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Resumen

La actividad fisica es un elemento vital tan complejo que su medicion y evaluacién tiende a
ser tan complicada y dificil como lo es su importancia para el ser humano. El sedentarismo
actualmente hace parte de los estilos de vida en las sociedades que por diferentes barreras
comportamentales en los individuos hacen que estos no logren adherirse a la préctica
regular de actividad fisica o programas de ejercicio. Es preocupante que en las primeras
edades, “infancia”, y etapas de pleno desarrollo fisico y mental, “adolescencia”, el
sedentarismo dia a dia reclute a mayores miembros en sus filas, disminuyendo asi la calidad
de vida de los sujetos desde edades tempranas y haciendo que muy seguramente este habito
negativo se transmita como un legado cultural de generacion en generacion. En la presente
investigacion se realiz6 un estudio de los componentes de la condicidn fisica relacionada
con la salud en los estudiantes de Turismo y Periodismo. La evaluacion de la condicién
fisica de los estudiantes es de vital importancia, principalmente por el creciente porcentaje
de sedentarismo de la poblacion y la relacién de estos indices con la salud.
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Introduccion.
La realizacion regular y sistematica de una actividad fisica ha demostrado ser una practica
sumamente beneficiosa en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud, asi como
un medio para forjar el caracter, la disciplina, la toma de decisiones y el cumplimiento de
las reglas beneficiando asi el desenvolvimiento del practicante en todos los ambitos de la
vida cotidiana. Hoy en dia esta vision ha sido aceptada por muchos autores, sin embargo, a
lo largo del tiempo, se ha visto que ha tenido periodos de incrementos fisicos, asi como
periodos de disminucion de la practica de la actividad fisica (Cebados, 2002).
La practica deportiva no se limita solamente a los atletas de elite, o deportistas de alto
rendimiento, Si no también puede ir dirigida a toda la poblacion en general; Todo ser
humano deberia realizar alguna actividad deportiva acorde a sus necesidades y sus
posibilidades fisicas.
Para muchos estudiantes universitarios, la unica actividad que realizan durante su vida
diaria es, la que desarrollan durante la clase de educacion fisica, estando lejos de los
pardmetros minimos que segun algunos investigadores (Sallis y Patrick, 1994; Rodriguez,
1995; Cantera, 1997; ACSM, 1999); son indispensables para obtener beneficios en la salud
de las personas.
La actividad fisica constituye para los jovenes, uno de los elementos mas importantes en su
formacion, al ofrecerles grandes posibilidades de desarrollo de habilidades, habitos y
actitudes que estaran presentes a lo largo de su vida y sobre todo en la salud.
En este sentido evaluar la condicion fisica de los estudiantes de Turismo en las clases de
Educacion Fisica, servird para clasificar a este grupo de acuerdo a pardmetros ya
establecidos.
Se pretende como objetivo del estudio:

> Establecer las clasificaciones segun el porciento de grasas para la edad y por el

porciento de grasas ideal.
» ldentificar la Condicion Fisica por aspectos Funcionales (test de Cafra y Navette),
de los estudiantes.

MATERIALES Y METODOS.
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La presente investigacion segun la finalidad que se persigue es aplicada. Segun el alcance
temporal es transversal, ya que se toman aspectos del desarrollo de sujetos en una Unica
medicién. Segun la profundidad del conocimiento que se pretende obtener es descriptiva.
De acuerdo a la naturaleza de los datos es cuantitativa (aspectos observables susceptibles de
cuantificacion) y cualitativa (se orienta al estudio de los significados de las acciones
humanas). Segun el marco en que tiene lugar es de campo o sobre el terreno.

Para dar cumplimiento al objetivo general en la presente investigacion se seleccion6
intencionalmente una muestra no probabilistica (deterministica), integrada por 30
estudiantes, de ellos 23 son del sexo femenino y 7 del sexo masculino.

Se incluyé a todos los estudiantes de la carrera de Turismo y Periodismo que se
encontraban presentes al momento de realizar las pruebas, excluyendo a quienes no
asistieron o presentaron certificados médicos.

Los métodos seleccionados para cumplir con los objetivos propuestos en la investigacion
son los del nivel tedrico (analitico — sintético, Inductivo — deductivo y el histérico- 16gico)
y a nivel empirico, la medicion, que se utilizo para la determinacion de la composicion
corporal, el resultados de las diferentes pruebas.

Para evaluar la resistencia cardiorrespiratoria de los estudiantes de la carrera de Turismo y
Periodismo en las clases de Educacion Fisica, se utilizd el protocolo de pruebas para
evaluar la condicidn fisica que envia el MES para las carreras del Plan “E”.

Resistencia Cardiorrespiratoria: De acuerdo a lo expuesto por Lamela (2009), “Es la
capacidad del organismo de suministrar el oxigeno necesario a los musculos y posponer la
aparicion de la fatiga en una actividad fisica. Se basa en la capacidad funcional de los
aparatos circulatorio y respiratorio de ajustarse y recuperarse de los efectos del ejercicio
muscular”.

» Test de Cafra: “El objetivo de este test es determinar la capacidad adaptativa
cardiovascular de los estudiantes a partir de cargas de trabajo de mediana intensidad
durante la marcha. Esta prueba permite estimar el consumo de oxigeno de un
individuo durante el trabajo aerdbico y su rendimiento cardiovascular”.

Metodologia de la prueba.
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e Los estudiantes deben caminar (no trotar ni correr) por la pista demarcada para esta
prueba, manteniendo una velocidad constante de 6 km/h durante un tiempo de 3
minutos.

e Cada estudiante debe ubicarse al lado de un cono de demarcacion. Se inicia el test
poniendo el audio correspondiente del CD, con las instrucciones y el ritmo de la
caminata.

e Se debe controlar que el estudiante recorra el trayecto entre cono y cono en el
tiempo establecido (10 metros en 6 segundos). El estudiante debe llevar un ritmo
que le permita llegar a los conos en coincidencia con el estimulo sonoro méas agudo.

e Se puede reforzar la grabacion, usando un silbato para sefialar los tiempos en que
debe llegar a cada cono.

e Sise utiliza una pista de forma pentagonal, cada estudiante debe completar 6 vueltas
a la pista.

e Al término del recorrido los estudiantes deben colaborar controlando en forma
autonoma su frecuencia cardiaca, segun lo que indica la grabacion. Antes de iniciar
el test, los estudiantes deben practicar varias veces su toma de pulso, hasta que
demuestren dominio de esta técnica. (recomendamos que el pulso sea tomado por
profesores o personal con experiencia)

e Se debe registrar la frecuencia cardiaca, la que se estimard tomando el pulso por 6
segundos y luego multiplicandolo por 10 (en la audicion se encuentra el estimulo
sonoro que indicara el tiempo para la toma de pulso). Si al término de esta prueba,
el estudiante tiene una frecuencia cardiaca igual o mayor a 160 pulsaciones por
minuto, no debe rendir el test de Navette.

Test de Cafra
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Evaluacion.

Se registra la frecuencia cardiaca que tuvo el estudiante una vez terminado el test y
establecer en qué nivel se encuentra. Si obtiene 160 0 mas pulsaciones por minuto, estara
en el nivel “necesita mejorar”. Por debajo de ese valor, se encontrard en un nivel
aceptable.

» Test de Navette: Este test se utiliza para evaluar la potencia aerébica méxima; es
decir, la capacidad que tiene el cuerpo para suministrar el oxigeno necesario a los
musculos durante un esfuerzo maximo. (Gadoury & Leger, 1985; Jodar, 2003).

Metodologia de la prueba.

e Seleccionar el estimulo auditivo correspondiente en el CD.

e El estudiante debe desplazarse por un carril entre dos lineas paralelas ubicadas a 20
metros de distancia entre si, caminando (al comienzo), trotando (durante la mayor
parte del test) y corriendo (en la parte final), al ritmo de un pulso sonoro que acelera
progresivamente.

e El estudiante termina el test cuando no alcanza, por dos veces consecutivas, las
lineas de llegada con la indicacion sonora.

e El tiempo méximo de duracién de la prueba es de 15 minutos. Se debe registrar el
namero de ciclos alcanzados por el estudiante. Un ciclo equivale a 1 minuto, el que

aparece sefialado en la grabacién del estimulo auditivo.
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Evaluacion:
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Valores de referencias para Testde Navette

Nivel Mujeres Hornbres
Necesita mejorar 5 6

Aceptable ba7 6ad

Destacado 8o+ 100+

El protocolo de mediciones constd de 10 mediciones antropométricas: dos medidas totales
(Estatura y peso corporal), seis pliegues cutaneos (Triceps, subescapular, suprailiaco,
abdominal, muslo medio y pantorrilla medial) y dos circunferencias (cintura y cadera).
Célculos para la determinacion de la densidad de las grasas:
Se debe calcular la densidad de las grasas a través de las férmulas de Whithers,
Whittingham, Norton, Laforgia, Ellis y Crockett (Mujeres).
D= 1,07878-(0,00035*(Z de los 6 pliegues cutaneos))+(0,00032*edad)
Withers, Craig, Bourdon y Norton (Hombres).
D= 1,10326-(0,00031*edad)-0,00036*(>_ de los 6 pliegues cutaneos)
Calculos para la determinacion del porciento de las grasas:
Férmula de Brozek:
%Grasas =4,570-4,142*100 / D
Donde:
» D: Densidad de las grasas.
ANALISIS DE LOS RESULTADOS.
Figura 1. Resultados del test de Cafra.
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m Aceptable
m Necesita mejorar

En la figura 1 se observan los resultados del test de Cafra para determinar la capacidad
adaptativa cardiovascular de los estudiantes. De manera general se puede observar que el
62.5% de la muestra alcanza un nivel aceptable, esto les permite mantener un esfuerzo a
intensidad media o baja con suficiente aporte de oxigeno. El 37.5% de la muestra obtuvo
una pulsacion > 160, por lo que no pudieron rendir el test de Navette.

Figura 2. Resultados del test de Navette.

m Necesita mejorar
m Aceptable

m Destacado

En la figura 2 se observan los resultados del test de Navette para evaluar la potencia
aerdbica maxima. En esta prueba solamente la pudieron realizar 15 estudiantes ya que el

resto de la muestra tuvo el pulso > 160. Se puede evidenciar que el 73% de la muestra
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investigada presenta deficiencia en la potencia aerébica maxima o sea para suministrar el
oxigeno necesario a los musculos durante un esfuerzo fisico maximo.
Figura 3. Resultados de la determinacién del porciento de grasa segun la edad en las

hembras.
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En la figura 3 se observan los resultados de la determinacion del porciento de grasas por
cada una de las categorias. De manera general se puede observar que el 43% de la muestra
posee una clasificacion de moderado, lo cual indica un ligero aumento del metabolismo de
las grasas.

Figura 4. Resultados de la determinacion del porciento de grasa ideal en las hembras.

9% 9%

m Delgado

m Optimo

W Ligero sobrepeso
W Sobrepesado

m Obeso

CD de Monografias 2017
(c) 2017, Universidad de Matanzas “Camilo Cienfuegos”

l 1972 ISBN: XXX-XXX-XX-XXXX-X

UNIVERSIDAD
" MATANZAS



En los resultados de la presente figura se puede evidenciar que el 91% de la muestra
manifiesta algin tipo de sobrepeso segin el porciento de grasa ideal. Como muy
preocupante, que solo el 9% de la muestra se encuentra en la categoria de 6ptimo.
CONCLUSIONES.

Se logra aplicar un grupo de pruebas, las cuales permiten evaluar la condicion fisica de los
estudiantes en el aspecto funcional, donde se demuestra cuantitativamente los resultados.
Los valores obtenidos en cuanto al porciento de grasa indican que el factor de riesgo que
conlleva la excesiva acumulacion de grasas puede traer como consecuencia la aparicion de
varias enfermedades crdnicas no transmisibles. Por ello es necesario el estricto cumplimiento
de un plan de acciones que estén orientadas a la modificacién de la composicion corporal de los
estudiantes objeto de estudio.
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