas afectados por esta problematica, debido
a su clasificacion como vulnerables por sus costumbres alimenticias inadecuadas y
elevado numero de horas en posicibn sedente, las cuales aumentaron en

cuarentena por las clases online (Concha-Cisternas et al.,2019).

Por lo tanto, la actividad y ejercicio fisico durante el aislamiento se convirtieron en
una herramienta importante que ayud6é aminorar los estilos de vida sedentarios y
fortalecer el sistema inmunoldgico (Villagran et al., 2020), al mismo tiempo
previenen y disminuyen las enfermedades cardiovasculares en personas con y sin
enfermedades cardiocirculatorias (Bermudez et al., 2019), Siendo estos aspectos
de gran importancia porque reduce la probabilidad de desarrollar un cuadro clinico
grave asociado a COVID-19 (Celis et al., 2020).

A su vez, se puede afirmar que esta investigacion es novedosa, debido al andlisis
que se realizd de la capacidad cardiorrespiratoria en la poblacion universitaria
durante una probleméatica mundial, que generdé cambios en los habitos y rutinas
diarias de los mismos, en igual forma, es innovador por que se utilizaron las

tecnologias de la informacion y la comunicacién (TIC) para planificar, ejecutar y
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sistematizar los datos del programa de acondicionamiento fisico, cuando antes eran

pocos los entrenadores que utilizaban este método.

Se debe agregar, que es pertinente por la necesidad de impulsar a los jovenes
universitarios estilos de vida saludables durante el confinamiento, ademas es
oportuno ya que varios autores proponen que realizar actividad fisica para la salud,
bienestar y productividad escolar se debe hacer por medio de un programa
constante, estructurado, guiado por un profesional y que se adapte a las condiciones

de la persona (Torres-Anaya et al., 2018).

Por otro lado, esta investigacion es relevante porque se organizé y realiz6 un
programa de acondicionamiento fisico para mejorar o mantener la condicion fisica
durante el confinamiento en casa, evitando asi que los estudiantes universitarios no
se juntaran desordenadamente y utilizardn espacios inadecuados. Del mismo modo,
la practica de ejercicio fisico sobresale en tiempos de confinamiento debido a que
sirve como un tratamiento no farmacoldgico, para contrarrestar los efectos del
Covid-19.

Asi mismo, el desarrollo de esta investigacion es factible porque los estudiantes
tienen la capacidad de autoevaluarse y llevar a cabo todas las sesiones, de igual
forma, es viable porgue requiere de materiales y servicios ya disponibles en el

hogar, como: palos de escoba, internet, celular, colchonetas, botellas y asientos.

Finalmente se concluye que este trabajo ha contribuido al campo del Entrenamiento
Deportivo ayudando a demostrar que la profesién es de gran importancia para la
sociedad, ya que influye desde el empleado que descarga cosas de un camion,
hasta ayudar a combatir la mortalidad de un virus mundial y los efectos negativos

del confinamiento.

1.3.0OBJETIVOS
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1.3.1. Objetivo general

Determinar la efectividad de un programa de acondicionamiento fisico sobre la
capacidad cardiorrespiratoria de estudiantes de IX semestre de Entrenamiento
Deportivo de la Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca, durante el

confinamiento por COVID-19.

1.3.2. Objetivos especificos

e Caracterizar socio demograficamente a la poblacién objeto de estudio

e Evaluar la Capacidad Cardiorrespiratoria de la poblacion objeto de estudio
antes de la propuesta de intervencion.

e Implementar el programa de Acondicionamiento fisico en la poblacion objeto
de estudio.

e Analizar el efecto del programa de Acondicionamiento fisico en la Capacidad

Cardiorrespiratoria en la poblacién objeto de estudio.
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CAPITULO: 1

2. MARCO TEORICO

Los antecedentes que se presenta a continuacién contienen una revision de material
bibliografico de los ultimos 4 afios, cuyo contenido tematico aporta elementos sobre
aspectos relativos de la capacidad cardiorrespiratoria, COVID 19, condicion fisica y
universitarios, que son tenidos en cuenta para articular el tema de
acondicionamiento fisico en tiempos de confinamiento por COVID-19; dichos

elementos se exponen a continuacion.

2.1.ANTECEDENTES

2.1.1. Antecedentes internacionales

Valdez (2020) realiz6 una investigacion denominada “Evaluacion del efecto del
programa de activacion fisica sobre la capacidad cardiorrespiratoria en académicos
con factores de riesgo del sindrome metabdlico de la Universidad de Sonora”. Fue
un estudio piloto pre- experimental con disefio de pre- prueba y post- prueba en un
grupo de 10 estudiantes, la principal variable fue el VO2max, para el procedimiento
estadistico se utiliz6 el SPSS V. 22. Se demostré6 una mejora en el nivel
cardiorrespiratorio de los estudiantes, ademas, se registrd6 una disminucién en el
IMC, en los niveles de colesterol, adicionalmente, el 50% de los evaluados estaban
en la categoria de riesgo y al finalizar la intervencion el 70% se encontrdé en
categoria normal, en cuanto a los triglicéridos antes de la intervencion se encontré
gue el 20% de lo evaluados estaban en riesgo y al finalizar, el 100% se encontraban
fuera de riesgo. Por tal motivo se concluye que el programa de intervencion tuvo
efectos positivos frente a la capacidad cardiorrespiratoria de los estudiantes de la

Universidad de Sonora- México. Este trabajo se relaciona con la investigacion en
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curso, ya que expone material de aprendizaje para la construccién de informacion,

ademas, aplica métodos y técnicas para la recoleccién de datos similares

Cuna et al., (2017) realizaron una investigacion denominada “Repercusion del
sedentarismo en la respuesta cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios” el
objetivo de esta investigacion es conocer cual es el nivel de sedentarismo y la
repercusion del mismo en la funcién pulmonar y en la respuesta cardiorrespiratoria,
este propasito se estudié por medio de las presiones respiratorias maximas en boca
y la prueba de 6 minutos marcha. La poblacion de estudio fueron estudiantes del
Grado de Fisioterapia de la Universidad de Vigo, durante los cursos académicos
2012-2013 y 2013-2014, un total de 104 sujetos, la muestra la formaron 71
estudiantes. Los resultados muestran un nivel bajo de sedentarismo, con respecto
a la saturacion de oxigeno en sangre no se han registrado valores que conlleven
desaturacion a lo largo de la prueba, manteniéndose en todo momento por encima
del 94%, los estudiantes que realizan actividad fisica en mayor proporcién (horas
totales) obtienen mayores valores en la presion inspiratoria maxima (PIM), no
existiendo valores significativos en la presion espiratoria maxima (PEM). Aquellos
que permanecen en sedestacion mas horas se relacionan con menores niveles de
(PEM). En relacién a las horas de suefio, obtuvimos que aquellos que descansan
adecuadamente recorrieron mayor distancia en la prueba de los 6 minutos marcha.
Esta investigacion aporta al trabajo en curso, ya que contiene informacion de interés
y de utilidad para la estructuracion y formulacion del programa de intervencién en

los jovenes universitarios de Popayan.

Nifio-Méndez et al., (2017) llevaron a cabo una investigacion denominada “Efectos
de un programa de ejercicio aerObico submaximo sobre el rendimiento
cardiorrespiratorio y la potencia anaerdbica”. Utilizando una metodologia que
consistié en trabajar con 22 hombres (20£2 afios) que conformaron dos grupos, G1-

(entrenamiento), trabajando 6 semanas/tres dias por semana, intensidad horaria de
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45 minutos/dia, G2-(Control). Antes y después realizaron un test de Wingate y una
prueba de esfuerzo de predominancia aerdbica. El resultado mas importante
encontrado es que el programa de acondicionamiento puede incrementar la funcién
cardiopulmonar y el rendimiento anaerébico, y no existe dependencia entre las
diferentes variables de las dos pruebas. Esta investigacion aporta teoria sobre que
es el ejercicio fisico y sus beneficios, también, los resultados de un programa de
acondicionamiento aerdbico submaximo sobre la capacidad cardiorrespiratoria, en

el cual se utilizo la escala de Borg para determinar la intensidad.

Delgado y Salvatierra (2018) Realizaron una investigacion titulada “Efecto de un
programa de baile en la resistencia aerdbica en mujeres”. La poblacion estuvo
conformada por 25 mujeres y como muestra 12 mujeres mayores de 35 afios de la
ciudad de Huamanga, esta investigacion es de tipo experimental y disefio
preexperimental, para la recoleccion de datos se utilizaron dos test, (Kennet H.
Cooper. Oklahoma-Estados Unidos) y el test de Ruffier (Ruffier Dickson. Villa-
Francia), obteniendo como resultado, mejoras significativas en la resistencia
aerObica y frecuencia cardiaca de las mujeres de Huamanga. Aporta a la
investigacién teoria sobre que es la resistencia aerdbica, sus beneficios y
aplicabilidad del test de Ruffier Dickson en mujeres.

2.1.2. Antecedentes nacionales

Torres-Anaya et al., (2018) realizaron una investigacion titulada “Efectos de un
programa de entrenamiento fisico sobre la fuerza y flexibilidad de estudiantes
universitarios”. Se realizé un ensayo clinico aleatorio no controlado, el cual consistio
en un proceso de intervencion sobre dos grupos (experimental y control) de sujetos
mayores entre 18 y 37 afios que cumplieron con los criterios de inclusion (tener
entre 18 y 64 afos, que aceptd participar en el estudio seglin consentimiento
informado, hipertension arterial o diabetes controlada). Se realiz6 una exposicion a

un protocolo de intervencion experimental (programa de ejercicio fisico
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estructurado) y el grupo control recibié un programa educativo en cuanto a la
practica de actividad fisica teniendo en cuenta las recomendaciones de la OMS. Los
resultados evidencian diferencia estadisticamente significativas halladas post
intervencion en la variables fuerza en tren inferior, resistencia abdominal, fuerza de
prension bimanual y flexibilidad para el grupo expuesto, mientras que el grupo
control no mostré diferencias estadisticamente significativas en las variables de
estudio; sin embargo si demostré6 mejoras en todas las variables de estudio .Este
estudio aporta a la investigacion teoria sobre la actividad y condicion fisica junto
con sus beneficios para el ser humano, también describe la inactividad fisica en
universitarios internacionales y de Colombia, igualmente, permite observar como se
realizé una investigacion donde se aplica un programa de acondicionamiento fisico

en universitarios.

Montenegro-Salgado (2019) realizo una 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”. Se desarrollé un estudio cuasi
experimental con una muestra de 53 sujetos, los estudiantes se dividieron en dos
grupos (Gl y GC con 26 y 27 estudiantes respectivamente) los cuales fueron
similares en las variables de interés antes de iniciar la intervencion, el Gl recibid
durante 12 semanas tres sesiones semanales y el GC asistia a las clases regulares
de educacioén fisica una vez a la semana, se realizaron medidas antropométricas de
talla, peso, % graso, mediante técnicas estandarizadas para evidenciar la similitud
entre los grupos al inicio del estudio. En cuanto a los resultados se evidencid 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 relacidon con los datos pre y post del Gl. Esta investigacion tiene relacion con el
estudio en curso debido a la aplicacion de los test antes y después del programa de
intervencion, ademas, se aplico la prueba estadistica de Shapiro-Wilks para

examinar la distribucion de las variables.
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GOmez-Reyes, (2020) realizé una investigacién denominada “Efecto de un plan de
entrenamiento de la capacidad cardiorrespiratoria en las aspirantes al reinado
municipal San Pedro en el espinal”’. Para determinar la vinculacion de los sujetos de
intervencién (Gl) se utiliza el cuestionario IPAQ version corta. Para probar la
efectividad del plan de entrenamiento se incluye en el analisis un grupo de control
(GC) de cuatro aspirantes mas. En cuanto a los resultados se evidencio que el
entrenamiento al grupo de intervencién tuvo una mejora en la capacidad
cardiorrespiratoria en comparacion con el plan convencional aplicado al grupo
control. Esta investigacion tiene relacién con el trabajo en curso, ya que se evidencia
en las dos investigaciones la efectividad de los programas de intervencion sobre la

capacidad cardiorrespiratoria.

Sanchez-Mufioz, (2020) hizo un estudio denominado “Habitos de ejercicio fisico y
aspectos socio académicos por aislamiento COVID 19 de los estudiantes de un
programa de educaciéon fisica’. El cual ha sido planteado debido a que la
emergencia sanitaria mundial obligd a cambiar los procesos de aprendizaje
tradicionales por uno donde el estudiante es mas autonomo y deberia estar mas
comprometido con su formacion profesional (virtual) y personal. El presente estudio
fue cuantitativo, descriptivo de corte transversal. La poblacién la constituyeron 372
estudiantes del programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes de la
Universidad del Quindio. Se calculé una muestra probabilistica para una poblacion
de 205 estudiantes, con un error de muestreo de 5% y un nivel de confianza de
95%. La investigacion se realiz6 en voluntarios hombres y mujeres que 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 encontro que el 78,5%
(grupo A) hace ahora y hasta antes del aislamiento ejercicio, el 12,2% (grupo B)
hacia ejercicio antes del aislamiento y dej6 de hacerlo durante el mismo por razones

como la falta de motivacion y falta de tiempo debido a labores académicas. El 7,8%
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(grupo C) empez6 a hacer ejercicio durante el Aislamiento Y el 1,5% (grupo D)
nunca ha Realizado EF, observandose de esta forma que el programa es fiel a su
caracteristica de habitos Deportivos, que permiten buena calidad de vida. Este
articulo aporta a esta investigacion aspectos altamente relevantes como: la cantidad
de 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

Advincula-Angulo y Benitez-Rios (2020) realizaron una investigacion titulada
“Programa de recreacion para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria de las
estudiantes de licenciatura de la Facultad de Educacién de la Corporacion
Universitaria Autonoma del Cauca”, la cual fue realizada debido a que las
estudiantes por las actividades que realizan requieren tener una buena capacidad
cardiorrespiratoria. La metodologia del estudio investigativo fue cuantitativa, con un
disefio cuasi experimental no controlado y corte longitudinal prospectivo, la
poblacién objeto de estudio estuvo conformada por 24 estudiantes, se aplico el Test
de Ruffier Dickson para evaluar la capacidad cardiorrespiratoria. Los resultados
evidencian que las estudiantes tienen una capacidad cardiorrespiratoria buena y
regular, ademas se concluye que el programa de intervencion fue efectivo para
mejorar esta capacidad. Aporta a la actual investigacion teoria sobre capacidad
cardiorrespiratoria, condicién fisica y universitarios, también, se observa una
investigacion en la cual se evalla la capacidad cardiorrespiratoria estudiantes del

género femenino.

Alarcén-Claros y Trujillo-Tobar (2020) realizaron una investigacion denominada
“TRX: estrategia para mejorar la fuerza a la resistencia en jévenes y universitarios
del Tarqui-Huila”, este estudio fue realizado debido a la problematica de inactividad
fisica observada en los estudiantes universitarios, ademas, tuvo un enfoque
cuantitativo con diseflo cuasi experimental no controlado de tipo longitudinal y

prospectivo, tuvo una muestra de 30 estudiantes a quienes se les aplicé una
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evaluacion inicial de fuerza y resistencia y un programa de entrenamiento por medio
del TRX con dos meses de duracion, con tres sesiones de entrenamiento por
semana, donde se realizaba un trabajo de fuerza y resistencia. El analisis de los
datos se realizd utilizando Spss 23.0. Se realizdé andlisis univariado aplicando
medidas de tendencia central y un estadistico con pruebas no paramétricas para
dos muestras relacionadas con Wilcoxon. y parametrizada por medio de la prueba
de T-Students. Los resultados de la investigacion muestran que los niveles de
actividad fisica fueron iguales para hombres y mujeres, también se observé que los
universitarios tienen niveles elevados de inactividad fisica y sedentarismo, y que el
plan de entrenamiento con TRX si es efectivo para mejorar la fuerza resistencia de
la poblacion universitaria. Este estudio aporta a la investigacion actual teoria sobre
la condicién fisica en universitarios, de mismo modo, sirve como guia ya que se

aplico un plan de entrenamiento en estudiantes universitarios.

Marin-Velasco y Calambas-Narvaez (2020) llevaron a cabo una investigacion
titulada “Baile deportivo (Bailes latino): Estrategia para mejorar la capacidad
cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios del corregimiento el pedregal
municipio de Inza-Cauca”. Este estudio se hizo debido a que los universitarios se
encuentran en una etapa critica en la que no les queda tiempo para realizar
actividad fisica, lo cual reduce su capacidad cardiorrespiratoria. La metodologia fue
cuantitativa, con disefio cuasi experimental no controlado de corte longitudinal, la
poblacion objeto de estudio estuvo conformada por 22 jévenes universitarios,
quienes culminaron a cabalidad el programa de baile deportivo (bailes latinos, se
aplicé el test de aptitud fisica, test Course Navette. Los resultados evidencian que
el programa de intervencion dio como respuesta buenos resultados en el pos-test.
Aporta a la actual investigacion teoria sobre capacidad cardiorrespiratoria, condicion
fisica en universitarios, ademas se observa una investigacion en la cual se evalta

la capacidad cardiorrespiratoria en universitarios.
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Campo-Diaz y Romero-Agredo (2020) Realizaron una investigacion denominada
“Senderismo: estrategia para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria de los
estudiantes de ingenieria ambiental y sanitaria de la Corporacion Universitaria
Autonoma Del Cauca”. Este estudio se hizo debido a que se observd que la
poblacion tiene una importante disminucion de la capacidad cardiorrespiratoria. La
metodologia de esta investigacion fue cuantitativa, con un disefio cuasi
experimental no controlado y corte longitudinal prospectivo. La poblacién objeto de
estudio estuvo conformada por 21 jovenes, estudiantes del programa de ingenieria
ambiental, los cuales se les aplicé el test de Ruffier Dickson. Los resultados
determinaron que el senderismo no influyé de gran manera en la capacidad
cardiorrespiratoria en jévenes universitarios. Aporta a la investigacion teoria sobre
capacidad cardiorrespiratoria, condicion fisica en universitarios, de igual forma,
permite observar una investigacion donde se utiliza el test de Ruffier Dickson en

universitarios.

2.2.BASES TEORICAS

2.2.1. COVID 19

Una nueva enfermedad infecciosa llamada COVID 19 (coronavirus) aparecio 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, y el numero de casos aumenté dramaticamente sin control hasta
causar una pandemia (Pérez-Abreu, et al., 2020). “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). Posteriormente fue
nombrada por la OMS como enfermedad coronavirus 2019 (COVID-19). Segun
(Otoya-Tono et al., 2020):
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Los Coronavirus son virus ARN zoondticos, de 60 nm a 140 nm de didmetro,
cadena simple y polaridad positiva. En su superficie tiene proyecciones en
espiga, que le dan su apariencia caracteristica de corona en microscopia
electronica. Se dividen en cuatro géneros: alfa, beta, delta, y gamma
coronavirus. SARS-CoV-2 pertenece al género beta-coronavirus, al igual
gue el SARS-CoV y MERS-CoV, ambos causantes de epidemias reportadas
en China (2002) y Arabia Saudita (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 verificd 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, el ACE 2 aumenta en la insuficiencia cardiaca y se
expresa altamente en testiculos, corazon, pulmones y rifiones (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 fémites contaminados con estas
secreciones seguido del contacto con la mucosa de la boca, nariz u ojos” (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%), naduseas o vomitos (5,0%), congestion nasal (4,8%), diarrea (3,7%) y
hemoptisis (0,9%), y congestién conjuntival (0,8%)” (OMS ,2020 p.12). La mayoria
de estos siguen dandose en pacientes sintomaticos diagnosticados con Covid-19.

Debido a las anteriores causas, se optd por decretar a nivel mundial un
confinamiento preventivo, distanciamiento social, cubrir la boca y nariz al estornudar

o toser, uso de tapabocas y lavarse las manos varias veces al dia (Villaquiran-
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Hurtado et al.,, 2020). Todo con el objetivo de reducir el contagio y evitar la

saturacion de los sistemas de salud.

2.2.2. CONFINAMIENTO

Debido al aumento descontrolado del Covid-19 a nivel mundial “La gran mayoria de
paises con casos confirmados tomaron medidas restrictivas para reducir la
propagacion del virus y garantizar la atencion hospitalaria a las personas infectadas
con sintomatologia cronica que requieren atencidbn meédica 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 propagacién de los virus que se
transmiten teniendo un 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 médicos o laborales
(Sandin et al., 2020).

Lamentablemente, el confinamiento obligatorio aunque es la medida mas eficaz,
puede llegar a ser desagradable, ya que interrumpe las actividades diarias y de ocio,
reduce la libertad y el salario de algunas personas, teniendo un impacto fisico y
psicolégico negativo sobre ellas, destacando los siguientes puntos: miedo al
contagio, frustracion, aburrimiento, suministros insuficientes, informacién
inadecuada, pérdida econdmica y estigma, ademas, se encontro que este efecto
era duradero, hasta 3 afos después de ser aislado por el virus (SARS) (Andreu-
Cabrera, 2020). Segun Giraldo-Giraldo (2020): “Diversas investigaciones reportan

alteraciones psicolégicas principalmente presencia de sintomas de ansiedad y
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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 (COVID-19)” (Pecanha et al., 2020, p.1). En
referencia a esto, segun Aucancela-Buri et al., (2020) “En el caso de los estudiantes
universitarios la falta de Actividad Fisica (AF) presentd problemas de salud, tanto
fisico como psicolégico, ya que en esta etapa se acostumbra la practica deportiva

como por ejemplo 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).

2.2.3 Condicion fisica y Desentrenamiento

A través de los afios la condicidn fisica se ha desarrollado hacia un enfoque mas
biomédico, debido a que se ha encontrado que tiene una alta relacion 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 Trujillo-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 satisfaccion con su

cuerpo (Ramirez-Prieto et al., 2018). En cuanto a los estudiantes universitarios, se
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ha observado que tener una buena condicién fisica reduce el riesgo de
enfermedades cardio-metabdlicas y mejora la composicién 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 Organizaciéon Mundial de la Salud
para adultos (Andreu-Cabrera, 2020).

En lo que se refiere a la capacidad cardiorrespiratoria se ha evidenciado que el
ejercicio fisico constante, mejora el volumen de sangre en cada latido del corazon,
aumenta el volumen de sangre circulante, disminuye la frecuencia cardiaca, hace
gue haya un gasto energético menor en cada respiracion, y que la entrada de aire

a los pulmones, alvéolos y sangre sea mayor (Castro-Zapata, 2018).

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 aerdbicos, mejorando asi la capacidad cardiorrespiratoria.
Este tipo de actividades utiliza una gran cantidad de muasculos 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 aerébico Chaparro, et al (2019) opina lo siguiente
“La condicidon fisica aerébica también puede estar asociada con la mejora de
diversos indicadores del bienestar psicologico, como por ejemplo el estado de

animo, la ansiedad o la autoestima” (p.25).

Por otra parte, trabajar la fuerza también es importante ya que representa un
marcador seguro del estado de salud, especialmente de los sistemas osteoarticular,
cardiovascular y metabdlico (Martinez-Garcia et al., 2020). 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.
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Asi mismo, 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 et al.,2017). Por esto, es recomendable realizar

ejercicios dinamicos y estaticos de flexibilidad constantemente.

El siguiente punto trata del desacondicionamiento fisico, el cual es descrito como
una serie de cambios fisiologicos provocados por largos periodos de descanso que

afectan el rendimiento fisico y mental de la persona (Paez-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 disminucién de la funcién cardiopulmonar vy la
tasa metabdlica en reposo, por su parte en las gimnastas que se retiraron durante
unos cuatro afios aproximadamente, se encontrd un descenso de la mineralizacion
y de la densidad 6sea (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
disminucién 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 disminucién de la fuerza (Vaca-
Armendariz, 2017).De modo idéntico, en sujetos normales la inmovilizacién durante
dos 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 (P4ez-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.
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2.2.3.1. Pandemia y 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 antiinflamatorios ACEZ2, 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 esto, 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 inflamacién 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 crénicas deberian de mejorar su condicion fisica, debido a los efectos
inmediatos sobre el funcionamiento del sistema inmune y 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 autores
han encontrado que 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
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psicolégico 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 satisfaccion con la vida en los adultos de mediana edad y

ancianos (Paramio-Leiva et al.,2017).

2.2.4. Capacidad Cardiorrespiratoria

“Cuando se habla de capacidad fisica cardiorrespiratoria se hace referencia a la
capacidad de resistencia a la fatiga durante actividades fisicas en la que la resintesis
de ATP se produce fundamentalmente por medio de metabolismo aerdbico” (Ayala-
Gonzales et al., 2019, p.32). Evaluar esta capacidad a través de una prueba fisica,
facilita informacion correcta sobre la interaccion pulmonar-vascular (Vo2) (Faghy,
2020). El Vo2max es definido como la cantidad de oxigeno que el cuerpo puede
inspirar, transportar y utilizar en determinado tiempo, ademas, varia de acuerdo a

7las caracteristicas de la persona evaluada (Pereira-Rodriguez et al., 2017).

Del mismo modo, la capacidad cardiorrespiratoria importante predictor del riesgo
cardiovascular y de mortalidad por toda causa (Jurio-Iriarte, 2018). Por lo tanto,
puede ser utilizado para diagnosticar, pronosticar y rehabilitar, de manera adecuada
y especifica a la persona, debido a esto en los ultimos afios se ha convertido en una
herramienta para fisioterapeutas y educadores fisicos que quieren implementar

programas de acondicionamiento individualizados (Floriano, 2019)

En relacion con lo anterior, se ha encontrado que los adolescentes con mayor
capacidad cardiorrespiratoria tienen una mejor calidad de vida y mayores niveles de
rendimiento académico y cognitivo (Guijarro-Romero, 2020). En lo que respecta a
los universitarios hay que resaltar que el sedentarismo de esta poblacion es del 90%

y que la practica de actividad fisica tres veces por semana es menor a treinta

34



minutos (Vasquez-Gomez, 2020). Siendo probable que la mayoria de estudiantes
tenga una capacidad cardiorrespiratoria baja.

2.2.5. 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 de
acuerdo a las necesidad y caracteristicas (edad, sexo, historia clinica, entre otros)
de la persona, permite reducir el riesgo de lesion, desercidon de la actividad y en
casos extremos hasta la muerte (Llano et al., 2018). Segun Diaz-Caramantin (2017)
“La programacion bien planteada sobre acondicionamiento fisico permite cumplir los
objetivos, puesto que se realiza una previa planificacién sobre los contenidos,
competencias y capacidades, lo cual se cristaliza con una evaluacion permanente,

continua y progresiva, buscando el desarrollo psicoldgico, emocional y fisico” (p.23).

Por otro lado, la pandemia cred una restriccion que provocO que las personas
cambiaran sus lugares de entrenamiento por la casa, esto también afectd a los
profesionales en educacion fisica y entrenamiento deportivo, ya que hubo que
cambiar los métodos, planes de entrenamiento y compartir todo a través de medios
virtuales de comunicacion, reduciendo la variabilidad, carga y comodidad de los

ejercicios (Elles-Cuadro, 2020).

2.2.6 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 de

casos sera la profesion que ejerceran el mayor tiempo de tu vida. Esta etapa se
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conoce como etapa final de la adolescencia porque, si bien se han producido
cambios biolégicos y de maduracidn, las caracteristicas socio afectivas y culturales

de un adulto no estan plenamente desarrolladas (Chacén-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 configuran
los habitos que se repetiran en la edad adulta (Chacon-Cuberos et al., 2017). En
conclusion, la etapa universitaria es una fase de cambios donde es muy alta la
probabilidad de adoptar habitos inadecuados, por lo tanto, es ideal fomentar estilos

de vida saludables a través de programas enfocados en eso.

2.3.HIPOTESIS DE INVESTIGACION

H1:. El programa de intervencion tuvo efectos positivos en la capacidad
cardiorrespiratoria de los estudiantes de IX semestre de Entrenamiento Deportivo
de la Corporacién Universitaria Autonoma del Cauca, durante el confinamiento por
el COVID -19.

HO: El programa de intervencion no tuvo efectos positivos en la capacidad
cardiorrespiratoria de los estudiantes de IX semestre de Entrenamiento Deportivo
de la Corporacién Universitaria Autobnoma del Cauca, durante el confinamiento por
el COVID -19.
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CAPITULO: 1lI

3. METODOLOGIA

3.1.DISENO DE INVESTIGACION

La investigacion fue de enfoque cuantitativo porque “se centra fundamentalmente
en los aspectos observables y susceptibles de cuantificacion de los fendmenos,
utiliza la metodologia empirico analitico y se sirve de pruebas estadisticas para el
analisis de datos” (Torreblanca-Mejia y Mejia-Vargas, 2018, p.70). Asimismo, tuvo
un disefio cuasiexperimental no controlado, donde se asignoé el grupo de estudio y
se manejo intencionalmente la variable independiente para analizar las
consecuencias que tuvo la manipulacion 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

Variable dependiente: Capacidad cardiorrespiratoria

Variable independiente: Programa de acondicionamiento fisico

3.2.1. Operacionalizacion de variables

Tabla 1. Operacionalizacion de variables

Nombre Definicién conceptual Definicion Naturalez | Escala | Valores
Variable operacional a de
Variable | medicion
Sexo Caracteristicas fisioldgicas y | Aplicacion Categoric | Nominal | Hombre
sexuales con las que nacen | encuesta a Mujer

los individuos (Advincula-
Angulo y Benitez-Rios
2020).
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Edad Grado de manifestacién de | Aplicacion numeérica | Razén Anos cumplidos
determinados indicadores | encuesta
biologicos (Advincula-
Angulo 'y Benitez-Rios
2020).
Talla Medida de la persona desde | Medicion con [ numérica | Intervalo | Altura en cm
la planta del pie hasta el [ cinta métrica
vértice de la cabeza
(Advincula-Angulo y
Benitez-Rios 2020).
Peso Fuerza generada por la|Medicion con [ numérica | intervalo | peso en kg
gravedad sobre el cuerpo de | bascula
la persona (Advincula-
Angulo 'y Benitez-Rios
2020).
Nivel Lugar en que se encuentra | Aplicacién Categoric | Nominal | Bajo-Bajo
socioecond | la persona/hogar dentro una | encuesta a Bajo
mico estructura social jerarquica Medio
(Advincula-Angulo y Medio Alto
Benitez-Rios 2020). Alto
Alto-Alto
Consume Usar, disfrutar y divertirse | Aplicacion categoéric [ nominal | si, no
alcohol repetidamente con bebidas | encuesta a
embriagantes  (Advincula-
Angulo y Benitez-Rios
2020).
Tiempo Segundos, minutos y horas | Aplicacion Numérica | Discreta | Minutos
dedicado en | dedicas a estar con [ encuesta
pantalla aparatos electrénicos como
celular, tablets, videojuegos,
television etc..
Consumo Cantidad de frutas que una | Aplicacion Numérica | Razén 1. Una al dia
de frutas persona consume. encuesta 2.2 veces al dia
3. 3veces al dia
4. 4 veces al dia
5 + de 4 veces
al dia
Consumo Cantidad de vegetales que | Aplicacion Numérica | Razén 1. Una al dia
de una persona consume. encuesta 2.2 veces al dia
vegetales 3. 3 veces al dia

4. 4 veces al dia
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5 + de 4 veces
al dia

Estrés Respuesta del cuerpo a una | Aplicacion Categoric | Nominal | si, no
presion fisica, mental o [ encuesta a
emocional.
Horas  de | Cantidad de tiempo que una | Aplicacién Numérica | Razén 1.> a8 horas
suefio persona duerme en un dia. | encuesta 2.8a6
horas
3.<ab
horas
Frecuencia | Minimo de pulsaciones | Se toma de | Numérica | Razén Pulsaciones por
Cardiaca necesarias para poder | forma manual minuto
Reposo(P1) | realizar las  funciones | en la carotida,
vitales. durante 15
segundos y se
multiplica por
4,
Frecuencia | NUmero de pulsaciones por | Se toma de | Numérica | Razén Pulsaciones por
Cardiaca minuto después de realizar | forma manual minuto
Post 30 sentadillas en 45| en la carétida,
ejercicio(P2) | segundos. durante 15
segundos y se
multiplica por
4
Frecuencia | Namero de pulsaciones por | Se toma de | Numérica | Razén Pulsaciones por
cardiaca minuto después de un |forma manual minuto
post- descanso de 1 minuto. en la carétida,
descanso durante 15
(P3) segundos
multiplicado
por 4.
Capacidad | Facultad de mantener el uso | Aplicacion test | Numérica | intervalo | Excelente
cardiorrespir | de varios musculos durante | de Ruffier adaptacion
atoria tiempos prolongados en | Dickson Muy buena
actividades o0 ejercicios adaptacion
vigorosos (Advincula- Buena
Angulo y Benitez-Rios adaptacion
2020). Adaptacion

insatisfactoria
Mala
adaptacion
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Clasificacio
n

Permite conocer la | Clasificacion
clasificaciéon en la cual se | indice Ruffier
encuentran los evaluados
frente al test.

Categoric
a

Ordinal

-Excelente
-Muy bien
-Bien
-Mediano
-Bajo

Fuente: Autoria propia.

3.3.POBLACION

3.3.1. Universo de estudio

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por estudiantes de noveno

semestre del programa Entrenamiento Deportivo de la Corporacion Universitaria

Auténoma del Cauca con una poblacion total de 20 estudiantes.

3.3.2. Muestra

La muestra fue de tipo censo, ya que los participantes fueron en su totalidad

estudiantes de noveno semestre, seleccionados dada la conveniente accesibilidad

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

20 estudiantes que cumplieron con los criterios de inclusion.

3.3.3. Criterios de inclusién

e Los participantes debieron ser universitarios.

e Debieron estar matriculados en noveno semestre del programa de

Entrenamiento Deportivo

e La participacion al proyecto fue de manera voluntaria.

¢ No debera presentar problemas coronarios.

e (Cada participante debid leer y firmar previamente

informado.

el

consentimiento
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3.3.4. Criterios de exclusion

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 musculo esquelético complicado.

3.4.PROCEDIMIENTOS

3.4.1. Procedimientos de Intervencion

Ante la problematica global, se propuso un macroproyecto de investigacion que
permitio a los estudiantes universitarios del CUAC obtener el titulo de pregrado de
Entrenamiento Deportivo. Asi, a través de reuniones virtuales, se establecio la
implementacion de un programa de acondicionamiento fisico para analizar el
impacto de este programa en las capacidades condicionales, utilizando los mismos
estudiantes universitarios del CUAC como poblacion. También se determiné que los
estudiantes se realicen las evaluaciones ellos mismos, que las sesiones se
retransmitira online via video y que estas tuvieran 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, esta
consiste en una escala de 20 grados, mediante la cual se selecciona la intensidad
de acuerdo a la percepcién que la persona tiene del ejercicio realizado, cabe resaltar
gue aqui se modificé su utilizacion, ya que se asigné a los ejercicios la intensidad

de acuerdo al impacto que tenian estos.

41



Escala de Borg Frecuencia cardiaca | % Intensidad
5] 60-70 10%
7 Muy, muy suave 70-80
8 80-100 20%
9 Muy suave 90-110
10 100-120 30%
11 Bastante suave 110-130
12 120-140 40%
13 Algo duro 130-150 50%
14 140-160 B0%
15 Duro 150-170 T0%
16 160-180
17 Muy duro 170-190 B80%
18 180-200 90%
18 Muy, muy duro 190-210 100%
20 200-220

Figura 1. Escala de Borg
Fuente: Suarez Rodriguez, D., & Del Valle, M. (2019)

En primer lugar, para dar inicio al trabajo de campo se realizé una prueba con el test
de Ruffier Dickson en busca de los datos iniciales de la capacidad cardiorrespiratoria
de los estudiantes universitarios, después, se ejecutdé el programa de
acondicionamiento donde la intensidad de las sesiones se hizo de manera gradual,
desde la 1° sesion hasta la 8° sesion se planificé 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 9° hasta 16° sesion se manejo
“Bastante Suave” (11), y en las ultimas sesiones de la 17° hasta la 24° se dirigieron

cargas “Duro” (15).

De la misma forma se utiliz6 el método del circuito de entrenamiento para la
realizacion de los ejercicios, ya que esto 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 realizé 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 a la capacidad condicional en
la que se trabajé, y la etapa final fueron diez minutos de estiramiento. Cabe destacar

gue se ha especificado un tiempo de diez minutos por estacion para cada
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capacidad, en el cual se descansa dos minutos antes del paso a la siguiente
estacion. (Ver anexo 3)

purets)
Agosto -

postest
Bastante suave (11)
12,14,17,19,21,24,26,28,
—41
Mes
Muy suave (9)

Jukio 24,27,29,31, 357,10

6,8,10,13,15,17,20,

Figura 2. Programa de acondicionamiento fisico

Fuente: Autoria propia

3.4.2. Procedimientos de Medicién

Para la caracterizacion sociodemografica se hizo una base de datos online, donde
los estudiantes ingresaron los datos desde la casa (Ver Anexo 2). Para realizar la
evaluacion inicial con el Test de Ruffier Dickson 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, posteriormente se ejecutaron las sesiones planeadas en el macro proyecto y
al finalizar todas las 24 sesiones, cada persona realizo la evaluacion de nuevo en
casa. La informacion se recolecto a través de una base de datos online donde cada
estudiante ingreso los datos de la evaluacion inicial y final. (Ver Anexo 2) (Guerrero-
Espino, 2019) afirma:

La prueba de Ruffier Dickson consiste en medir la frecuencia cardiaca en diferentes
momentos “La primera medicion es después de 5 minutos de descanso y es
registrado como PlI, luego los estudiantes realizan 30 sentadillas por 45 s, y el pulso
se mide nuevamente por 15 s, este resultado se registra como P2. Después de eso,

se da una recuperacion de 1 minuto y el pulso, medido de nuevo, se registra como
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P3. Los resultados obtenidos se aplican a la formula indice de Dickson = ((P2-70) +
2 (P3-P1)) / 10 indicando excelente adaptacién (menor a 0), muy buena adaptacion
(1-5), buena adaptacién (5,1-10), adaptacion insatisfactoria (10,1-15) y mala
adaptacion (15,1 o mas). (p.14)

Cabe resaltar, que lo Unico necesario para llevar a cabo el test en mencién fue un
cronémetro, cuaderno para ir anotando las diferentes tomas de las pulsaciones y un

espacio adecuado para la practica.

3.5.PROCESAMIENTO DE ANALISIS DE INFORMACION

Se aplicé estadistica descriptiva por medio de medidas de tendencia central: media,
mediana y moda; medidas de distribucién: de frecuencias y porcentajes; y medidas
de dispersion, como la desviacion estandar, valores minimos y maximos. Se aplico
prueba de normalidad por medio de la prueba Shapiro Wilks para determinar la

distribucién de los datos teniendo en cuenta un nivel de significancia p = 0.05.

Tabla 2. Resultados de la prueba de normalidad de Shapiro Wilks

Resultados coeficiente-inicial
Variable Significancia Distribucion
Pré-test de Ruffier P= 0,032 No normal
Dickson
Post-test de Ruffier P= 0,167 Normal
Dickson

Fuente: Autoria propia

Segun los resultados de la prueba de normalidad se aplico estadistica inferencial

por medio de las pruebas no paramétricas para dos muestras relacionadas por
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medio de test de Wilcoxon. Para la interpretacion de resultados se tuvo en cuenta

un nivel de 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 a los principios establecidos en la declaracion de Helsinki esta
investigacion se considera con riesgo moderado y en cumplimiento de la resolucion

8430 de octubre 4 de 1993 (54) el estudio cumplié con los siguientes criterios:

Se protegerd la privacidad del individuo, sujeto de investigacion, identificAndose
sélo cuando los resultados lo requieran y éste lo autorice, al estudiante por medio

del consentimiento informado (Ver Anexo 1.)

Es necesario que el individuo siga puntualmente las advertencias que brindaran los
evaluadores, tanto de ejecucién de movimientos, como 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; el consentimiento informado de los
participantes; y la aprobacion del proyecto por parte comité de ética en investigacion

de la institucion bajo la Resolucion 0135 del 21 de diciembre de 2020.
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CAPITLO: IV

4. RESULTADOS

4.1.ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADO

En esta investigacion se realizé una caracterizacion sociodemografica, donde se
encontré que el promedio de edad de la poblacion fue de 26.45 con una desviacion
estandar (DS) de 5.47, cuya edad minima fue de 20 afios y maxima de 46 afios
(tabla 3), 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 lugar de residencia se observé que el
70% (14) vivian en la ciudad, y respecto a la religion se hallé que el 75% (15)
pertenecen a la religion catolica (tabla 4).

Tabla 3. Descripcion de la edad en la poblacion objeto de estudio.

Variable Media Desv. Mediana Minimo Maximo
Estandar
Edad 26.45 5.65 25.00 20 46

Fuente: Autoria propia

Tabla 4. Descripcién de las caracteristicas sociodemogréaficas de la poblacién objeto de

estudio
Validos Clasificacion Frecuencia Porcentaje
(N=20) (100%)

Sexo Mujeres 4 20
Hombres 16 80
Estrato Bajo- Bajo 4 20
Bajo 11 55
Medio 5 25
Lugar de Rural 4 20
residencia Casco Urbano 2 10
Urbano Ciudad 14 70
Religion Catolico 15 75
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Creo en Dios
Cristiano
Ninguna

NN RN

10

10

Fuente: Autoria propi

Con relacién, a los servicios domésticos se encontré que todos (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 moviles (tabla 5).

Tabla 5. Descripcion de accesos a servicios domésticos y TICs de la poblacion objeto de

estudio
Validos Clasificacion Frecuencia Porcentaje
(N=20) (100%)

Acceso a | No 0 0
energia Si 20 100
Acceso agua | No 1 5
potable Si 19 95
Acceso a gas No 8 40

Si 12 60
Acceso No 3 15
recolecciéon de | Si 17 85
basura
Acceso a | No 1 5
internet Si 19 95
Acceso a | No 1 5
computador Si 19 95
Acceso a celular | No 2 10

Si 18 90
Acceso a datos | No 2 10
moviles Si 18 90

Fuente: Autoria propia

Por otra parte, se analizé el consumo de diferentes alimentos y bebidas

embriagantes en los participantes, encontrando que el 100% (20) de los estudiantes

ingieren comida tres o0 mas veces al dia, 65% (13) consumen frutas y 70% (14)

verduras por lo menos una vez al dia, también, 60% (12) de la poblacién consume

a diario comidas rapidas y el 55% (11) consumen bebidas embriagantes (tabla 6).
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Tabla 6. Descripcion de la ingesta de alimentos y bebidas alcohdlicas en la poblacion
objeto de estudio

Variables Clasificacion Frecuencia | Porcentaje (100%)
(N=20)
Comidas diarias Tres veces al dia 10 50
Cuatro veces al 9 45
dia 1 5
Mas de cuatro
veces
Consumo de Ninguna 1 5
frutas Una vez al dia 13 65
Dos veces al dia 4 20
Tres veces al dia 2 10
Consumo de Ninguna 1 5
verdura Una vez al dia 14 70
Dos veces al dia 3 15
Tres veces al dia 1 5
Cuatro veces al 1 5
dia
Consumo de Ninguna 2 10
comida rapida Unavez ala 12 60
semana
Dos veces a la 5 25
semana
+ de cinco veces a 1 5
la semana
Consumo de No 9 45
alcohol Si 11 55

Fuente: Autoria propia

Ademas, se hizo una clasificacién que permite conocer si los 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 suefio y el estrés por la virtualizacién, sefialando que los estudiantes que
duermen entre 6 a 8 horas equivalen al 60% (12) y los que presentaron estrés son
el 65%. (13) (tabla 7)

Tabla 7. Descripcion de la conducta sedentaria, descanso y estrés por la virtualizacion en
la poblacién objeto de estudio

Variables Clasificacion Frecuencia Porcentaje
(N=20) (100%)
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Clasificacion Sin conducta sedentaria 11 55
tiempo pantalla Con conducta sedentaria 9 45
Estrés por No 7 35
virtualizacion Si 13 65
Horas de suefio Mayor de 8 horas 4 20
De 6 a 8 horas 12 60

Menor de 6 horas 4 20

Fuente: Autoria propia

Por otro lado, los resultados de la prueba inicial sobre la capacidad
cardiorrespiratoria antes del programa de acondicionamiento fisico, se evidencio
que el 5% (1) estudiante en excelente adaptaciéon, 45% (9) en muy buena
adaptacién, 35% (7) en buena adaptacion, 10% (2) en adaptacion insatisfactoria y

5% (1) en mala adaptacion (tabla 8).

Tabla 8. Clasificacion del test de Ruffier Dickson antes del programa de
acondicionamiento fisico en la poblacién objeto de estudio

Clasificacion Frecuencia Inicial | Porcentaje Inicial
(N=20) (100%)
Excelente adaptacion 1 5
Muy buena adaptacion 9 45
Buena adaptacion 7 35
Adaptacion insatisfactoria 2 10
Mala adaptacion 1 5

Fuente: Autoria propia

Por altimo, en la evaluacion final de la Capacidad Cardiorrespiratoria después del
programa de acondicionamiento fisico, se observo que 5% (1) de los estudiantes en
excelente adaptacion, 60% (12) en muy buena adaptacion, 35% (7) en buena
adaptacion. No se encontraron estudiantes en adaptacion insatisfactoria y mala

adaptacion, lo cual refleja diferencias numéricas con la evaluacion inicial (tabla 9).

Tabla 9. Clasificacion del test de Ruffier Dickson después del programa de
acondicionamiento fisico en la poblacion objeto de estudio
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Clasificacion Frecuencia Final | Porcentaje Final
(N=20) (100%)
Excelente adaptacion 1 5
Muy buena adaptacion 12 60
Buena adaptacion 7 35
Adaptacion insatisfactoria 0 0
Mala adaptacion 0 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
hipétesis propuestas. Donde se encontrdé que la sig. Asintética es >a 0.05, lo que
significa que se aprueba la hipotesis nula, ya que no se encontré diferencias

estadisticamente significativas (tabla 10).

Tabla 10. Resultados de la estadistica inferencial entre los valores del test de Ruffier
Dickson iniciales y finales de la poblacion objeto de estudio

Variable Valor Z | Sig. Asintética

Capacidad cardiorrespiratoria -1,344 0,179
inicial* Capacidad
cardiorrespiratoria final

Fuente: Autoria propia

4.2.DISCUSION

Respecto a la caracterizacion sociodemografica, se encontrdé que la mayoria de los
estudiantes viven en areas urbanas, pertenecen a la clases socioeconémicas 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

gue asisten a universidades de la region caribe viven en la ciudad y son de estratos
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bajos; 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 recomendacién 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 que
la emocion que mas habia sentido por las clases virtuales era estrés; de la misma
forma, Bravo-Avalos et al., (2020) exhibieron que mas de la mitad de los estudiantes
de la facultad de la ciencias pecuarias en Chimborazo- Ecuador consumen comidas
rapidas; por otra parte, Morneo-Bayona (2018) evidencio 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 Tecnologica de Panama no se encontro
semejanzas 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 carreras profesionales, y que el estrato socioeconémico
no es un 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 decidi6 realizar 24 sesiones
de entrenamiento con una duracién de 80 minutos durante un periodo de tres
meses. Se utilizdé el método de circuito, que consistio 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

51



fisico en universitarios colombianos que consisti6 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. En contraposicion se encuentra el
estudio de Advincula-Angulo y Benitez-Rios (2020) donde se programé para
mejorar la capacidad cardiorrespiratoria una intervencion de 8 semanas. Cada
semana se citd dos dias, con una duracion de dos horas por sesion, y trabajaron de
intensidad leve a vigorosa, realizando actividades recreativas, musicalizadas y

salidas a senderos.

Por ultimo, con la evaluacién final en base a la capacidad cardiorrespiratoria se
demostré que con el programa de acondicionamiento fisico no se obtuvo una mejora
estadisticamente significativa, tal vez por el tiempo estipulado para cada capacidad
no se logré estimular de manera adecuada el sistema cardiorrespiratorio. Sin
embargo, este programa en su tiempo de desarrollo logré6 cambios numéricos en la
capacidad cardiorrespiratoria de los estudiantes universitarios del programa de
entrenamiento deportivo, esto se asemeja a un estudio realizado por Campo-Diaz y
Romero- Agredo (2020) donde no se obtuvieron cambios significativos en el fitness
cardiorrespiratorio, debido a que por el tiempo no se logré desarrollar mas trayectos
de senderos, hecho que difiere en lo encontrado por Marin-Velasco y Calambas
Narvaez (2020) cuyos resultados de estudio demostré que el programa de bailes
latinos mejord la capacidad cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios, puesto
que el tiempo y dosificacion fue adecuado para mejorar dicha capacidad en la
poblacion.
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CAPITULO: V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

Con respecto a los resultados encontrados sobre la caracterizacion
sociodemogréfica se puede concluir que la poblacién objeto de estudio presenta
una mayor participacion del sexo masculino, con wuna estratificacion
predominantemente baja, de igual forma, la mayoria de estudiantes viven en zona
urbanas, tienen acceso a servicios domésticos y tecnoldgicos, sufrieron estrés por

la virtualizacion de las clases, y el consumo de frutas y verduras no es el adecuado.

Al evaluar la capacidad cardiorrespiratoria después del programa de
acondicionamiento fisico, se concluye que no hubo una mejora estadisticamente
significativa, por lo tanto, se acepta la hipétesis nula de la investigacion, permitiendo
concluir que el programa de acondicionamiento fisico no fue efectivo para mejorar
la capacidad cardiorrespiratoria, pero aclarando que si se encontraron cambios
numericos en los resultados de los estudiantes, donde se evidenciaron mejoras en

los indices.

En relaciéon a la evaluacion inicial de la capacidad cardiorrespiratoria se puede
concluir en general que la poblacion se encontr6 en un rango de muy buena
adaptacion y buena adaptacion, observandose que el programa es fiel a sus

caracteristicas de habito.
Al implementar el programa de acondicionamiento fisico en la poblacion evaluada,

se concluye que los estudiantes respondieron de manera adecuada a la progresion

del programa, pero la evolucién no fue correcta.

53



5.2.RECOMENDACIONES

Es preciso que los estudiantes Entrenamiento Deportivo desde determinados
semestres tengan la posibilidad de liderar programas de acondicionamiento fisico
en la poblacion en general, y especificamente en las diferentes facultades de la
Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca, para asi contrarrestar los malos
habitos en la comunidad y que los estudiantes adquieran experiencia sobre la
implementacion y ejecucién de este tipo de programas. Del mismo modo, es
necesario que se sigan realizando investigaciones con la poblacion de

Entrenamiento deportivo, para asi conocer mas caracteristicas sobre este grupo.

Se recomienda a la Corporacion Universitaria Autobnoma del Cauca que implemente
estrategias para identificar a los estudiantes que estan sufriendo o necesitan
asistencia psicolégica debido al estrés causado por las largas jornadas de estudio
u otros motivos, implementar esto, probablemente mejoraria la calidad de vida de

los estudiantes y su rendimiento académico.

Es necesario que los estudiantes de Entrenamiento deportivo, y carreras con
relacion, desarrollen, implementen y presenten propuestas a los entes
gubernamentales, con el fin desarrollar nuevas estrategias que incentiven a las

personas a la practica de ejercicio fisico y adquirir otros habitos saludables.

Se recomienda a la Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca, poner en
marcha una propuesta para proyectar los planes de estudio en la asignatura TIC’S
hacia el uso de nuevos programas y plataformas digitales que sirvan y apoyen la

parte laboral del entrenador deportivo.
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ANEXOS

Anexo 1. Consentimiento informado

Efectividad de un programa de acondicionamiento fisico sobre la capacidad
cardiorrespiratoria de estudiantes de X semestre de Entrenamiento Deportivo de la
Corporacion Universitaria Autdnoma del Cauca, durante el confinamiento por
CoVID-19.

Consentimiento informado

Investigadores principales:

Titulo proyecto:

Centro Datos del participante/paciente:

Mombre:

Persona que proporciona la informacidn y la hoja de consentimiento:
Mombre:

1. Declaro que he leido y la Hoja de Informacion al Participante sobre el estudio
citado.

2. 5e me ha entregado una copia de la Hoja de Informacion al Paricipante y una
copia de este Consentimiento Informado, fechado y firmado. Se me han explicado
las caracteristicas y el objetive del estudio, asi como los posibles beneficios v
riesgos del mismo.

3. He contado con el tiempo v la oportunidad para realizar preguntas y plantear las
dudas que poseia. Todas las preguntas fueron respondidas a mi entera satisfaccion.
4. 5e me ha asegurado que se mantendra la confidencialidad de mis datos.

5. declaré que se cumplen con los requisitos éticos para investigacion propuestos
en la declaracion de Helsinki y la resolucion 8430.

6. El consentimiento lo otorgd de manera voluntaria y sé gue soy libre de retirarme
del estudio en cualguier momento del mismo, por cualquier razon y sin que tenga
ningin efecto sobre mi tratamiento médico futuro.

Doy

NO DOY

Mi consentimiento para la participacion en el estudio propuesto
Firmo por duplicade, guedandome con una copia

Fecha:

Firma y cédula del participante/paciente v cédula:

“Hago constar que he explicado las caracteristicas y el objetivo del estudio y sus
riesgos y beneficios potenciales a la persona cuyo nombre aparece escrito mas
arriba. Esta persona otorga su consentimiento por medio de su firma fechada en
este documento”

Fecha:

Firma del Investigador y cédula
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Anexo 2. Recoleccién de Datos

Para la sistematizacion de los datos la caracterizacion sociodemogréafica y el test de

Ruffier Dickson se utilizar4 una base de datos online, la cual se comparte el link a

continuacion:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mgTaV9lo9B52t4ivXwAVOOBtwT8lImlzz
DuSdbgCPQO/edit?usp=sharing

Anexo 3. Plan de intervencion

Semana | Sesién | Objetivo Actividades Dosificacio | Videos
n sesione
S
1 1 Estimular la 1.Desplazamiento lateral 4 minutos https://dr
capacidad 2.Elevacion de rodillas de trabajo ive.goog
cardiorrespirator | 3. Burpees sin flexién de codo. sin le.com/fi
ia 4. Saltos de tijera descanso le/d/1cm
2 series JNOLE]
essIMV-
1 2 Estimular la 1. Elevacion de rodillas 4 minutos J3Q6NG
capacidad 2. Tocar tobillos arriba de trabajo UVgXDe
cardiorrespirator | 3.Flexion de cadera sin pkit/view
ia 4. Elevacion de rodilla con toque descanso ?usp=sh
de codo. 2 series aring
1 3 Estimular la 1.Aduccién de piernas atras 4 minutos
capacidad 2.Aduccion y Abduccién de de trabajo
cardiorrespirator | piernas sin
ia 3.Extension de cadera con patada | descanso
4. Pierna y brazo adelante y atras. | 2 series
2 4 Estimular la 1. Elevacion de rodillas 4 minutos
capacidad 2. Saltos de tijera al frente de trabajo
cardiorrespirator | 3. Flexion de cadera y skipping sin
ia 4. Desplazamiento lateral y descanso
golpes de pufio. 2 series
2 5 Estimular la 1. Pufios a los lados. 4 minutos
capacidad 2. Pufios y patadas al frente. de trabajo
cardiorrespirator | 3.Elevacion de rodillas en sin
ia posicién cuadripeda descanso
4.Superman 2 series
2 6 Estimular la 1.Skipping adelante y atras 4 minutos
capacidad 2.Desplazamiento lateral de trabajo
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cardiorrespirator | 3.Elevacion de rodillas sin
ia 4.Saltos de tijera al frente descanso
2 series

7 Estimular la 1. Abduccién de piernas. 4 minutos
capacidad 2. Pufios lateral con paso de trabajo
cardiorrespirator | adelante diagonal sin
ia 3.Skipping y “recojo monedas” descanso

4. Paso adelante y atras. 2 series

8 Estimular la 1.Sentadilla y pufios 4 minutos
capacidad 2.Sentadilla y “recojo monedas” de trabajo
cardiorrespirator | 3.Pufios lateral con paso adelante | sin
ia diagonal descanso

4. Sentadilla y toc6 punta de pies. | 2 series

9 Estimular la 1. Saltos de tijera y flexion de 4 minutos
capacidad codo al aire. de trabajo
cardiorrespirator | 2. Saltos de tijera de frente y sin
ia flexion de codo en el piso. descanso

3. Saltos de tijera y plantiflexion. 2 series
4. Taloneo y elevacion de rodillas.

10 Estimular la 1. Sentadillas y aduccioén atras. 4 minutos
capacidad 2. aduccion atras y salto. de trabajo
cardiorrespirator | 3. abduccion y salto. sin
ia 4. Tocar talones y saltos. descanso

2 series

11 Estimular la 1. Sentadilla con desplazamiento | 4 minutos
capacidad lateral. de trabajo
cardiorrespirator | 2.Extension de hombro en sin
ia posicion cuadrupeda descanso

3.Tijera de frente con apoyo de 2 series
asiento

4. Sentadilla y flexion de codo con

palo.

12 Estimular la 1.Sentadillas y tijera de frente 4 minutos
capacidad 2.Pufios y salto de tijera de trabajo
cardiorrespirator | 3. Salto de tijeras de frente sin
ia profundo y una sentadilla. descanso

4. saltos en un pie cambiando. 2 series

13 Estimular la 1. Sentadilla y flexién-extension 4 minutos
capacidad de cadera. de trabajo
cardiorrespirator | 2. Pufios laterales y salto con sin
ia aduccion de piernas. descanso

3.Elevacion de rodillas en 2 series

posicién cuadripeda
4. saltos en Abduccién.
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14 Estimular la 1.Pufios y skipping 4 minutos
capacidad 2. Rodillas arriba en posicién de trabajo
cardiorrespirator | bipeda y flexion de cadera en sin
ia posicion cuadripeda. descanso

3. Escalar en el piso y elevacion 2 series
de rodilla.

4.Elevacion de rodillas en

posicion cuadripeda

15 Estimular la 1. Saltos de tijeras y flexién de 4 minutos
capacidad codo en el piso. de trabajo
cardiorrespirator | 2.Elevacion de rodillas sin
ia 3. Flexién de codo en el piso y descanso

salto. 2 series
4. Flexién de cadera y salto.

16 Estimular la 1.Abduccién con saltos 4 minutos
capacidad 2.Elevacion de rodillas y salto con | de trabajo
cardiorrespirator | sentadilla profunda sin
ia 3.Taloneo descanso

4. Saltos de tijera y elevacion de 2 series
rodilla en abduccién.

17 Estimular la 1.Skipping adelante y atras 4 minutos
capacidad 2.Rotacion de cadera con saltos de trabajo
cardiorrespirator | 3. Elevacion de rodillas en sin
ia posicion cuadripeda con variante. | descanso

4. Flexién de cadera y salto. 2 series

18 Estimular la 1.Desplazamientos laterales 4 minutos
capacidad 2. Abduccién de piernas en de trabajo
cardiorrespirator | posicién cuadripeda y sentadilla. | sin
ia 3. Flexién de codo en piso y tocar | descanso

pies. 2 series
4. Salto de tijeras con saltos.

19 Estimular la 1.Salto y desplazamiento en 4 minutos
capacidad posicion cuadrupeda de trabajo
cardiorrespirator | 2.Elevacion de rodilla y pequefio | sin
ia salto descanso

3.Elevacion de rodillas en 2 series
posicion cuadripeda

4. Saltos de tijera de frente y

sentadilla con salto.

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

4. Elevacién de rodilla abducida 2 series

en posicion cuadripeda y salto.
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21 Estimular la 1. Aduccién intercalada de brazos | 4 minutos
capacidad en posicion cuadrdpeda con de trabajo
cardiorrespirator | abduccion final de brazo. sin
ia 2. Elevacion de rodilla con salto descanso

corto. 2 series
3.Saltos y abduccién de piernas y

brazos

4, Saltos de tijera y sentadilla con
plantiflexion.

22 Estimular la 1.Abduccién de piernas en 4 minutos
capacidad posicion de trabajo
cardiorrespirator | cuadripeda sin
ia 2. Abduccién en posicién descanso

cuadrapeda, las rodillas con 2 series
semiflexion.

3. Elevacion de rodilla en posicion
cuadrupeda.

4. Saltos laterales con un pie y

aduccioén de la pierna contraria.

23 Estimular la 1. Burpees. 4 minutos
capacidad 2. Elevacion de rodilla y de trabajo
cardiorrespirator | seguidamente arrodillarse. sin
ia 3. Skipping y flexion de codo en el | descanso

piso. 2 series
4, Elevacién de rodillas y tocar
pies.

24 Estimular la 1. Salto y desplazamientos en 4 minutos
capacidad posicion cuadrupeda. de trabajo
cardiorrespirator | 2. Sentadilla con salto alto y giro. | sin
ia 3. Doble salto y flexiéon de codo. descanso

4. Elevacién de rodillas. 2 series

68




