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j -Area - técnicai Licenciado Hugo René Ovalle Rodas, b) Area
etodolégica: - Licénciado . Byron. Ronando Gonzdlez. Asimismo se
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Respetuosamente hago de su conocimiento que en mi calidad
SESOR METODOLOGICO del Departamento de Ciencia y Tecnologia
a Actividad Fisica y el Deporte, revisé el informe final de
CICIO  PROFESIONAL SUPERVISADOC - -E.P.5.- De la carrera de
nciatura en FEducacidén Fisica, Deporte Y Recreaciém de la -
diante CLAUDIA ANGELICA CHIROY MUROZ, carné 8814303 cuyo
. es PLAN DE ACCION PARA LA IMPLEMENTACION ADECUADA DE La
TICA DE LA CULTURA FISICA EN LA COMUNIDAD UNIVERSITARIA.

Por lo anterior expuesto, emito el dictamen FAVDRABLE que
esponde, luego de considerar dgue los resultados son satis-
orios, asi como. la matodologia Y el desarrollo ‘de .Ja misma,
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INTRODUCCION:

‘1 ser. humano @8- un ente bio—psico social que para . poseer un
|ptimo estado general debe preocuparse por el buen desarrollo da

ada una de las distintas areas que lo forman.

'on la pr&ctica 'constante de el ejerc1cio fis;ca, un 1ndiv1duo
;uede experimentar camblos positxvos tanto fis;cos como’ mentales

esplrituales y es indudable que en el segulmlento de un plan'
rganlzado de eJercicio fisico los beneficios sean cada vez ma-

01‘35 .

a Actividad Fisica, que esté integrada por el Deporte, la Educa“
ién Fisica y la Recreacién, es un medlo idéneo para lograr a
ravés de su préctica,'el buen desarrollo de la persona,' ademés
s una de las necesidades méas importantes del ser humano ya que '
oé heneficios que la Actividad Fisxca brznda son multlples yf

uy variados.'

na. persona fisicamente activa experimenta més entu51asmo para
a realizacién de _sus actividades cotidianas que una persona po—
D activa, debido a los cambios fisiolégicos que se. producen con:

l e:ercicio corporal

*tualmente muchas personas se han preocupado por obtener un
Jen estado fisico y en consecuencia 1& conservacién de su salud
aro es evidente que este grupo de personas esté conformado por

1a minoria de la poblacidn

M el FIRTE T T TR
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Los estudios que ‘la Unldad de Salud de la Univer51dad de san c
los de Guatemala reallza a mlembros de la comunldad unlver51ta
ria han permitido detectar la mala condlczén f131ca de una gra
mayoria de ellos. Esto motivb la 1dea de poner en marcha un v
. plan de accion para fomentar la préctlca de actividad fi51ca a

ia comunldad unlversitarla.

'El‘E P S reallzado en la Unldad de Salud tubo como objetivos
_'determlnar 1as causas prin51pales que llmltan la- préctlca de A¢
t1v1dad F131ca a la comunldad un1v5151tar1a, proporc10nar a 1z
 misma informacidn 1mportante sobre los beneflclos b4 nece31dad <
la préctica de Act1v1dad FlSICa, y dlrlglr sesiones de egerc1c:
a personas que mostraron 1nterés por me:orar s condiclén f151c

a través de la practlca constante de Act1v1dades v1gorosas.

Este 1nforme contlene planteamlento del problema, obJetlvos, de
crzpcion de 1a forma de reallzaczén del E. P.S. R pob1a016n atend
’da," marco teérlco, resultados obtenldos para cada -uno de 10

’ programas, conclu51ones b4 recomenda01ones.'

Esperando que este traba;o, aun con sus desac1ertos, sea un- apé
te para que tanto miembros de la comunidad universztarla com
autorldades, atlendan la latente nace31dad general que ex1sb
por tener una poblacién cada vez més saludable, desarrollada in

tegralmente y actlva, y se. establezcan medlos para 1a creacim

- de programas que satisfagan una de las neceSIdades pr1mord1ale«

',.del ser humano permltléndole 1ntegrarse a un plan que benef1c1e
" su crecimiento y desarrollo fisico e 1ntelectual salud trabajc

¥ uso ‘del tiempo lihre



. MARCO CONCEPTUAL

1.1 ANTECEDENTES -

“utudlos reallzados por la Unldad de Salud de la Universidad

San Carlos, han demostrado que la condiczon fisica de la
hdYDI parte de mlembros de la comunldad unlver51tar1a, es de
‘1clante Y. tlende a deterlorarse en el transcurso de su estan

cia en; la unlvarsidad por s:tuaciones varlas.h .

La edad promedlo de v1da de un profesxonal unlver51tar10 es

mEnor que la de una persona que no ha dejado parte de su vida
en las-aulas.unlversltarlas._-Esto se debe generalmente a gque
la forma de v1da del unlver51tar10, que en su mayoria es se-
1entar10, va degradando su cond1c16n fi51ca ¥ coma consacuen4

cia Bu salud.—

Las causas de muerte de 1os profeszonales univers:tarzos son
var;adas, pero la causa pr;nclpal de suﬂmala condzclén fisica
es la falta del héb;to de hacer ejercxczo, o el sedentarlsmo

en gue caen-al empeaar una,carrera,

Esté comprobado que el e3€IClC10 flSlCO ‘es un’ medlo excelente
qulza el meJor, para propor01onar mejorlas en la salud inte-
gral de 1os 1nd1vlducs que lo practlcan

En las dlstintas Unldades Académlcas de la Univer51dad de San
Carlos, en la actualldad no se 1ncluyen programas de activi-

dad f151ca con 1a 'flnalldad de ofrecer a sus estudlantes una

IL
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npciénAPara;mgjqfa: su salud fisica y mental.

Fueron 1as razones antes expuastas las que impulsaron a la
Unidad de Salud en conjunto con DECTAFIDE a ofrecer 'a los
miembros de la comunidad universitaria un plan da accién que
implementara 1a practica sistematica de da 5act1vidad fisica
en. sus pariodos de tzempo 1ibre y aliminar de ésta manera el
problema da la ausenciagde personas con conocimiento adecundol
para atender a qutenes deseen integrarse a “un plan ‘constante

de é}ercicio‘fisico, dentro de la Univeraidad.



2 JUSTIFICACION

é*éauéa$1pof'la§”cuéles én-huesérb’pais la ﬁféctiéa'dé“activi-
d f151ca es a51stemét1ca b'g muy 11m1tada son’ muy varladas._tﬁna

las razones 'principales es que en casi todos los programas
ucatlvos v;gentes, la act1v1dad fis;ca no es. una de sus partes
tegrantes, lo’ cual seria lo més apraplado pues-en.edades,tem—
anas se da’ el momento 1dea1 para in1c1ar a- formar hébitos en

préctica de actividad fisica.

contamos aun con la ex:stencla de una 1n=titucidn que se preg
pe por dar a conocer, a tcda la poblaclén, formas y benef101os

hacer.algqn-tipe ‘de actividad fisica.

s.rgiones ekpﬁéstag, Y”otfas'ﬁéé} prbéocan qué ia'gr5n mayoria
1a poblacxon no se preocupe por 1nvolucrarse en un plan de a-
ndlclonamiento corporal y benef1c1arse de é1° esto ha dado co- .
resultado gue desde temprana edad las parsonas se. acostumhren

una v1da sedentar;a.-

wglcamente los estudlantes' ‘de n;vel superlor, en su gran ‘mayo-
le han ded;cado a 1a actividad f131ca muy poco tiempo pues

¥ se les ha transmitdo 1a’ lmportancia de’ su préctlca

. Departamento de ClenCIE y Tecnalogia de la Actlvzdad F151ca y
Deporte y la Unldad de Salud de 1a Unlversidad de San Carlos
; Guatemala, entidades que se han preocupado por Ia falta de

omocién de programas que involucren al universtario en planes

z ——— K—
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.51stemétlcos de act:r.v:.dad fisma con fines de mejorar :{i salud
1ntegral, 1mplementaron un plan de Acondlclonamlento Corporal
que contuv;era 1os programas de serv1clo, docen01a e 1nvestlga-
cién para que de una forma completa y d051flcada se 1n101ara la
part1c1paclon del estudlante y trabajador unlver51tar10 enrpro

ramas de cultura fis;ca.



3 DETERMINACION DEL PROBLEMA
1.3.1 DEFINICION DEL PROBLEMA

‘Los miembros de la ceomunidad universitaria no dan importan-
cia a la practica de ejercicios fisicos como medic para man-

tener y mejorar su salud.

Generalmente las razones de este desinterés son (entre o-
tras): poca informacién.concreta, falta de programas de fa-
cil acceso, sscasa motivacién Y divuigacibn, vida agitada

~del estudiante universitario.

Las consecuen01as son estudlantes ¥ traba;adores unlverSJta—
rios con un baJo 1ndlce de cond1c16n flSlca, propensos a ad-

qulr;r cualqu;er tipo de enfermedad que degrade su salud.

Se ha hecho palﬁabie la'nééesiﬁadVde ihstitﬁcionaliZa: pro-~

éiéﬁas de Acfividad Fiéica en los cualeé pue&ah.invélucfarse
cantldades grandes de mlembros de la Comunldad Unlver51tar1a
.para mEJOIaI,- a través de ellos, -su cond1c16n f151ca y como

'consecuen01a tengan una mejor calldad de vida.
1.3.2 RLCANCES Y LIMITES.
-1.3.2;i.hmbito Geograficp.

- Las act1v1dades de docenc:a, serv1c10 L) 1nvestlgac16n
del E. P S se reallzaron en el campus central de la

"Bniversidad de San’ Carlos de Guatemala.

7  — ' g aN 3 i 1 G1A
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1.3.2.2 Ambito Institucional. .

Lasrlnstltuc1ones 1nvolucradas en la realxza016n del

- E.P. S fueron: Unlver51dad de San’ Carlos de Guatemala,
Departamento de C19n01a b4 Tecnologla &e 1a Activ:dad
FlSlca Y el Deporte ' Unidad de Salud area de med1c1-

na.
1.3.2.3 Ambito Temporal.

El E.P.S. se inicig el 12 de‘ébril de 1997 & finaiizé
el 31 de octubre del mlsmo ano, dlstrlbuldo el tlempo

de la slgulente manpera.

Servicio: del 20 de ‘mayo al 29 de agosio'ae”1997 los
dias lunes a viernes de 7:00 a 8:00 horas..

Docencia: del 12 de abril al 30 de - agosto de 1997 los
dizs martes de 8-00 a 12:00 horas, el mes de octubrer
en dias lunes v gueves de 9 00 a 10: 00 horas ¥ otras
fechas eventuales durante el tzempo del E.P. S
Investigaciodn: Se reallzo en horarlo varlable,iadaptén-
dose a las jornadas_de_'egtgdio ex;stentes en las Fa—

cultades;designadas para la invéStigécién; S
1.3.2.4. B@bito Poblaciomal. =~

: En la docenc1a se atendleron tres grupos diferentes,

conformados por alumnos de primer ‘ingreso o egreso de'



9.-
las distintas unidades académicas de la Universidad,-

quekacudieron a 1a Uniﬂa& de 8a1ud‘en los horarios an-

tes tndleados. Y

El Serv1cio fué dirigido ‘a alumnos de, diétintaé fa;
cultades que 1legaron a las instalaciones deportlvas

_de la Universzdad, an el horario menclonado.

La Investigacién _se:trabajé don #ha ,mﬁestra'dé;gStuj
diantes eScoQido# aleatoriamehté en las unidades acadé
micas_de Ciéncias‘EConémicas;,Mad;cinal'ﬁeterinaria'y

Zootéchia,.Psidologia; Agronomia y Farmacia.

|
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XTI, MARCO' METODOLOGICO

2.1 OBIETIVOS.-

*2.1;1-'Obﬁétiﬁos”ﬂengraiesr"

Crear.-Y*ilévar,é 1&'préctica-uh-blan'de Acondiciqnamiénto:
 Corporal gue proporcione a la comunidad universitaria bene

. ficios de salud. .

Pcr medlo de un estudlo exploratorlo, determlnar cuales sol
las llmltantes ¥ habltos de act1v1dad flsica en estudlante
de las Facultades de C1en01as Econdmicas, Medicina Veterina

ria; Agronomia, Farmacla v Escuela de Czen01as Ps;coléglca<

de la Unlver31dad de San Carlos de Guatemala.:;

2.1.2 Objetivos Especificos.

bar a conocer a miembrcs de la comunldad unlverSItarla loc
beneficios qhe proporc1ona 1a practlca constante - 51stema-

t1ca de B plan de ejercxclo fiszco.-

Lograr camblos en el nlvel de salud 1ntegral en personas unl
'ver51tar1as que se someten & un plan de eJercvczo fi51co y

de esa forma dar una opc16n para obtener una: meJor calldad

de v1da

Determlnar cuales scn los prlncipales camblos funcionales, y

en qué medida se producen, en personas de “1a comunldad uni-



1

versitaria que se 1ntegran a un plan de acondicionamiento

corporal.

De;erminér,'ﬁo? ﬁeﬁ1d de ehcueétés’y.gsfud16 éi5Qn6§tico'ge—
neral, chalés §on.1é$aprihci§élés.céusaéigﬁe_obstaculizan'la
partiéipaciéh de'éstudianteé7d§ C:é Ecoﬁémicas,:Mediciné Ve
"terlnaria, Agronomia, Farmacia y cC. C Psicolégicas en ‘progra

nas de act1V1dad fisica! -

.2 'POBLACION:
.2.1 DECENCIA

a docencia estuvo dlvadzda en cuatro fases,-;ué d:r:gida a una
:blac1on varlable en cuanto a: numero b4 procedenc;a, en su ma—ﬂ
sria alumnos, de ambos sexos, de prlmer 1ngreso o egreso de 1as
Lstlntas unldades académlcas que llegaron a la Unidad de Salud
awa hacerse el exédmen; de salud, haczendo un promedlo ds 40 per—_

snas atendldas por dia:

.2.2 SERVICIO .

is act1v1dades de servicio fueron real:zadas con alumnos univer
Ltarlos de distlntas unldades académicas que voluntariamente a—'

:dieron a‘las 1nsta1aqiones_deportivas de la Unzversidad." h

Jrante el desarrollo del programa varié el nﬂmero de asistentes

L Plan de Acondicionamiento Fisico, 11egando algunas personas

m

RORION N i ¢ it | 8114



en forma 1rregu1ar o no contxnuando el mismo por razones quea

S desconacen.

Se- presenta a. continuacién un cuadro de el nﬁmaro de participar

tes w el tlempo aproxlmado de asistencla al programa de serv;ci

ASISTENCIA AL PROGRAMA bE ACONDICIONAHIENTD‘FISICO.,_ .

Tiempo _Qg -asistencia . 7 ‘No de‘personaS'c-
,mendé de una semana. c g - personas:"
i a 2 semanas 3 personask
‘menos de un mes -  - 4 personas o
un sies ' 2 .peréoh;s P
dos meses’ 5 persq#as"
tres meses 3 péfsoﬁésfj
del principio al final R gérsén&s.'”

TOTAL o - &

- mas dos personas que se 1ntegraron al faltar menos de una sema—

na para flnallzar la- préctlca.

El grupo de estas personas (de las cuales eran 15 mnjeres y 2
: hombres) no fué constante todo el tlempo. Algunos de ellos se u
tegraron en el’ transcurso de la préctlca de campo.- (ver cuadrc

No. 1 en anexos)

| 2.2.3 INVESTIGACION

‘» En 'él;frabéjd'deftampd"paréTlatinéésﬁiga§i6ﬁ_sélqncﬁééféiélﬁha
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nuestra de estudlantes, escogidos al azar.-da cinco iauultadea,‘

dasignadas pot asesores de 1& Unidad de Salud, que conforman ei

5% de 103 estudiantes de primer 1ngreso .4 raingreso tnscritos .

BN 1997 distribuidcs de 1a manera siguienxe.

UNIDAD ACADEMICA . PRIMER INGRESO REINGRESO TOTAL .

hgronomia S | 51 80
CC Econsmicas - o ars 595 S g70
cc psicolégicas 25 a7 142
Farmacia AR T - 63
MedicinaIVeferinafié . .08 . 28 - ._33 .

TOTALES L 224 . 844 . 1,068

2.3 FUENTE DE YNFORMACION:

El tema central sobre el cual se abordaron las tres éreas d317

E. P 5. es: El ejercicio fisicc COHO medio para mejorar la condiu,

cién fisica de los miembros de la COmunidad Univarsitarla

Siendo la tarea principal dsl E P S concientizar en miembrns de

1a Universidad la importancla de obtener una buena ccndicién fi—}

sica, usando el ejercicio fisico coma medio, 1la informacién nece

saria estuvn en. torno a ésta. .

-Fua:nn mny impartantes datos obtenidos de estudios, al respecto,,

raalizados an la Unidad de Salud, material bib‘iogéfico (varia—

ﬁo) sﬁbre el tema y resultados de la encuestn,

: L ' T T T IR
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2.4 TRATAMIENTO DE LA INFORMACION..

_ﬂa infdfmaéiﬁﬁ. obtenida se. transformé para abordar el tema de
103 beneficios del egercxclo flSlCO. En 1la. docencla para la cre-
acién de una charla ‘que contuvzera la Informacién basxca al res-
pecto; en al servicio se elabpro un plan de entrenamlento adecuc
. do que permltlera alcanzar 105 obJet:vos trazados y en la 1nve=
tigacidn se hizo el anallsls de. los datos obtenldos a través de

las-boletas de encuesta.
" 2.5 HIPOTESIS.

aj La partlczpacxon en un programa de actlvzdad fi51ca, hace que
el 1nd1v1du0 1ncremente en un 60~ 70% Sus capac;dades fun010-
nales ¥ sus capa01dades f151cas, lo cual repercute en la mejc

ria de su salud 1ntegral

b) Las causas pr;nczpalea que cbstacullzan 1alpractlca 51steméta
" ca de act1v1dad fisxca en 1a mayoria de estudlantes‘de 01ncc
.unldades academlcas de la Universidad de San Carlos son factc

res de tlempo y falta de prom0016n de programas de acondlcio~

-namzento f131co

2.6 VARIABLES E INDICADORES.

2.6.1 Varisbles Independientes. '

 Hipbtesis a

- Programas de Agtividad Fisica’



‘ ‘Hiﬁﬁﬁeéié_b)é'f— Factores de,t

- No promoclén de P _Ogra.

3c1onam1ento fisico.'
2.6.2 Variables dependisiites.

Hipétesis a): = Incrementc de las capacidades fisicas
- Mejoria de la salud integral .

HipGtesis b): -~ No prdctica de Actividad Fisicat

2,6.3'indicadorés;
Para la hipotesis a.

I.- Bvaluaciones de Campo: Para determinar el cambio en laé
capacidades motoras en cada uno de lﬁé individucé, se hi
cieron dos evgluagibnés de canpo, uﬁa él prihcipio ¥ u-
na al final. En éstas evaluaciones sé midieron las caéa;

“cidades: fuerza, fesistencia aerdbica v velocidad en 1a -

forma descrita enm el punto 3.3.1.

II. Pruebas funcionales: Se hicieron pruebas funcionales pa-
ra . conocer los cambios en el xu1c1onamiento organlco 3'
cambios f151cos del 1nd1v1duo. . '
'Parémetrps:_ Frecuenc;a cardlaca en reposo h'{ EJerCIClD,.,:

Tiempo de recuperac10n,-. ‘ ‘

Capacldad pulmonar,

Medzdas antr0pométricas (pllegues cutaneos)__

IOTT T T

|
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Para la hipétesis b

- Se tomaron como 1ndzcadores las respuestas obtenldas en las

fencuestas que' se realizaron entre la: muestra de estudzan-:

'tes destinada para este f;n.

2.7 DISERO PARA COMPROBACION DE LA HIPOTESIS

Para obtener los datos que hlcleran posible la comproba016n de

las h196t931s planteadas en el presente trabajo, se. procedlé de

la 31guiente manera.

Hipbtesis a: |

Hipﬁteéis'b:

Se re&liiaron cuatro evaluaciones, dos funciocnales:

¥ dos de campo { descrltas en el punto 3 2. 2) tra—
tando de manitener las mismas cond1c1ones para queg’
no hubleran factores externos:-que 1nfluyefaﬁ en

los resultados.

_ Con los resultadcs obtenldos se. pudo reallzar ei

anallsls que se descrlbe en el punto 5 .

Se encuesto a una muestra de estud:antes por medxo.'
de una boleta con la -gque se recolectaron los datos
que permlten conocer los pr;nc;pales hébitos y prd

,'problemas de la préctlca de activ1dad f151ca enﬁ

:-estudlantes de la Univeraidad de San Carlos.
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[I. MARCO OPERATIVO
.1 RECOLECCION DE DATOS.

g el serv1010 se reallzaron pruebas funczonales y de campo para
mocer el estado fis1co del estud1ante, tanto antes de 1nxclar

L plan de ejer0101os COmo al flnallzarlo.
is pruebas realizadas fueron.;asﬁsiguientes.

-uebas de Campo: Medicidn de las}capacidadesfmotoras fueréa_mus
cular local; resistencia cardic respiratoria,

velocidad y flexibilidad.

ruebas funcionales: - Grada de Harvard -
- Exémen,Fisico'

- Espirometria’

\ investigacidn se eiaboré[con nné encﬁéstahﬁu§_iué'hédha a es-.
zﬁiantes'dé'las.facultades qﬁé'cbnformaron él grﬁﬁb.de.ésfudio
tra este fin, repartlda pruporc1onalmente a estudlantes de pr1— 
3¢ ingreso o r91ngreso de acuerdo al nﬁmero de personas 1nscr1—

is en' el afic 1997. ; T _:JT,T, Lf.” 

1-boleta da énéhestd'éontiéné'infbrﬁécién rﬁué:pﬁéde reflejétﬁ;
1ales son.y han s;do 105 problemas ¥ habitos de la practlca de -

stividad fisica en los estudzantes. Todas las preguntas de la:'

-

1cuesta se- relacionan especlalmente con el eJerclcio comp’medla
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para mejorar la salud y con el pensamiento del estudiantado con'
ﬂ'respecto a la creaclén de programas de - actividad fiszca en la“

_-Universidad (ver boleta en anexos)
3.2 TRABAJO DE.CAMBO. | i

Todo el trabaje ﬂellﬂ,?,s.fse realizd en el campo uniVeréitafio

_'de;i&‘diud&d.capigal; en,&iférentgs jornadas. de estudio.
‘Para realizar el E.P.S5. se éfectﬁaton 1asraétividades siguentes.

- 3.2.; Servicio- Elaboracién v desarrollo de un- plan de acondié
'f:_ clonamlento f151co ' L
3. 2 2 Docenc;a- Creac16n y transmzs:bn de charlas o clases s0-
-‘ : bre el tema Benef1c1os del eJerc101o fis;co.'
3.2, 3 Investlgac16n' Elabora016n de baleta de encuesta y reco-?

1e001un de datos por medlo de la mxsma
7 3:3. ACTIVIDADES REALIZADAS DURANYE EL E.P.5.
3.3.1. PROGRAMA DE SERVICIO.

 :Los prlmeros dias de la practzca se elaboro y presentb i plan

;de entrenamiento cuyo fln prlnclpal era elevar 1& condiclén fisa

.“Vca en mzembros de 1a comunidad universxtaria que se sometieran a
juna préctica constante y 51stemética de EJEICICLOS fisicos.:

Bl plan se hizc asumisndo que 1a mayoria tepia un ‘indice de acopq -



dicionamiento fisiépzﬁe-ni#éifﬁajéfdﬁbpoﬁédiﬁﬂf-

El plan de entrenamlento sa empezé a llevar a cabo el martes 20
de mayo de 1997, de 1unes a v1ernes durante aproxlmadamente 01n-,
cuenta mznutos, ¥ fznalizé al viernes 29 de agosto del mlsmo

afio,

Se trabajaron quince semanas, contenlendo un-total de setenta Y

cincn sesiones de entrenamlentu.

ﬁInicialmenté.saﬁreaiizaton;pruebasfdé:dampo;YVpruebas funciona-~
'1e§ para conocer lﬁ-éondici&ﬁ:fiSica,dél:eéfudiénte interesado
en el plén de acondiciohamiéntO'f;sico?Vizgtas;pruebaé,'se repi-
tieron al finaii#a¥ iéjprﬁc;icaﬂﬁafa“deféfmina: cambios en la

condicion fisica dé'ioa.estudiﬁntes, de'l& manera siguiente..

1) Pruebas funcipnaies: A‘G?ada.ée Harfgfdin
‘ffExémen,fisico v
- = EBspirometria. {eiplicacidn de su’

':abiidacién en el marco tebrico)

2) Pruebas de campo que dan a conocer 1as cualldades motrlces

del estudiante. Estas son"

a) Abdominales en 30 segundos; .
ObjetivoF Medlr la fuerza b4 reszstencia de los mﬁsculos 1um—

bo-abdomlnales. g ,:;f;fl,;  ;;f ?"_ __VlLﬁﬁéahﬁ_qa -

p—— ) R T T R ——
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o Ejecucién. El atleta se. acuasta sobre la espalda con las:plex _
nas’ fleXlonadas, 1os pzes sdbre el suelo Y. los brazos cruza4.'
‘dos sobre al pecho_ A 1a seﬁal el atleta sa sienta y “toca -
los muslos: con los-codos,. inmediatamente reterna a la posiAz

l cidn inicial ¥ continda el—ejercicio lo mﬁs rapldo que pueda

- durante los 30 segundos. o
b)‘ Sentadillas eén 30 segundos.

'Dbjetivo: Medlr 1a fuerza de 1a museulatura de las p:ernas.

_ Ejecucién- Parado con las piernas separadas a la anchura de

| los . hombros Y manos en la. czntura, el atleta flexzona las.

-plernas hasta 1legar 1as caderas 10 més abajo pos;ble, 1nme-.
dlatamente retorna a la pos:cxbn IHICial b contlnua el ejercl-

cio lo mas rapldo posible hasta que culmlne ei tlempo.
' ©) Plexiém de brazos en suspensi6n en 30 segundos.

) Objefiva‘ Medir la potencia y resistencia dinémica 1oca1 de
los flexcres de los brazos. o o ' ':' 

: EJecuc;én' Suspendidos con ios brazos extendidos de 1a- barra 

—}fija alta, ‘el atleta flexinna los brazos hasta tocar la barra
-con el ment&n Luego vuelve a la posicién 1nicia1 Todo el mg

'}lvimientu de 1da y vuelta 5e cuenta coma una flexién.,Se tra—

.Jta de ejecutar el mayor nﬁmero posible de flex;ones en 30 se-'

gundos.'

i Eifbrbnedio:de.ibs_tfeé rQSultéﬂék;;Etériﬁ:&kﬁéirie}ﬁﬁﬁo:angrw~



- metro pard conocer 1ai_:'f_ug'rza"'ﬁi;“;;,ﬁa-agéﬁ'émi. Cere e s

L) -50—m_étms. velqdid'ad_j."..-'.?"-'--;- ' R
"7 Ohjetivo-:nedir 1= rapidezfde desplazamiento._ _
'EJecuczén'- En la pista de atletismo el alumnﬁ se s:tﬂa en 1& :'
-Vllnea de sallda, a la senal trﬁta de correr los 50 metros pla :

nos en un min:mo de tzempo._ Se mide el txempo con’ cronometro e

'.hasta las déc1mas de sagundo.
" €). 1,200 metros {resistencia).

Osjétivd‘ hedlr la méxlma ca9301ddd fun01onal de1' sisfemér
: cardlovascular resp:ratcr;o _ o 7
’.EJECUﬁlﬁn: Se instruye a los 'atietés para. que éﬁrfaﬁ'ibs‘
’ 1;250 métrds_én i; fé:ma:.méé répid%:poéibie; ﬁ nna seﬁal se:
.inicié-ﬁa CArTera finalizando ﬁﬁ&nd04 lns atletas pasan sobre:'
Cla llnea de meta, ﬁﬂmEHtU en el cual ss.toma‘el txempo_de‘
:'cada uno. f Sa perﬁlte cam;nar, pero :seitréka1de coire#réﬁnﬁ

;rép:do Comg se puada
.} Flexién anterior del tromco.

-Vﬂbbﬁetivé:i Hedlr la flexzbzlldad ' elastlczdad de lGS muscu-:
'los de la espalda baja y 105 de la patrte PGStEILOT de las .
:}piernas o . L T :A.; - I : 15*f:@ f.

"_Ejééwciéq;; El étieta}sei'péfa_gdna 1&5-?piéfnas_réctaﬁjfﬂ}osfi;:

. ples colocados de planta certral en el suelo, 1os pies un po- .

3 Em— | DMORRME (1§11
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Rl separadas {Zp cms«J 103 brazos extenﬂiﬂos a io alto y lau
 mnn6s una arriba de iz otra, Beade esta po§iciﬁn el atleta
":fiaxiona el tronco hacia adelante tanto—como pnnda buscando
:alcanzar con sus manos la- mayor distancia p@sible y~mantiene

PE

'la posicién hasta que el examinador 1ee 1a distancia aican»
H:zada. EY e:ercicto se repita tres veces y-se toma'el mejor

"resultado Na 88’ aeben fiexinnar 1as rodillas.i.“

Las pruebas de Campo se aplican en dos sesiones consecutivas lle

.vando al siguiente 0rdan.

‘ §$imera éééiéﬂ:_r.abdominales en 30 segundos

o ‘*--Flexiones de brazos en suspenszﬁn
-ﬁ31 600 metros _ '
._Séguhdargesiéh;a— Salto largo sin impulso =
I 'S Flexibn anterior del trun¢d.

= 50 metros velocidad.

73.3.1.1 PLAN DE ENTRENAMIENTO -
* EXPLICACION GENERAL DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO. =
) El plan contempla un solo Periodo Preparatorio para todo el ma-

'i crociclo debido a que esta diseﬁado pensando en personas que ini

 01an un plan-de acondlcionamiento £isico.;yg'

-



. F 2%
Las cargas. estén dadas en . minutos pensando en .5 dias de trabajo
a 1a semana por un periodo dg sesenta mlnutos diarios, general—a
mente El tlempo total corresponda a 1a suma del tiempo designa—:
do a la preparaclén fisica general preparac16n p51colégica, pre“

parac16n tedriea ¥ juegos.g;yﬂ— :

Al principio se trabdjaron 40 mihutos de Prepafacibn'Fisiéa,-iue
go se fué aumentando el tiempo dedicado a ésta. o '

R

La Preparac16n Fisica General estuvo conformadﬁ por una gama de
EJerCICIOS fisicos’ encamlnados a dar al alumno un buen desarro—
1lo de 1as dlferentes cualidades mOtIlCeS en forma gradnal y dis
trlbuida de tal forma que el alumno no se 31entlera muy cansado

en 1as prlmeras sesiones de trabajo

La carga de todo el periodo esté dlstrlbuida en forma ondulato-.
ria doble, hablendc periodos de més volumen o 1nten31dad en los
mlcr001clos cercanos a las evaluacxones de caggo y un descenso

-dg el vo;umen eprlos mlcroqic;os dgfrecugeracién. '
.La forma de distrlbucién del tlempo ‘en el trabajo de las cualida 
des motrlces trata de no provocar un sobre esfuerzo en el alumno?:
pero la dlstrlbucién prin01pal y de mayor atencién se da para caifﬁ

LRE

da mesoc1clo indiv1dualmente..".xvf‘x

hLa parte de juegos, que son muy importantes dentro de un progra—ﬂ

na’ de Acondicionamlento F151co, fué distrlbuida dentro de el ma—' 
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'crociclo de modo gue el juego funcionara cemo una continuaci6n :;

complementacién de 1a sesién de trabaja,

El plan tuvo varlaciones de acuerdo a 1a respuesta de los parti-“
cipantes en ‘el: transcurso del entrenamlentn, siempre guiado por

la resyuesta de la mayoria de ellos.;a

3.3.1.2 ACTIVIDADES ESPECIFICAS DESARROLLADAS DENTRO DEL
- PLAH-DE ACONDICIOHAMIENTO FISICO

INFORMACION GENERAL.
La sesidén de entrenamiento inicié siempra con un’ CALENTAMIENTDL
~integrado de . ejerc101os suaves, preparatorlos que consisten en’
'Imarchas lentas, movimlentos de brazos y plernas, rotaclén en to-
‘das 1as articulac1ones, saltos suaves, etc El calentamlento tu-“
-bo una duraciodn: aproximada de 5 minutos.f_f - - '

Continda la sesién de acuerdo con’ el microcicio.gue cbrré$pb§déir

Semanas 1 y 2:_"yic;qgiqlb,Int;9dﬁctq;io;;:fﬁﬁ

'Incremento gradual de 1a carga de estimulas fisicos para acond;-fi

: cionar el cuerpo a la practica del ejercicio. CQnteniendo.l{

Ejercicios de resistencia* trote en terreno plano,.:if

caminar- correr- caminar _.;;;f

trote en'campa,
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Flexibilidad Estiramientos de. musculos de piernas,~ hf;#;ﬁ;i
I g cintura.” ‘ _ L _ k”f_ 'f'
COOrdinacién Payasitos, soldadito, straiding, skippy, salto

combinado, etc., en un.mismo' lugar y en mov;—

-3miengp! .
manas 3 - 4: Mic;ociplorin;foductdrio

Lgue incrementando 1a carga gradualmente con ejerc;cios de to~"
5 las cualidades fisicas, excepto en agilidad v equilibrio

e son las que requieren m&s destreza. o

Resistencia Carrera en terreno plano b bosque
800 - 1200 mts. en 08 minutos méxlmo_.
Cbordingciéh ejercicios individuales -con . obstéculos  -.. _
Fuerza Abdominales, despechadas, saltos, sentadillas, lumba—
_ - res, etc., por series - ' "‘ : . o
Velocidad' Velocldades en 20 30 40 mts. en intervalos,
7 ‘ Cambios de velocidad o
Lexibilidad Estiramientos diversos para todas las partes del
cuerpo 7 '_ 7 e o .?' "_ 
ylajacién. Ejercicios suaves de vuelta a la calma- estiramien—_

tos, bolitas, vibraciones, respiraciones, etc

imanias 5= 7: Hesociclo 1nroductorio,:g”-”

Microciclo ordinarlo

msistenta an el aumento sistematico de las cargas,‘procurando f

r&.

1 elevacién de las capacidadas d- trabajo en el ejecutante.'“'

iy
S

S . ] bbbt e < ) | ]
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”:Su contanido son los ejercicios antes dascritos con aumento de
.,.;carga e 1ntensidad, ademés, ejercicios de agilidad' cambios de
-direcclén, glros, paso de obstéculos, reacciones, etc
- Equilibr:o. pasos- largos,- salto en un p1é camlnar sobre una

linea 0. una- regla, zancos, sobre piedras, obstaculos, etc.

En éste mesociclo se alcanzd trabajo de resistencia ‘hasta 2,000

‘metros y. se incrementé el trabajo de cuestas. -

'Sémana 8: Meéociclo desarrollador{

. | Mlcroc1clo variable.
Es- una adecuac16n utilizada para dar varlabllldad al trabajo du-
rante un mlcroc1clo, puede ser benef1c1oso para dar otra ténlca
al trabajo durante una semana. En éste se distrlbuyé proporc1o-
nalmente el tlempo entre todos los aspectos de la preparac;én fi

sica.
En éste microciclo'se,ihtegfé'trabajo en piscina'ﬂﬁ&-vez-pbr“se-
mana, cuyo ObJethD prlnc1pa1 era el desarrollo de la reSLSten-
cia cardiovascular—respiratoria.-- e
Semané-B;-;Hiercicld dé'choqugﬂf'f

En. estos se’ provoca un incremento de la intensidad el incremen~'

to de la intensidad puede darse de las s1guientas;maneras.;
- aumento del nﬂmero de repeticiones por la unidad de tiempo
- utilizacién de ejercicios mas fuertes ' -

- disminuclén deletiempo,de recuperacién
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mis t:abajblde'fuerza.y velocidad,

embezé a'trébajar 1a cualldad fuerza por medlo de Circu1tos

7 estac1ones, con un tlempo de 45 o 50 segundos para cada uno

mana 10: Microciclo dé recuperacién -

utiliza para restablecer, si hubiera, capacidades afebtadas
el organismo. Los volGmenes bajan relativamente v se trabajé
si el mismo tiempo para todas las cualidades motrices.

manas 11 - 13:. Microciclos ordinarios

trabaja.casi en la misma forma gue en las semanas anteriores;

objetivo principal es el dega;rollo de.ias capacidades car-

J—respiratoriaé por lo que se dé mayor énfasis al trabajo de

=1sten01a y relagac1én pero al - mismo tlempo se 1ncrementa el

ibajo de fuerza y valocidad- con ejerciciog varlados va gque- en'

-e momento el alumno debe haber ‘alcanzado una buena condicién

sica. -

=mplo de otros ejercicios a emplear.-
.1steng;a:l- glmnasia aerébica Q:-"”

trote 3-- 6-km contlnuo R

series de 400 - 800 mts QOﬁ 3>a*5Trepef1ciones 

circuitosl
wrza: - Ejercicios en parejas AR

- ejercicios con resistencias

; —_— CTTTERD
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'*- ajercicios en gradas
'.l- circuitos S

 '— multisaltos

'Velocldad' - 100 = 200 = 400 metros planos
:— salidas exp1051vas ‘ ‘

Coordlnacién ércarreras con obstécuIOS

¥ agil;dad; '% gradas Sl

- ejer01cios con balones

Flexibilidad: estiramigntos.en_parejas

Semanas 14 —‘15:l"MésdéicloiEStabiliéador

Fl]a los valores obtenidos ¥ 1a cond1c16n fisica alcanzada en el
-mesoc1clo desarrollador.. En este mesoc1clo se 1nterrumpe el in-

'cremento de las cargas

'*Los mlchC1clos son del tipo ordlnario y estabzllzador por ser
'festos 1os ﬁltimos del plan de entrenamiento, pretendzendo dar
"al partlcipante huen desarrollo de sus capacidades aeréhica y .

fanaerébica (Se trabajaron todas las cualidades fisicas pro- 

‘2_‘puestas)

- :El tipo de trabajo es igual que en los antes descritos,_ siendo
hgla diferencia la distribucién porcentual para cada cualidad : En
:este mesociclo ‘s8 incluyé trabajo combinado tierra y agua con el

 f1n de presentar otra alternativa de actividad fisica.

»
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Y partir de la octava semana de trabajo (mesociclo desarrolla—
lor) se. dié un traba;o especiflco para algunOS' partic1pantes

nes el nlvel de capacidad fisica no fué homogéneo en el grupo.

05 nuevos alumnos del 'grupo realizaban un traba;o especlal,

lependlendo de su capa01dad fislca 1n1c1al

a medlda pr1nc1pal utllizada para establecer la carga de traba~:
o fué 50% a 80% de la capa01dad méx1ma personal, asi '
50% - 60% las primeras cuatro semanas . .
65% - 80% las 31gu1entes ocho semanas

80% o mas las Gltimas tres semanas. -

a parte de juegos no. fué réaliiada‘cdmo'se planificé; razones
rincipales: - tiémpo'feal'ﬁeftrabajO'muy'escééb"-f
‘4 algunos alumndﬁ‘1legébangtar§é,.dtrbs-se retira—

ban temprano.
.3.1.3 METODOLOGIA EMPLEADA EN EL TRABAJO DE CAMPO DEL SERVICIO
Se denominan 'métddos  diddcticos a las 'fo'rmés' 'iriterfelacion’a‘-
as de trabajo entre el Pedagogo y el educando, Y que estan di—

igidas a la solucién de 1as tareas de la enseﬁanza_',(xx)

n las tareas deportivas los métodos estan de acuerdo con 1a di-

imica y dosificacién de 1as cargas de trabajo. e

ifailigvar.§ éﬁbo'élrpidn d@jaéoh&iﬁlbn&ﬂientb fisico se utili-

R T D . PRNOR athi i + 1§
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: zaron Varios métodos,‘en su mayoria son deduct:vos, sieqdor;ps

mas 1mportantes.

- Métondo Continuo: Tlene como caracteristlca pr1n01pal el ejerc;
- gio prolongado e 1n1nterrumpldo, con recuperac1ones breves y ba—
ja 1nten51dad . Desarrolla pr1n01pa1mente 1a fuerza y la’ resxs—_-

?tenc1a 'l en un segundo plano ta veIOC1dad,,

D - Metodo de 1ntervalos. T1ene dos modalldades 'exten31vo e 1nten

: 51vo Y desarrolla prin01palmente la re51stencia anaeréblca.

- circuthS' Sirven para desarrollar fuerza general Se pueden

_,hacer varledad de act1v1dades rotando por estaciones que - desarro
1lan las cualldades motrices . .con suflclente 1nterés por parte‘
del participante. Es un método que se. conv1erte en 1nten51vo ’

Las pulsacmones cardiacas 51empre van de 160 en adelante

-.Método Variable- Es Ia mezcla de varlos métodos en una 53516n
"de trabajo. Puede desarrollar var:as cualldades a- la vez. La can
-tldad V' la calldad se 1nterre1acionan de acuerdo a los obJetlvos

planteados.;'

__—.Hétodo dei ejercicio’en cadena;: Se estructura -con ejerc1c1os;ﬂ

Vaciclicos,_a los cuales se 1es dé@un caracter artiflcialmente c

: nclico mediante 1as repeticiones continuas;ijemplo, las sentadiAf__

fllas, cuclillas, despechadas, etcétera
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3.3.2.PROGRAMA DE DOCENCIA.

}'Dar a conocer a miembros de la comunldad univers:ta-'
-1a los beneficzos que' proporc1ona la préctica constante y sis—

emétlca de un plan de eJerc101o f151co.-
.asﬂactividédes aé dbqenéia-fueroh distribuidas en cuatro fases.

.)" Inicié el 15 de abril de 1997 los dias martes de 8: oo a
2:00: horas dando pequeﬁas charlas 1nd1v1duales o en grupos de

- 3 3 estudlantes que reallzaron examen de salud

'sta paite 'con51stia ba51camente en la explicacién de el resul-
ado obtenldo en 1a prueba de cond1c16n fisica que se- realiza en
a Unzdad de Salud por medio de 1la Grada de Harvard, se daba una
xpllcac16n generalizada del fun01onam1ento corporal en el momen
o de hacer ejerc1c1o ¥ conc1entlzac16n de 1a 1mportan01a de una
ractlca constante de éste

L : ..

sta actividad se estubo realizando en los dias indicados a con-

inuacion. . |

ECHAS . DIA o _ "'-HORARIO
bfiifi5  :3jF. . 'ﬁarfeg: ‘B:bo & . 12:00 horas
brii'§2 5:, - ma££e§ *i 8:00 a - 12:00° horas
bfiiﬁéﬁ%rj" :martesfws' : razoo'-ar'izéoolhp;as
éyé?JG_ALi : martes - 8:00  a _12:0§}héfaé-
airc; 13 SO | martes -8:0"0__. ‘a’ £12:00 .h_bra_.*:“

aye'20 martes © '8:00 a 12:00 horas

= ST
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fjunio 3 N - ‘martes = .- GLl 800 @ o

‘juniozlof:f  _-'f.'martes T i o  8}00,:§_Ai2{0QTﬁ5ras 
t;Jun10“17_:_" = .‘martés o  _.9.' g{oq:'a' 12;qO3hd;§s
- junio 2a e martes . 18:00 ‘a 12:00 horas
'-'julia.; o .':'méptes'_ - | 8:60: a lé;Qb hd£§5;
.isulip 8 “‘;. " 1‘*- ma:teé D :-': ' azboj a -iZ:OOihoras_

"julibfis S T' martes - ' 7-_3;00-753'1é;00.hora:

;'En total fueron trece dias de docencma de éste tlpo en las 1ns-

T_talaclones de 1a Unidad de Salud

'2) ‘Se realizaron cuatro conferencias (grupales) dlrlgldas a d1s

- 't1ntos grupos de estudiantes de 1a Unlversidad La cantidad de

alumnos a51stentes fué muy baJa debldo a-la falta de pub1101dad

_para 1a activ1dad Los dias designados para ésta fueron.

FECHAS‘ }'  pia LUGAR : 'if - :-l‘ ﬁORARiOI'.

'VJullO 17 jﬁevés ' Eseuela de Ps;cologia - dib.a'ligoo hrs
Jullo 24 'fjuevés ;Escuela de Hlstorla - X ‘18:00 é_?ﬁ:DQ hrs
:lqullq 31' '-jﬁéves Facultad de’ Humanldades ;Tﬁdo-q'lgidﬂ_hrs

~ agosto 21 Jueves ‘Unldad de salud - f9:oo‘éi;02901hfs

 i3) Dentro del plan de entrenamiento se contemplé una_ parte de'

”?ffprep’racién tebrica en la cual se platic6 a.. los asistentes al

iﬁJprograma de acondicionamiento fisico sobre los temas siguientes._
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A : ‘ " - .DURACION®~ ]

Plicacién del contenido de”unaisé—ir"-ff;ﬁiﬂﬁtbéxJ*;55]b5l§7
n de entrenamiento y su obJetivo._—- ) : "_ = : g

portancia del’ relajamlento y para 7- ' 4 éiﬁﬁqu:;y;0710§f97
e sirve el calentamlento. 7 . SRT s

portancia el ‘ejercicio aerébico. E  71ﬁfmindtb§'H;7p3/07f97
strlbucién de la dinémica de la =_.g”‘..51@inﬁ£657 ? 22[Oj/97
ga de . trabaJo en el mlcrociclo. . . irl& ‘_ :

nefic:os del eJercic1o fisico -‘ 25 minutosh-"bé/08197
mo crgar una sgsién de entrena-_. o 15;minutosf ._25f03/97
ento y como hacer;ejéfciciosﬂen' | - !

co espacio.

Las charlas impartidas durante el mes ‘de octubre en 1a Unldad
:alud se realizaron, casi a caballdad de acuerdo al plan de

se que se elaboré previamente. (ver plan en anexos)

juracidn de esta charla fué de 30 minutos como prOmedio;'el
.enldo es el mlsmo, se expuso a 01nco grupos de alumnos de d1
=ntes unldades academlcas pero ‘con - caracteristlcas semejantes

) promedlo fueron 40 personas las a31stentes a- cada charla.

‘Objeti§os de docencia'pfopﬁestés:fueroﬁ'alcanzadosﬁ s

'3 PROGRAMA DE INVESTIGACION .~

b determinar cuales son. los hébitos Y problemas de la précti—

[éf actividad fisica- en estudiantes de la Universidad de San

.- < . ‘;' +

{ P ——— T WL OO
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jCarlos de Guatemala se tom6 como. poblacién a estudiantes_de.cin—

:“co unidades académicas ‘que presentaran- _tre ellas difgre tes

'caracteristicas._ﬁ

'Se realizé un estudio de t;po exploratorio por lo que se con51del
:ré valedero tomar una muestra del clnco por ciento de los estu- 
 d1antes de’ primer 1ngreso v reingreso de las unidades académlcas

' elegidas, inscrltos en 1997. (ver punto 2 2)

Luego de haber . determinado con ‘que grupo de Ia comunidad univer—
"‘sitaria se realizaria la 1nvestigac16n, se elaboré ‘una boleta de .
‘encuesta que se distrlhuyo a la muestra de estudiantesquq_elr

_fin de recopilar la informa01én necesaria

_La boleta se hlZO pretendiendo conocer los hébitos de actlvidad
_fisica del pasado b4 de la actualidad de los estudlantes de 1a

' Universidad de San Carlos{ (ver boleta én- anexos)
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. 'MARCO TEORICO
| la'jida'de millones defperéoﬂas y de muchos pueblos, el de-
}rté"jﬁéga”hqf'éﬂ'dié:'un papel miy importante; mucho. més que
Ltéﬁo,FEsté:obserﬁébiéﬁ concierne al deporte en todas sus for-
rs.:al:depdrté de alta competicién y al "deporte para todos”,
deporte en el fiembo 1ibf§ b'¢bmo_medida.a favor de la salud
réhébilitégion; ai deporte comb ehtrenamiénto,b'cdmb posibili-

d de sentir o vivir 1las aptituﬂes fiSicas de uno mismo.

ra la sociedad actual la  aétividad 'fisicﬁ-no sold tiene uﬁa
nrmeﬂ.imbérténcia en él idésarfoilq'de;' conocimienfo v en la
rmacién de 1a'pef$oﬂéi£da&,f§ing ‘que incluso se convierte en
esfiﬁulo casi e;clusivo de uné de.las"propiedadesrbiolégicas
‘qdéméﬁtales dé 1os #etes yivienfééf _ﬂé_gran motricidad (nege;
dad de movimiento). | : o
adias a 15. motricidéd se_édﬁuiéren _cépacidédes fundamenta1es
ra que el individuo pueda tener -céncienéia de su cuerpo ¥
v . : L - B : .
ienféfse en el tiempo ¥ el espacio. El mismo desarrolle del in
viduo cqﬁiléﬁa ﬁga _éépécializaéiéﬁ deslas ‘funciones vitales,
rflo_qué.lé mptriqidaa jﬁega ﬁn.papel’més especiﬁico, con res-
cfbﬂa las dEmés;jdenfro del_proceéo de:intéraccién social y ap

ental del hombre.
MDViHIEHiO'CdHD MEDIO gﬂ”gziggoCEso FORMATIVO DEL HOMBRE:

a formacién o educacién Tvefﬂadéramentéf‘cohpleta"ae,lar

ventud, es inconcebible si no se reconoce claramente la, impor-

—— o TR



36

tancia:del movimiento corporal_-como]un 1nstrumento valioso de

formacién y educacitn y se le d4 la 1mportanc1a que merece.__ 7
‘ ‘L0s mov1mlentos son formas actlvas de confrontac1on del hombre
con el medio amb:ente natural b4 humano Al desarrollar una actl—

‘v1dad f151ca, el hombre va forméndose también el misio, Va edifi

'. cando las multlples partes- del corazén, del espir;tu, del cuer

ro v de la nente; . cada una de esas partes se desarrolla gra—
cias a las otras Y a través de ellas No puede ‘haber _Pues, una
formac16n en sentldo absoluto sin 1ncorporar el mov1m1ento corpo

.ral como medlo de formacién de toda la persona humana

La aCtividéd fiéida; que estd conformada por la Educac1én Fisica
..la Recreacién ¥ el Deporte, es un elemento a traves del cual se
expresa multltud de sentlmlentos,‘lntereses y amblciones En
”ella se encuentra una forma de 1dent1dad un modo de escapar de
Qla rutina cotldlana, por ello debe ser con51derada un autentlco

fenémeno 5001a1.

_La préctlca de act1v1dad f131ca en- forma constante b4 31stemét1—
ca propor01ona al ser humano, entre muchos otros_beneficios, con

serva016n de la salud.

La salud es un estado de capac1dad actlva del organlsmo y todas
‘sus func1ones para adaptarse al medlo amblente Mediante la actir
'_v1dad f£31ca el organlsmo sufre una serle de alterac1ones que a

'-traves de un 'entrenamlento f151co 51stemétlco pueden ser trans—

'fgformadas en adapta01ones que afectan dlrectamente al corazén

: (centrales), y adaptac1ones que txenen efecto en otros locales

.(periférlcas)



5 alteraciones mas esperadas con la préctlca de eJerc1cios di~

ricos son.,

Aumento de 1a utllizac1én de 1a grasa cono energia.

Aumento de la capacidad oxidatlva del musculo esquelétlco.
Altera01ones del control reglonal de la 01rcu1acién
Dlsmlnu016n de la frecuen01a cardlaca €N Ireposo Y durante el
eJer01cio submaxlmo.

Hlpertrofla'del mlocardiﬁ

Aumento del dehlto cardiaco méx1mo.

Aumento del consumo maxlmo de . oxigeno

hdmbrg modérho;a'menudo se soﬁété'a'dem&siadas restriccioneé
sus acti§idades: fisiéés.:Con la créciente‘automatizacibn y.
uSo:dreciente de la locomoc16n mecanlca, el esfuerzo fisico
¥-1 desaparec1endo de la vlda de casi todas las personas cﬁa1~
era sga su edad, ‘con el resultado de que abundan las deblllda
musculatés ¥ c1rcu1atorlas ' Por lo tanto, 1las actividades.

1cas planlflcadas son necesarias en todas das edades.

cuadro de desarrollo de un 1nd1v1duo, su circulacidn sangui-

y su _re51sten01a a la enfermedad rec;ben 1nfluen01as p051
as de la act1v1dad fisica A su vez, la salud fisica y mental
ndo mejora tiene apllcac1ones para la capacidad de concentra—

n’ en las tareas, para desarrollarlas eficientemente.

haﬁilidﬁdes del-movimiento sdn parte'necesaria_ﬁeikbugn_eStg
f151co, por cuya expre516n se entlende la pbsebiénﬂde sélud,'

F

or y capacidad de ejecutar las tareas diarias con eflclencia.

I TS TTT——— )
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| ¢PORQUE HACER EJERCICIO?

np1 ejerciéio'es uha;ﬁéEééidad corporal basicai[El cuerpo humano

t:esté hecho para ser usado, 51n lo cual se deteriora Renuncian~
 do al’ ejerc1c1o funciona por debajo de sus mejores p031b111dades

¥ por tanto renun01a a la oportunidad de mejorar el nivel de vi-
da y sacarle mayor provecho. Un cuerpo szn ejerc;cio rinde sélo
alrededor del 27% en 1a utlllzacxén de 1a energia disponible, re
Io este kajo nlvel .de rendimianto puede 1ncrementarse hasta 56%
con la préctlca regular del eJercicio La meJora de rendimiento
51gn1flca tamblén que se esté menos propenso a las enfermedades
¥ la deterioraczén organica Por tanto, una vida sana . ¥ activa

“se alarga ¥ los sintomas de enveJecimlento se atrazan. fi'*

,Fisloléglcamente hablando, todos 105 sistemas del cuerpo se bene
f1c1an gel. ejerc1cio regular.' Dependiendo del grado de esfuerzo
¥ del tlpO de ejerc101o realizado, los musculos aumantan de tama

 _ﬁo, fuerza, dureza, resistenc1a Y flexibllidad asi gpmo:mejo—

'1ran sus reflejos ¥ la coordinacién

: El eJE;CiClO regular reduce, ante todo, el” riesgo de enfermeda-
" des cardlacas.. El ejercicio 1ncrementa la fuerza y resistencia
del corazén Un corazén en buen estado bombea un 25% m&s de san-
gre por minuto en situacién de descanso, y un 51% 'mds de sangre
“por mlnuto durante un eJerC1cio v1goroso, que nn corazén poco en

" trenado.

: El corazén de una persona en buena forma late alrededar de 60 a

70 veces por minuto, el de una’ persona f151camente poco entre

nada late de 80- 100 veces por minuto Obviamente el corazén de‘
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versona entrenada es més eficaz y es por lo tanto menos pro—ﬁ

.o a la fat:ga Y a la tensién

rjerclcio tamblén aumenta el rendlmiento del sistema reséira~:
o, la capacidad v1tal de los pulmones (cantidad de aire inha;
y en una. vez) Y 1a ventllacién (cantidad de azre inhalado eni
leriodo de tiempo determinado), también .1ncrementa la ef1ca-i
del intercambio de 1os gases que tienen lugar.en los.pulmo—J
B El 51stema nerv1oso también se beneflcla de ello, VOIV1en-"

r més coord;nado b'd respondlendo meJor.'

L uno de nosotros nece31ta una - cierta cantidad de "éjercicio
L que su cuerpo fun01one correctamente, pero aparte de esto,
exlgenclas de una buena forma fi31ca dependen de las necesi-

8 de su trabaJo Y del tipo de vida que 1leva o le gustaria

(7)

?m'cic_m_ Gsm-:a'_rcn :

ta- preparacién b551ca que permite al indiv1duo enfrentarse al
enamiento especiflco grac1as a una "condicién fisica“ consti'
la por una gama de cualidades fisicas. Es, por tanto un acon;

Lonamiento" que debe reforzar las facultades innatas consoli—f

10'unos 01m1entos gue permitan una sélida construccién del'

ta.

xalmente se cons1dera "preparac16n genérica a una sesién de'

rc1czos fisicos encamlnados a una mejora general orgénica;

-

~u1ar y articular.

lh

T TSI
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gOrgénicamente, se trata de desarrollar las funciones deflos sis—

'temas cardiovascular b'4 respiratorio y demas 6rganos involucrados~
zen el esfuerzo. El corazén aumenta en voluman ¥ mejora el riego
sanguineo con un mayor aporte ‘de.. oxigeno a los mﬁsculos,_d:smi-
.nuyendo la fatiga ' prolongandose la capacidad de mantener los‘
f{esfuerzos, es decir, que aumenta 1a resistencia aeréhica c de

fpndg.-

Cdmo-medios cﬁenta-con'la carrera- y la- g1mans1a en. sus diversas
formas de trabajo, pero a  base de esfuerzos de- larga- durc16n y

no alta 1ntens;dad.

También pretende un rendimlento da los. grupos musculares incre-
-mentando 1a fuerza, elasticidad contractilldad y resistencia de

'5 103 mﬁsculos“' {8}

La'gimnas1a con o sin aparatoS;. en forma de circultos o por me-
dio de ejercicios con sobrecarga, asi como’ los trabajos de ve-

'_1ocidad Y saltos de todo tipo, san 1os elamentos que fortalecen

b4 tonifican las fibras musculares. o

,“Toda 1a gama de ejercicios debe atender a una serie de aspectos

.que abarquen la mejora de todos 1os grupos musculares,_iequili—

bradamente Y en los aspectos correspondientes a todas 1as cuali—

-:ﬁ_dades fisicas ' a la capacidad fisiolégica del atleta..“-3

. fLa época de preparacién genérica o de Acondicionamiento es Ia

inicial en la vida atlética y es necesarla para todoé.? (2)
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SPARACION FISICA.

1 preparacién fis1ca es la aplicacién de un conjunto de eJerci
s corporales dirigldos racionalmente a desarrollar v mejorar";
H cualidades motrices del atleta para obtener un mayor rendl—,

anto.‘

hablidad deportiva es la facultad de un jugador para realizar
; gestos de su deporte a plena satisfacc16n. Bn la realizacién
cualquier gesto (habilldad) deportlvo participan las cualldan'

; motrlces ‘del- jugador Y la técnlca recomendada para la utili-

ién del mismo". (10)

el deporte “para todos" la base- fundamental es el desarrollo
las cualidades motrices del ser humano para que haya un mejor'
.empeﬂo ‘del organlsmo y mayor adaptacién al medio en el que se=

.envuelve.

el Acondicionamiento Fisico, la Preparacién Fisica no preten~
involucrar a 1os alumnos en un entrenamiento deportivo €on f1
‘ de competencia,_ sino proporcionar un’ mayor rendimiento para:i

_se desempeﬁen con més eficiencia en sus actividades diarias

RCICIO AEROBICO Y ANAEROBICO: |

[ejercicio aerébico es cualquier actividad fisica que demanda'
fuerta cantidad de oxigeno para producir energia. En la précf
a es ‘un esfuerzo prolongado no nenor a 15 minutos,-en que el-”

so no se- altera después de que ha alcanzado cierto nivel Son'

-

T R T TR O m———r
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ejercicios aerébicos tipicos la marcha rapida, la carrera conti
continua, la natacién, el c1clismo, el remo,: y 58 caracte:iza

porque. utxllzan grandes grupos musculares.,

Para que el ejercicio SeaZbénéficidsd débe réspdnder'a una inte;
- sidad tal que la frecuenc1ca cardlca se vea obllgada a funcionaa
‘entre 110 ¥ 170 pulsa01ones por mlnuto, dependlendo de la edad 3

la forma f151ca actual

. BL ejerc101o anaeréblco por el contrario, es una activ1dad fisi-
ca ' gque demanda una gran cantldad de oxigeno en un brevis;mo pe-
riodo de tlempo, por lo que el sistema cardlovascular respirato-
rie no puede surtlr plenamente de' oxigeno a los musculos que,

'por tal motlvo, se fatlgan, lo que obl1ga a detener el eJerc1cio

Ejemﬁlos_de_égté' actividad son: - las cérferaé de :Qeioéi&ad;’el
o iévahtamieﬁfo de pesas, ciertos‘ ejerc101os de gimn351a . Estos
eJerc1c1os aumantan la flexibilldad fortalecen los mﬁsculos, me
':megoran 1a cocrdinaclén y queman algo de calorias, pero no pue—
'den meJorar cualltativamente la eficiencia del corazén, de. los
) -vasos sanguineos y de los pulmones, como el ejercic1o aerébicu."

(10)
. DEFINICION DE LAS CAPACIDADES MOTORAS:
fLas capacidades o cualidades motoras de 1as personas son aque-

'111as que toman parte de 1a realizacién de un novim:ento, estas

'fson-
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arza-' _
fuerza muscular es la capacidad motora del hombre que le per—

e vencer una resistencia u oponerse a ésta mediante una ac-

in tensora ﬂe la musculatura. )

lxibilidad'

1a capacidad de usar.un misculo en toda 1a amplitud de su -mo-—
liento b dpﬂpnner en funcionamiento 1as articulaciones, dobla;

b enderezarlasny torcerlas facilmente.

ocidad-"

lacidad de un individuo de realizar _acciones motoras: en up,-

mpo minimo.

isténciaQr.'

1idad fisiolégica que permite al organismo efectuar un esfuer

de escasa. intensidad durante un intervalo de tiempo prolonga~,

Se desarrolla efectuando ejercicios de poca intensidad por '

ervalos de tiempo cada vez mas prolongados

tr-zai _ TR

tro. de esta cualidad se re&nen las aiguientes cualidadas.
.g'_ ' a .i Facultad de utilizar conjuntamente las -
propiedades de los sistemas muscular Y nervioso sin que :

f se produzca una 1nterferencia.;“

ﬁg;l;ggﬂL' Facultad da renlizar el movimiento en forma

‘ adecuada._ Sa le define como" una caracteristica motora- ..

':‘compuesta dn forna, fuerza Y velocidad

— pertimirierd |+ LMDk
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- ggﬁiifbgio: Facultad de adoptar una posicién an opos

cién a. la fuerza de gravedad.-c- S

- 3elajédigﬁ::'Capédidad-_de‘lbg:a: elﬁmendtlaéfad§ida

tgnsidn;;

 MEDICION DE CAPACIDADES FUNCIONALES:

- Espirometria.-' -_ _ _
o "Se consigue midiendo éOn uﬁ espirémetro de aguaid de aire,r
'haciendo que el individuo insufle todo cuanto pueda en su 1nte—
:'r1or después de una inspiracién prolongada Y profunda Para ma-
 7yor estimulo,__el examinador 1e aconseja que ‘mire Ia escala -
nunerada del esplrémetro Hay que tener la precaucién en el
 fa1seamiento de esta prueba, ~al no adaptarse bien la boquilla
'7 del aparato a la boca.' El indice o el tiempo esplrométrlco, es

fla relacién entre la cifra espirométrica y la talla

;-Las personas bien entrenadas suelen conseguir una- capacidad vi-

,tal superior a los 4 200 cc " (2)

'fGrada de Harvard- fﬂ“*

fEs una prueba de acondicionamiento fisico usada para evaluar el

'Fftrabajo cardiopulmonar.; Para esto se 1e pide al paciente que

3asuba y baje la grada, uhicandolo con anterioridad y de acuerdo
‘a su talla, en la grada que 19 corresponde segﬁn el cuadro si--

quiente:



45 -

RADA . - ALTURA Y DIAMETRO - . 'I‘a.].lé. en cm.

1 30 cm. de altUIa-i 30'¢m; de ancho - < i. 52 cm;i1f
2:' 35'cmf_qé:élfuré x 3b'Cm.”d;.ancho o 1.53”a 1.60_Cm;t1
3 40 cﬁ;'dé'alfhra x 30 cm;:&é ancho - :Ligsi a'i;fsiémﬁ '
‘4. 4$'cm._de:altu?a'k'30 éﬁ;_dé ancho e . 1.76 a 1.81 ¢ﬁ.-
5 50 cm. de altura x 30 cm. de ancho > 1.82 &m.

icha,prﬁeba'dura 4 minutos, al final de los 4 minutos seéle;pi?;,
e al paciente'que descanse durante un minuto, a los 30 segundos;
iguientes se le toma el pulso, deJando un intervalo de otros 30_

egndos, de ésa manera se completan 3 tomas del pulso.-

ara obtener el promedlo de 1a prueba se suman los 3 pulsos, smual:-
1pllcandolo por dos, dlvidiéndo este resultado entre el total -

e segundos de duracién de la prueba, multiplicado este por'lod,

1'fESu1tado'de las operaciones'anteriormente'descritas, hﬁé da-
é el Indice de Acondlcionamlento que 1ndica como astd la COndl-

16n Fisica del 1nd1v1duo, de acuerdo a la tabla 31guiente-'

menor de 60 = Malo® de 61 a 79 ='Regu1a§73w

- de 80 a 89 = Bueno . de 90 a 100 = Excelentef'f}.,

NTROPOHETRIA.-

sta palabra szgnifica. “Médida o_medibién en el hombre".
Elfuso_de7ia medida en el estudio del tamaﬁo, la forma ‘brdpoffi

ionalidad,:comﬁosicién_corporal con el obJete de relacionar &s

chéﬁ-el comportamiento humano, especialmente en.relapibp_con

R — - L EENT
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la'abtividgd fisica; crecimiento y,nutricién“;'(14)

Hedlante la Antrcpometria se puede conocer la chposiciOn cOrpo-
ral de una persona cuyos componentes son"

IGrasa = . I1 Hueso o -
. : . o o = Peso corporal

III Miasculo Ly Residual

.Détos'necasariosrf- _
:Moffologia Externa: - ° Altura (cms;)
' © Peso total (Ka.).
‘Masa grasa: - o ' fﬁliegﬁes éutéqéos = Triceps, suhescapulaf;
: _ abdominal,rmUSIO‘Y'pierﬁa. '
Masa Osea: o Diamétrds'Biepidbhdileanbé = ﬁﬁméro;_fémﬁr

'puﬁo, tobillo

Hasa_Muscular: o Perimetros de: brazq; antebrazo, pecho,
-muslo. . -
Masa Residual: Lo Diametros biacromial transverso, antero ‘

posterior, hi iliocrestal

"La actividad fisica es consecuencia de un trabajo muscular que

:refleja a su vez la produccién de energia a través de los com-;
: puestos orgénicos Los depésitos de éstos compuestos son’ situa—-
4dos evidentemente en los compartimientos que componen la masat
“corporal La composicién corporal se relaciona con Actividad F;—f
sica puesto que ésta modifica el tejido adiposo y la masa muscuff
Tlar. o : . . _ : .

B

Preparar fis;éégenﬁe:agvna'perSCna"Siéﬁif;cé}”generﬁlﬁgntg;idié;:
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ir al minimo su masa de grasa y potenc:1allzar al méxnno Bu
asa muscular Todo aumento de grasa redum.ra su capac:1dad de
\a:}o pues exlglré mayor consumo: de energia. '.La_‘__masa__mu_scular_
ipénimo.de una Mayor potenc:1a, va que la fuerza :ﬁroéluéida_ es '
wq‘rcib.n;cti'&-' la seccidn transversal del misculo que' iﬁferﬁiene.

1 movimiento®. (10)

ol e Bbiante oty -+ i | 41\
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“ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

1 DATOS GENERALES DEL E P S _

EJercicio Prof951onal Superv1sado,-_cuyo tema es ‘"Pian de’
01dn para la zmplementaczdn adecuada de -la préctlca de la-
ftura f151ca an - la comunldad unlverSJtarla" fué una de las
1meras experlenclas en el 1ntent0 de 1nst1tuclonalizar la
actlca 51stemétlca de - act1v1dad f131ca en mlembros de la co

nidad unlver31tar1a con el fln de meJorar su salud.

1dea surglé en la Unldad de Salud de Bienestar Estud1ant11 de
Unlver51dad y 28 un proyecto grande y bzen trabajado & pesar
no contar con datos concretos de programas reallzados ante-
srmente. Se’ pensaba atender gran cantidad de personas de la co
11dad unlver51tar1a, espec1almente en el Programa de Serv101o,
ie ese modo se’ hlzo public1dad al programa por dlferentes me-
)s, pero la afluen01a de personas a éste fué muy . pequeﬁa. Las
‘mas de e3ecucién de cada uno de los. programas s establecie—

1 en el transcurso del E P S.

Programa de Serv101o se llevé a térm;nc sin 1nc1dentes, a pe~
© de que la 351sten01a de personas al programa de acondlclona—
-nto fué muy variable y solamente Se pudo realizar el estudio

i un grupo pequeﬁo de ellos (ver cuadro No. 1 en anexos)

a- el Programa de Docencia no se logré establecer desde el
nc1p10 la forma de ejecucién, razén por ‘la’ cual éste quedél
idido en cuatro éreas dzferentes. ‘ No se realizé nlngun estu—

wo evaluacién escrlta para obtener resultados cuantltatlvos

7 : QL T THEEERT 0T
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""'y/o cualltatlvos de las charlas 1mpart1das, sm embargo, a tra-,'

'vés de las oplnlones, preguntas ¥ respuestas orales que se pre-
sentaron al f1na1 de las charlas se puede determlnar que se
cumplleron los objetlvos, pues éstos se propu31eron en una sola

via (transmitir).

| La investlga01én fué. 1a parte nas controver51al del E P, S., se
pretendia determinar los prohlemas v hébztos de la pract;ca de -
‘actividad fisica en los miembros de la comunlda& uhivérsitéria,.
bor ello se di#idié ééta'poblaéiﬁn en docentes, personal opera—
thO, admlnlstratlvo ¥ estud1antes entre los epes;stas de la Uni
_dad de Salud. El sactor de estudlantes, por_ser el més.numeroso,f
se sﬁbdividié:en treé gfupdé'de cinco 6 seis unidadesracédémiéas
En este 1nforme se lncluyen resultadog de- un estudio explorato—:
Trio realizado con cinco unidades academlcas de. la Unlversidad de .

San Carlos (ver punto 3. 3 3 péglna 33 )
5.2 - PROGRAMA DE SERVICIO: . =

El 6bﬁétivo prlncipal del programa de serv1cio fué mejorar la;
condicién fisica de todas aquellas personas qua se integraran alq
plan de acondicionamiento fisico ' Este camblo se. logra conocerr
.al determinar si se mejoraron las cualidades motrices ¥y 1a capa4f
cidad aerébica 1uego de ‘haber participado en un programa de eger
~ c;cios,_para las cualidades motrices se hicieron pruebas de cam-;
po '4 para 1a capacidad aerobica pruebas flsioléglcas de la mane—”

ra descrita en- el punto 3 3 1 péginas 19 a 22.
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1.2.1 RESULTADOS DE LAS PRUEBAS DE CAMPO
SOBRE CUALIDADES FISICAS

ﬂh 51 §6rgrama déﬂ icondicioﬂamienfo Fiéico se dedicd mas tiempo
ie trabaJo a la r951stenc1a aeréblca, los resultados de las prue ‘-
>as muestran que se 1ncement6 muy _poco, sin embargo,'cabe menc1oi
1ar. que, con respecto a la distanc1a gue lograron reco:re: tro-
:ando los alumnos al final del programa, si hubo una-_mejqfia

1otab1e v muy satisfactorla

n uh brincipio la méyoria de'ellés'no conseguia trotéf un kilé-
1etro 51n descanso vy sin importar el tiempo enpleado para ello.
’ara el ultlmo mes de la practlca de campo, tres de los alumnos
‘dos varongs ¥ una mujer) trotaban ' kiloémetros en 24 mlnutos y
:tfds dos. alﬁmnos 6 kiléﬁetfoé éhrr32 ‘minutos. Nunca en el-plan_
ie propuso trotar [ kllémetros,, porqua el t;empo de la se516n-
=ra muy corto, pero fué algo que se lcgrd debido al trabajo ex- ;

:ra clase ghe realizaron ‘estas personas.

Ll ver 1os resultados de las pruebas de campo :(én'énexos) se
>Uede notar que los eJer01c1os de fuerza propuestos también hl—:;
*ieron su efecto en forma favorable, pues del total de compara?ﬂ
,1ones de resultados (7x3} se encuentra solo una d1ferenc1a ne-;z
[atlva, en 1a prueba de fuerza de plernas, y tres no modlfica—ft

105,_105 restantes 16 resultados fueron positivos._

“uego’ haciendo una comparac:Lén entre los resultados de lag tres "

aurebas de fuerza que se efectuaron se puede saber que et la re-

: e USRS | <Ll
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gién_corporal. en donde los alumnos obtuvieron mavor incremento

de la fuerza fué en el abdomen y menor en las piernas.

La velocidad _resultd'sér la’ cuéiidéd qué meﬁbs se- modificé en
lds a1umnos; esto-sé jusﬁifica si se_analiza el pqrcentaje.de 1a
qarga de 1arpré§ara5i6n-fi§iqa?:en'éllélan'de énfrehamiento,

Otra capacidad “mOtriﬁ qug 'fué objeto .de_enfréhémientq ¥y ala
cual se dedicé un .ié% del volimen total. es la flexibilidad. be
-asfa cuélidad no se;iﬁc;uyen. datos de pfuebas.:hebhas ya que se
midié_la fléxibiiidad troncal al inicio dei prograna de acondi-
cionamiehtb-pefd no éé midié al final porqﬁe ins alumnos norasig

tieron el dia que se les citd para ésta prueba,

5.2.2 RESULTADOS DE LAS PRUEBAS FISIOLOGICAS

Estas pruebas se hicieron al priﬁc;pio y al final de la practica

de campo correspondiente al servicio.

A la pfueba iniciél-sé‘preééntaron_diéz alumnbé, a la final 504
1émgnfe-ciﬁco.-Los daqu qgé se presentan a confiﬂuaéién perte-
necén a cinco de IQSVSiétg alumnos del‘grupo:perﬁanenté; La fﬁn~
.cién j_fq;ma'dg éjequﬁién_de ias'prﬁebas-sé-déséfibe'en-ei.narco
Téérigd_.ﬁbééina744),i-§e_recdmienda,su,;evisiénipara éoﬁprendér
'méjor el anélisié;f"- . l ' '

Los fésultﬁdés.dé.las tres p;uebéé rgélizadés éé“pregéntan eh:

los cuédrosri;'2_y'3'a'coﬁtinuaciéhf
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E1l plan de acondicionamiento fué cubierto al- 100% aﬁn cuando'
'hubo mucha descercién de alumnos, asistencia 1rregular e 1nte-'

gracién en todo el transcurso del - tiempo de la préctica. }ﬁ

El anélisis e. 1nterpretac16n de resultados del servicio se hace

sobre los datos de 105 resultados obtenidos en las pruebas fi51—
cas y médicas 1niciales ¥ finales hechas a los 81ete alumnos. del
‘grupo permanente Siete alumnos resulta una escasa cantidad, re
ro se puede hacer una ‘comparacién de los beneficios que obtuvie— -
ron, generalmente el resultado serfa - el mismo en personas con‘

caracteristicas semejantes.

El plan grafico de entrenamiento se presenta en anexos (pégina
69), en &1 puede observarse que el tiempo total (6 255 minutos) -
de la préctica de campo 'se distribuyd entre la preparac16n fisi—
éa, preparacién teérica, Preparacién psicolégica Yy Juegcs, los'
porcentajes del tiempo correspondientes son, en el mismo orden,,
87%,‘ 2 5%, 1.5% . y T9%, Hdtese que a la preparacién teérica Y
ps;colégica se les dedica un minimo de tiempo, esto debido a la
naturaleza del entrenamiento que se realizé (de salud}, pprglo'
que no necesita mucha preparacién psicolégica _como el entfeha—_-
aiento para competencia. La preparacién teérica se complementé

con una - parte del programa de docencia.'

Lalpafte;de.juegoé“es‘muy impofténte,lpexg"nb‘se llevd a cabo ‘a

zabalidad por falta de tiempo de la mayorfa de los alumnos. . |

! : ! I T T o
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5*En el plan gréfico también se’ incluye la dlstrlbucién del 100%

- de tiempo de da: preparac16n fisica entre el calentamiento y las
'ocho cualldades fisicas trabajadas.,De éstas ‘a 1a que mas - tiem- 
'po se dedlcé fué a 1a resisten01a aeréblca {31%), luega al’ ca-‘
=lentamiento, fuerza Y flex1b111dad ‘Gon. 15% 16% y 13% respectiva

'mente..

En las graflcas de resultados del programa de servic1o se puede
. ver gue si hubzeron cambios positivos en todas das cualidades

fi51cas evaluadas, espec1almente en la fuerza abdominal._

_-Eq importante Y satisfactorlo menc1onar que para obtener eatos

resultados 1nfluyeron varios aspectos como:

—-el empeﬁo que- 1os 351stentes al programa pusieron en hacer lo

que se 1es 1ndicaba,'

- el deseo latente de mejorarjsu'thdicién fisica, -
- la constancia con que estuvieron asistlendo durante todo el

i’tiempo del programa,

7.5 los élumnos gue'el'tiémﬁo‘Se los permitia,1se quedaron va-
f3rias veces, después de finalizada la sesién de clase, haciendo
ejercicio, especialmente para fortalecer los mﬁsculos del érea'

abdominal. - -
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CUADRO No. 1

Prueba de Condicidn Fisica por n'_iedio' de "Grada de Harvard”

ALUMNO S A : B B C D . E
- Pl PF Pi_ |- PF Pl PE-1. Pl PF Pi PF.
DURAC/seg. - - | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 240 | 213 | 240
1a. Medicion 65 | 56 61 |- 63 | 48 34 78 62 72 67
2a. Medicién - 59 |. 48 56 |- 42 45 34 is] 60 64 58
3a, Medicién ) 45 53 45 43 1-33 69 56. | 56 50
KA A 68 80 70 |86 | 88 149 54 87 55 | 68
CLASIFICACION - Pt Bl P B i B. E M P M | P

] - 27 - Prueba Inicial P Promedio.
Fo ", Prueba Final B Bueno
DURAG . . Duracién : " E Excatente
LA - Indice de Acondicionamiento M Malo' ’

el cuadro anterlor podemos .observar que en. los c1nco alumnos
' hlcleron la prueba hubo mejoria notable en el Indlce de Acon
'1onamiento, después de- haber particzpado con constan01a en elu

»grama de actlvidad fisica.

Indice de Acondicionamiento es un dato gus nos d4 a conocer
nivel de condicién fisica, por medio de la medicién de la fre

:ngia'cérdiaca; sobre una base de 100%.

dlferen01a del Indice de Acond1c1onam1ento entre ambas prue-
( es de 12% 16%, 31% 13% v 13% respectlvamente De el grupo,.'
alumno c fué quien 1ogr6 me:orar mas su condicién f131ca, do-

ndo, ca51, el porcentage del I A de sus compaﬁeros. o

todos los casos camblé la clas;flcacién de condlc16n fisica
'endiendo én una escala. Los alumnos A By C (varones) logra~
b alcanzar una clas.tflcacmn de bueno ‘en el resultado de la '

Leba, 10 que s;gnlfica que el aparato cardiovascular Tespira-

} ! - bublibdardeintls 1 LR
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torib: responde bien al esfuerzo. En el caso de las alumnas D y
E no se alcanzé una clasificaci6n de buemo en esta prueba, pero

si es notable’ la mejoria.

Lograr una buena resistencia cardiovascular es muy necesario pa
. ra mantener la salud ya que es el componente mds importante-de

la Buena Condicién Fisica.

CUADRO No. 2

Medicién de Pliegues Cuténeos

Alumno A | Alumno B | Alumno € | Alumre B | Alumnoe E
LUGAR DEL PLIEGUE Pl |PF|{ PIIPFIPIITPF! Pl {PF| Pl |PF
Triceps 2112511208109 (1073233 2| 2
Pectoral : 35{36(25]118}12{098| - - - -
Suescapular . : 38| 5 |[27122[12 1 3.2 13127
Abdominal ) 4 S 271321181081 3.7128[32125
Cresia lliaca 381511168 2 |08 |loeis35129|121]114
Muslo - 1341381181241 1 08 38128127 32

Los datos del cuadro anterior éorresponden.a el espesor del:pln
Que‘cuténeﬁ, _dadg‘en céntimetrbs, a1 medir 15 cantidad-de masi
grésa acumuladﬁ- en siete partés.del cuerpo Qiferentes. :ﬁsta:é
una dé las tfés_ﬁedi&as_aniropoﬁétricas gue se hace bara‘esfabh
cer lé composicién. corporal dg:un‘individuo}' taﬁbién coﬁ esfas
ﬁﬁedidaé y-una.férmﬁla-.se puede determinar el peso maximo,'ﬁéa

ninimo Ve. ideal..

" Al observar el cuadro anterior puede notarse que en todos 1los .
- alumnos hubo cambio en l'a:_' E:antic_lad ‘de masa g;asé de S_'u_cue'rp'o,
de el inicio de la ‘préctica al final. En tres de los alumnos

(C,.D ¥y E)_'sé nota;‘disn_linuciéh '_,c'le'i grosor &e_l pliegue en la ma-
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yoria de partes medldas, lo que signlflca que el cuerpo adiposo
es menor al final que al 1n1c1o del programa h's consecuentemente

se meJoré la: cum9051c1én corporal

En el alumno B, en tres partes medidas disminuy6 la qantidad_de
cuerpo graso. ¥ en tres‘aumehtd; el alumno A aumenté en todos los
pliegues medidos la masa grasa, lo que ‘indica cambios negativos

en suréomposicién corboral;
5.3 PROGRAMA DE INVESTIGACION

En la invéstigacién se preténdia conocer Ibslbfiﬁcipalés‘hébi“ 7
tos y problemas de la ‘préctica de actividad fisica y la idea
el éstudiéﬁte sobre la implementacién de programas déréjer-

cicio fisico.en la Univeréidad de. San Carlos de Guatemala.

\ntes de presentar los resultados obtenidos, es necesario men- .
zionar gue para hacer maslobjétivo el'aﬁéiisis,'inicialmente"se

trabajb éadal‘una de las preguntas 'derla' boleta pqr'sepafado,

1aciendo méybr'énfasis'en'aquellas relacionddas con la hipétesis

»lanteada para .la 1nvest1gaczén, también se dié importancia a la
Lnformacién correspondiente a la existencia e implementacién de
yrogramas de ejerc1cio fisico en la; Univer51dad, que es el tema

’entral del E. P S.
In este punto se presentaran los resultados de la investiga016n,

lando a conocer algunos datos. numéricos ¥ mencionando los aspec—,

08 mas relevantes, en la. parte de anexos se, incluyen las grafi-

1 e LTI
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cas correspondientes, .en ellas se puede tener mayor referencia
de las respuestas obtenldas a" través de las boietas de encuesta

(ver boleta en anexos, pégina 70)

Toméndo en cuenfa la 1mportancia de la pregunta ¥ su relac16n

con el objetivo de la investlga016n, para el anéllsis, en algu—

nas preguntas; se dividié la poblacién de acuerdo a la unidad'
académica a la gue pertenece el encuestado b'd haciendo una dife--
rencia entre alumnos de primer ingreso Yy de relngreso. En las

preguntas relacionadas con los hébitos de la préctica de- ejercil
cio fisico se analizaron las respuestas totalizando la poblacién:
Y relacionando las respuestas dadas a dos o més preguntas de-la
encuesta; tratando de”. hacar énfasis ‘en el ejercicio COno medio
para mejorar la salud Y la opinién del sector estudiantil sobre'

la creacién de programas de actividad fisica en la Universidad

Bl programa de invastigacién se realizé en base a un estudlo de

tipo exploratorio. A continuacién ge presentan los resultados.

A 1a pregunta No 1 . ¢practica usted algun tipo de 'ejercicio“
fisico* el 55% de 1a: pohlacién total respondié que si ¥ el 35%“'
restante respondié que no,' con relacién a ésta pregunta se. hizo;
_una tabulacién de datos por. separado de las unidades académicas
“encuestadas ‘Bl siguiente es un cuadro de porcantajes da las rag
'-puestas a ésta pregunta dividiendo el alumnado, también, .segﬁn 

' el aﬁo de ingreso a 1a Universidad
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RESPUESTA s - o RESPUESTA NG

Pi- | RI | o ITPL ] RIC
UNIDAD ACADEMICA G 100% . T e T R .
C. C. Psicolégicas | - 76%-- 24% 1 . | 5B% | 44%
M. \kﬁennaﬂa © . -60% 40%. | .| 57% | 43% -
Ag_onomia . - 89% | 11% | : 65% - |. 35% -
C.C.. Econom]cas 183% | 87% | - 17 88% | 32%
.Farmacua o T0% i 30% o T1% 31%

la segunda parte de la mlsma pregunta los- estudiantes de”Psi g
Logia, en su mayoria, respcndiercn qgue hacen e;erc;cio fiSlCO
h ggsto (489 PI s 25% RI), ¥ no hacen eJerclclo por falta de

mpo (12% PI v 30% RI).

totalidad.dexesﬁudiénfés de'medicina Vetériharia de primer in
=so hacen ejer01c10 porque les gusta, él igﬁaijéue el 38% de
udlantes de r31ngreso' La'mayoria de los qﬁe no{haggn ejéréi;
y refieren que es por falta de tiempo (ZO%-Pi:y 2?%131).0 pox

t no les gusta (20% y 7%)

j alumnos de la facuitad de agronomia hacen eJerc1c1o porque'
' gusta (56% y 41%), no hacen ejerqicio por falta de_tiempo_o7

que no les gusta. ;"

a los estudiantes de ciencias econémlcas el motlvo de mas im-
tanc1a para hacer ejercicio fisico es el gusto {42* Y 39%) y
motlvo_po; el, que no hacen qjergi;iq_es el txempo..(zz% .y '

;i;if

Tl ) —3 TS 2L o m——
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" La mayoria de estudlantes de farmac1a refleren que hacen eJer

01010 porque les gusta (505 y 40%) o que no hacen ejerc1cioi

_por el factor tiempo (30% v 21%)

Segun 10 antes expuesto se puede deduc;r que 105 estudlantesi
'tanto de prlmer ingreso _como “de r91ngreco,' de ambas Jornadas"
—hacen eJerc101o por el gusto de. hacerlo Los estudlantes de 1as_
jornadas nocturna v vespertina refleren 1a falta de tlempo comd
el factor prlnc1pal por el gue no hacen eJerc1cio mlentras que
la mayoria de los estudiantes de 1a Jornada matutina no hacen
'e1er0101o porgue no les gusta. Esto’ puede verse 11ustrado en las

_gréflcas No. 7 a il en anexos

La gra&fica No. 12 ilustra, en el lado 1zqu1erdo, la’ frecuencla
de los factores que motlvan 1a préctlca de eJer01cio fisico de
'1a poblac1én total, v en el lado derecho los motlvos que’ 1mp1—

dnn dlcha préctica.'

-En resumen, los. factores mas. 1nfluyentes para que el estudian—-
te haga, 0 no, eJerc101o son 1os mismos generalmante, los estu—

_ diantes gue’ dedican algun tlempo a hacer eJerc1c1o, lo hacen
"porque les gusta y los que no hacen ejerc101o oplnan que es porr_

' el tiempo

"Lés gféficaé"No 13 a 18 corresponden a los hébltos ¥ prefe—,,
rencias de las personas para hacer ejerc1cio f151co. De éstas
.. nC se h:zo un comentarzo por separado, pues seria redundar en

"lo que cada gréflca muestra, de 1os datos con mayor frecuencla
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e hicieron algunas relaciones, .las cuales se  encuentran en -la

arte final de este punto.

n 1o relac1onado a la implementacién de programas de actividad
isica en la Universidad, los alumnos de las dlstintas unldadas
qadémicas opinan que el motlvo mas 1mportante para gque esto se
calice es la salud v seguidamente bo: fecreacién'y‘cémbéﬁe?ig-
o; En las’gféficaé-zo y”21, pégina 92 se puede'obsérvar que los
lumnos de primer ingreso ¥ de reingreso coinciden con las res-

uestas a ésta pregunta.

na gran mayoria del estudlantado (77%) considera que debe darse
n tlempo determinado para hacer eJercic1p dentro- de sus‘hcra—

1qs;dg estudio. (ver grifica 22, vigina 93)

la pregunta iestéd enterado de las actividades fisico deporti-
as que existen actualmente en la T.m:l\mrsidad'P un 72% como pro- )
edlo, contesté que no y un 25% contesté gue si (el 3% restante

o contest6 1la pregunta)

esumiendo io anterior, se puede decir que.a la mayorialde es;
udiantés (més del 70%)'13 gﬁstafia'que'se:implementaran progra.
as de ejerc1c1o f151co para ia comunidad universitaria dentro_
e sus horarlos de estudio y que e1 motive prioritario para ‘es-

o] seria cuidar su salud

indlmente revisando las preguntas No. 226, ;elaciﬁnadas con

0s hibitos de la prdctica de actividad fisica, se'puede'exponer

i p— - Tu T
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" ¢ue quieheé diééh'ﬁééerféjéfciéib, en un gran numero- (29%)

' hacen de vez en cuando, el 11f hacé eJerc1cio una vez por semang;
:-y 9% doa veces, éstos tres grupos hacen un total de 499 de la'
_poblaqlén, 'el restante 51%_ si hace eJercic1o en forma regular'

"(tres.p mAas veces por semana);,

La mayoria del estudlantado preflere 1a pr&ctlca de deportes de
conJunto como futbol (299) y baloncesto (15%) que son 105 mﬁs

'-populares en_nuestro_medio (gréfica No. 13, pigina 85).

Por’ otra parte, de la encuesta se. determ1n6 que el 36% de’ 1os es}
tudiantes no tienen un tiempo establec1do para hacer ejerczc;0, :
1o cual hace pensar que éste no es sistemétlco, Y un alto porcen
taJe (17%) de estudlantes hace 'ejer01c10 un tlempo 1nfer10r ai”
recomendable para que produzca beneficio, por lo que solamente_
una parte de ia poblac16n (45%) ocupa el tiempo adecuado para la

'préctica de e;er0101o fisico

El lugar de preferenc1a ‘del estudlante para hacer ejerclcio esf“
 'en su v1vienda (33%) y en mayoria lo hacen en un horarlo estable

cldo y/o en su tlempo llbre (géflcas 16 v 17 péglnas 88 y 89)

“Al 98% de los estudiantes que no hacen ejercic1o, les gustaria
.practlcarlo,_de éste grupo el 50% se. incllnan por . empezar a. ha-“f
'cer eJer0101o en’ un gimna51o, esto puede s;gnificar que el moti—:'
':1. vo por el que no hacen eJercicio es. por la falta de direccxén o o

'conocimlento. -
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.tEl programa de Acondicionamiento Fisico provocé cambios posi--

: tivos en- las capacidades de mov1miento Y fisioléglcas de las

“persnnas que asistieron a él regularmente

‘La constancia, empeﬁo y disclpllna de 1os alumnos, en. 1as se~-
c;ones del plan de acondlcionamlento fisico fué factor deter-

'minante_para_mejorar su ‘condicién fisica.

'De los 1ogros alcanzados con el plan de actlvidad fisica el

més notable fué el me;oramzento de la condicidén fisica.

Muchos alumnos mostraron dnterés. inicial rper el Plan de Acon-

.dlcionamlento, 31n embargo fueron - muy. poc05 los que se 1nte—

graron ‘al programa y menos los que 10 tomaron en serio, con

310 que en ningﬁn momento se. reunlé al numero ‘de personas gue

s5e esperaba._

fPara que 1os estudiantes de la Universidad de San Carlos pue

-ldan ded:carsa a un programa de ejerc1cio que mejore ‘su condl—

%c16n fisica . su salug, hace falta educaczén con respecto a

f.la necesidad y beneficios de la practica de ejercico fisico

;Qen forma constante.

jEl 65% de 1os estudiantes de la UsaC hace ejerc1c1o fisico,;

':de éste grupo la mitad lo practica en forma regular Y 1a otra

'mitad no dedica el tiempo necesario para que el ejercicio le

= - LI
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. proporcione beneficios.

--A més del 70% de estudiantes de la Univer31dad de” San Carlos,

':'1es gustaria que se implementaran programas de eJerc1c1o fi-_

sico para la comunidad unlversitaria dentro de sus horarios ;

- de estudioﬁ

"Lbsg facfores'més 1nfluyentes para que el estudiante de la'

USAC haga, la] no, ejer0101o son generalmente los mlsmos, 105

-estudlantes que dedlcan algﬁn tlempo a hacer ejerc1cio, lo
,hacen porgue les. gusta y 105 que no hacen ejer01c1o refleren'

‘que es por ‘falta de tlempo.

- Otro motivo - 1mportante " por: el que el estudiantado no hace
fejerc1c10 es 1a falta de d1recc1én y conocimlento pues los
.pregramas de activ1dad fisica existentes en la Universidad

- no cubren la atencién de grupos numerosqs_de estudiantes.n

10. La comunidad unlver51tar1a esta muy necesitada de programas

de actividad f151ca variados, en donde puedan partlcipar mu.-

chas personas.
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. Es necesario crear el madio para que en cada unidad académica

: se organicen actividades deportivas internas en donde puedan

'participar grupos grandes de estudiantes y trabagadores.- =

ﬁ-Para mejorar la aducacién del estudiante universitario -es 1m
.portante incluir en los programas de estudlo de las distintas
: unidades académicas actividades, cursos y programas de depor—.

te en donde el alumno participe activamente.

, Los programas de Cultura Fisica que la Unidad de Salud ha im-
plementada para la comunidad universitari& deben recibzr més,
_apoyo por parte de las autoridades de la USAC para que sé
pueda, dentro de ellos, atender a: més personas ‘en forma ade—V

cuada.

‘ Comb medidé'para combatir el sedentarismo en la universidad.'
sera beneficioso crear y proporcionar a todos lo estudiantes
¥ tfabajadbres, .1nformac16n sore la necesidad y benaficios
&e- la'bréctica constante da ejercicio fisico, incluyendo
-gﬁias para 1a correcta realizacién de los ejercicios a través

: de charlas, videos, trifoliares, reportajes, etc.

Los programas de actividad fisica deben durar todo al aﬁo y

'regirse a un método secuencial b prograsivo."

e poted hantbandi £ 1 ¢ | B
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Es necesario prestar mas cuidado B's atencién a los implemen&

; 'tos e’ instalaciones depertivas de 1a Universidad, ya que son

S de mucha utilldad y se encuentran en mal estado por falta de

‘mantenimiento 'ijh

o El apdfol qué-ié7lﬁniddd'de'8alud pﬁéda dar al estudiante

ep951sta es parte fundamental en 1a buena realizacién de los

'programas del E P S.l para ésto se necesita,’ entre ] otros,_

. porlentacién académica, supervicién constante, facilitar mate.

rial retroalimentacién, etc.;

,Seré de mueho provecho para todos,_que 1os estudiantes da el

Departamento de Ciencia y Tecnologia de la Actlvidad Fisica y

ﬂ.el Deporte, continﬁen formando parte del plan de implementa—,

: cién de Cultura Fisica para la comunidad universitaria creado

Vi asesorado por la Unidad de Salud.

fLas autoridades de la Eniversidad de San Carlos deben tomar

‘1 una pronta medlda para que en: todas las unidades académicas

se preste més atenc16n a la real necesidad de ejerciciu fi-

. sico gue’ tienen los estudiantes ¥ se vea con seriedad la po-

..:s;bilidad de-implementgr-prqgramas para-fqmentarlo. '
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RESULTADO DE LAS PRUEBAS DE CAMPO DEL GRUPO QUE TERMINO

EL CURSO
" Cuadro No.2 -
Resultado de las pnrneras pruebas
: PRUEBAS

Clave . - |. - RA i FA } ) FB - FP . - VEL,
A - &oz | 25 |- .- 18 - 28 - 8:10 .
B - B0 - 21" -} .28 28 .- . T:50 -
C 4:17. N I D - .30 7:55
D. — ) At 18 28 11:25
E- 6.34 s - 29 10070

. F 7.07 19 - - _15 - 22 —
G -_— . 20 - i5 18 - - -7:80
SUMA | 30:00 : 130 -} 7 132 191 - - &2.711
MEDIA 8:00 - A8 . 19 _ 27 ] ~-8.78
. Cuadro No.3 :
Resultado de las Pruebas Finales.

Clave RA ] FA FB . - FP “VEL.
A - 536 . 25 : 22 .30 - 789
B8 5:20 22 - 29 - - 28 743
C 4:04 .. 22 - 16 . 35 . - 740

D —— - 24 . 22 : 28 10:32
E 6:21 - 21 - 32 30 . 10:78 -
F 701 . 20 13 - 25 -

G 6:55 26 - 20 30 - _T4B
. SUMA 34:35 161 - 154 - 206 ___b1:28

MEDIA - 573 23 ~ 22 29 8.55

* Iniciales d¢ las Pruebas;

RA

= Resistencia Aerdbica 21,200 mis) - en minutos
FA. = “Fuerza Abdominal - (en30seq). repeticiones
" FB = Fuerza de Brazos . - {en 30 seq) - - repeticiohes
. FP = Fuerza de Piernas (en 30 seq)  repeticiones
. VEL = Velocidad : (50 m. planos) en segundos
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- Guadro No. 4

Prueba de Capacidad Aerébica

Alumno Sexo Tnicial Final Diferencia %

A M 6.20 5.36 0.26 7.20
B M 6.01 5.20 0.41 11,40
C M 4.17 4,04 0.13 5.00
D F 6.31

E F 634 6.21 0.13 3.30
F F. 7.07 7.01 0.06 1.40
G M 6.53-

Néiese que la alurmna D ro realizé la prueba final y el alumno G la inicial. £}
tiempo de las pruebas esta dado en minutos y ei de su diferencia en segundos,
Elalumno B fue quien m:s bajé el tiempo an 41 segundos {11.4%).

Gréfica No.1
Prueba de Capacidad Aerdbica

ia gréfica puede abfeciafse que todos los participantes - disminuyeron el tiempo empleado en el
rrido delos 1,200 metres, lo que significa que hubo incremento en esa capacidad en fos integrantes del
a o - S

diferencia en el tiémpo de las pruebas es inferior al minuto en todos pero es significativo pues el
rido no fué muy largo. :

, —== - S T
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Res't._lltédo's de la Prueba Abdominales en 30 segundos
Alumno |- Sexo Inicial - ~Final Diferencia % .
A M 25 - 25 - [
B M _ 21 22" -1 - 48"
C M- - 15 22 A 468 °
D F . N 24 13 118.0
E’ F . 19 21 2 10.5
- F F 19 20 1 .52 -
G M 20 26 & 30.0
Todds los all;lmnc;s qbtu»;ieron méj‘ﬁrfa en su fuérz-a abdéminal excepto el alumno -
T A que se mantuvo igual.. La alumna D fue qmén mas aumentd el nimero de
repetiaén de abdommales a 118% - e
-Gréfica No.2 Resultados de la Prueba
Abdomma[es en 30 segundos
50"
A5
a4
%1
g @]
8"
8
2
e

. 1 La grér ca muesira resuttadcs de Ia prueba tmmalyf nal de fuerza abdommal

2. En esia capacudad no se obsarva camb:o negatwo en n:ngun afumno

; 3 Se nota un mcremento mgnrfmuvo en !afuerza abdomlnal de fos a[umnos C D.G
ourrespondrente a 46.6 %, 118% y30% respechvamente :

4, ngun alumno logro hacer més de 30 repehcnones e decnr que empleé més de 1 segundo por

fle:aén




Cuadro No.

Prueba' Despechadas en 30 segundos '_ o

Alumno

Incremenlo %

Sexo Inicial- Flnal Def'cnl %
A M 18 . 22 - ] -4 22.0
B M 28 28 R 3.5
[ ‘M 16 16 0 —
D F 18 . 22 . - 4 220
E F - 22 2 40 S 3.2
F F 13 - 15 2 . 7.0
G M - 15 . 20' ) 250

[odos Ios participantes reallzaron las dos pruebas. No hubo dlsmmuclén en el nimero de
‘epeticiones logradas porlos alumnos en la prueba final.con respecio a Ia Jmaal La .

slumna E fue quién m&s aumentd el ndmero.de repelsmones (10).

Gréfica Ng.s :
Prueba: despechadas en 30 segundos

Aumno -

. [minicial GFwat] -

- En asta grér ica se pueda observar que no hubo dlsmmucaén en la capacrdad de fuerza Iom! en

brazos en ningun Integrante def grupo.

- La aiumna E fué qulan fogrdi el mejor resultado (31 2% de rnejoria) y solamente el alumno C se

mantuvo igtial. .~

- En general la dlferenma Iograda no es rnuy grande.

- No se nota  diferencia de las rEpehcmes alcanzadas entre hombres ymu;eres debldoaquala ’

forma de e;ecuctén del gjercicic es mas facil para las damas
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Prueba- Sentadlllas en 30 segundos :
Alumno SEXD lmcnal F;na! D:ferencua I
A M 28 °- 30 a2 o FA
B8 M 28 - 28 - -0 L
C M 30 ] 25 {5 A
D F 26 28 .2 7.7
E F 28 30 1 3.4
F F- 22 25 3 13.6
G M 28 30 2 A
.Todos I-OS alu.man se presentaron a las dos brﬁeba’s El alumno € obtuvo ﬁné
diferencia negahva lo que stgmf‘ ca dlsrnmucmn de esta cua]rdad
La alumna F fue quien més Iogré aumentar el niimerd de repetxclones megorando
asl en un 16.6%. . .
Gréfica No.4
Prieba Sentadillas en 30 segundos
35
30
25
0
g 20
8
g
& 15 4
10 -
5
0 - R :
: A LB e . b
I : Alumno

: Wincal OFinal]

Enia gréf ca puede obsanfarse que de fos pamcnpantes cinco. consrgureron aumenﬁr la ruelza locat de f
. 5us plernas en wnto que uno (8) ho modifico el resultado y uno (C) dasmmuyo esta cualidad en un
15.6%. ‘ Sl : S

' Ladaferencla entre resultados de laprueba iniciat y la I‘ nai es posmva aunque bswmblos nosen -
- muy significativos. .



Condratos
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Prueba de Velocidad
Alumno Sexo Inicial Final =~ leerencsa o
A M 8.10 " 7.89 021 -] - 2B
B ) 7.50 VA3 1 007 1 0% .-
C M " 7.55 740 . 015 20 .
3] F 11.26 10,32 0.94 .83 -
E F 10.70 10.78 - -0.08 - 07
F F - - .
G M 7.60 7.46 0.14 1.8

Notese que la alumna F o realizé fa prueba en ninglina de las dos oca’éiones

' Los datos estan dados en segundos (ycemésmas) ¥ Ia dnferenc:a més*: .
significativa es de 94 centésimos correspondlente a un incremento del 8.3%. .

Et Alumno E es el dnico que al aumentar el tlempo muestra una d|sm1num6n de
la cuatldad

" GréficaNo. §

 Prueba de Velocidad

000 T 200 7 . 40 . B0 . Teeo . 000 .- 1200

h La gréfca muestra una alumna {F) que no realizé las pruebas Taml:nén se observa que de Ios 6
a!umnas que. hicieron tas dos pruehas 5 mejoraron su velocidad y ia dlsmmuyé L

Las diferencias son pequefias; nmguna excede el segundo pero son mgmﬁ@lwas sise toma en cuenta a
‘que el recorride de la prueba es corto (50 metros). -

7 P ———— ST T



Ll

[N

&

RESULTADOS DEL PROGRAMA DE INVESTIGACION

VIATIUE Op BRI WUy

sy

“ToN I8 Lodisy. ojoisafe ep odly :.gm_m. P3ISh BONORI 1| EWNBaIY:
- 9'ON BOYRID




. Gréfica No.7 o
Escuela de Ciencias Psicofdgicas

Pfégun_té No.{ : Motivo por e} que el estudiante practica, o no, 2lgdr ipo de ejercicio fiscio.

Diimitaciones

Pl= éstudi_a_ntés de Primer Ingreso
Rl = Estudiantes de Reingresd

. Fuente: Boleta de Encuesta

Social incluye: refigién, amigos, culfural, familia, competencia
Limitaciones : lesidn, enfermedad, econdmica, vicios. -

i

== T T T
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- Grafica No.8 _
Facultad de Medicina Veterinaria'
Motivo por el qtle el estudiante practica, 6 no, algin tipo'de, gjércicfo fiscio.
&% "
50%-
40% -
. .lTiempo -
20%— 'DGustu l
O Conscimisnto l
Oowes _j
20%
15%
0% e

ceo o : NO

Pl = Estudiantes de Primer Ingreso
RI = Estudiantes de Reingreso

.+ Fuente: Boleta de Encuesta



oo . ;8-1 :

. .GrificaNo.s .
- ‘Facultad de Agronomia

" Motivo por el que el estudiante bractica'.‘ o no, algin tipo de ejersicio fiscio. . -

W Tiempe
BGusto |

O Actitud
O Comcimiento
B Socal

O LimRaciones '

= Estudiantes de Primer Ingreso I B
= Estudiantes de Reingreso  ~ '

" Fuente: Boleta de Encuesta

icial incluye: religién, amigos, cuttural, familia, competencia
nitaciones : lesion, enfermedad, econdmica, vicios.

—= § TN T



82 -

. GraficaNo,10
Facultad de Ciencias Economlcas E

- Pregunia No.1 Monvo por el que el estudlante prachca. 0 no, algun l:po de e]ercucno f'scm

455
Canw T I
e
.m-/
25%'_“/ : o ‘ o T R E S W Tiempo. -
. C _ . _ . B Gusto
: £ B Conocimiento | ’
20%_—/ " (BSociat
_ 1 & CiLimitaciones -
E = : .
15%] : i
10%1"]
5%
: P FiEd

PI

-

- = Estudiantes de Primer lngreso
. RI Estudaantes de Remgreso ‘

R 'Fuénte: Boleta de Encuesta

'Socnal mcluye rehg[én. amigos, cultural familia, competencna .
Limitaciones : lesién, enfermedad econﬁmlca -vicios, actitud, delmcuencia



- : Gréfica Ne.11
_“Facultad de Ciencias Quimicas y Farmacia

" Molive por el que el estudiante practicé, q'no, a!gt'm"tipo de ejercicio fisﬁo. "

i Tempe
BIGusto
0 Actiti

O 5octal

20%
) TiLimitaciones

15%

1L
0%

= Estudiantes de Primer Ingreso
| = Estudiantes de Reingreso

Fuente: Bo'_let_ar de Encuesla _

weiaf incluye: religién, am‘lgoé,'_u.-mur'al, famitia, c;omp_éieﬂcia .
mitaciones : lesién, enfermedad, econdmiica, vicios, delincuencia,

T




Grafica No,12
Pregunta Na.t Poblac;on TotaL
Motwo por el que el estudqante practlca 0 no algun tipo de e;erclcro fuscm.
80%

ETiempo
|BGusie

[n] Conocimigntd
{0 Social

" |8 Limitaciones
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GraficaNo.18.

Respuesta a la pregunta No.7
3%

Lugar que el esludlan{e de la USAC, qus no Hace ejercicio fisico,prefiere para iniciar dicha actividad

2%

| B Trabajo [ Vivienda ) Estudio M Gimanasio £10tros B No le gustaria EINulo |
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‘matlvos para :mplement

=92
) programas de EJEFCICI'O -f' Tsico en la USAC

7 Grifica Nd. 20
Alumnos de Primer ingreso

- OComipafiadsmo
" ErEducadn
- B Recteacion

'H Salud
" M Campetencia

T No deben exdstic.
" ONulo .

‘Gréfica No. 29
Alumnos de Reingreso

O Compefierismo

El Educecion
.E1Recreaciin -
BSalud

E Competencia .
Al Otros

E}Mo deben existir

CINule -

Fuente: Cuadro No. 8

1 En las gréficas puede apreciarse que Ios alumnc:s de aner !ngreso opanan |guaf que ]os
" alumnos de Relngreso con respecto a lo cuestionado en lar pregunta No.g

-2 Ambos grupos opinan quea ¥ razon més lmpoﬂﬁﬂte para lmplementar Pogramas de Ejem:cnos
- 'Fisicos enla Universidad es Iz Salud. = . -

e 3. Un porcentaje muy bajo (0% y 2%) opmé que no deben e)dshr Programas le.
USAC - T L -

Ejgrci_cgo FIs_iq:_u en };a
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 MATERTAL DIDACTICO UTILIZADO PARA LAS CHARLAS
B DEL. PROGRANA DE DOCENCIA

IELGERHuumo A ceEATD PAEAE’: : -
TAR B CONTACTO 600 La NATURAMEZA | 0~ . - o :
Y UTILZAR "DDAS LAS PARTES FESD| . & o ANTE TODO 5
CUEEPO ACTIVALIEDTE. 7 S - ES PRECISO mwTar
- A L EONBICIONES e -

DEL - PASADO

_|_

No 'ES NaoA FACIL

TEROTER PERC DEREMOS

i ESIR EFOGA, COMO B MMOU{D : o Py

|oTEa, LA HOMALITRAD € HA vemTo Moy f THTENTARLS ..
GLOTONA Y COMODINA., R -

dCOMo ?
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