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Introduccion

La practica sistematica del ejercicio fisico es fundamen-

tal para mejorar la calidad de vida y prevenir las enferme-
dades. Diversos estudios han demostrado que las per-
sonas que realizan una actividad fisica regular tienen me-
jores indices de salud que las personas sedentarias. Ade-
mas, pueden evitar la aparicion de ciertas enfermedades,
como la hipertension, la cardiopatia, entre otras.

Teniendo en cuenta estas reflexiones, consideramos la
actitud de nuestros alumnos de no realizar actividad fisica
al incorporarse al primer semestre del tronco comun, pre-
sentando la mayoria obesidad y posiblemente pudieran
manifestar algunas irregularidades en el desarrollo de
las capacidades fisicas condicionales, por lo que nos pro-
pusimos realizar un estudio del que surge el siguiente
objetivo:

Determinar la influencia del programa de actividad fisi-
caen el desarrollo de las capacidades fisicas condicio-
nales

Es importante mencionar que las capacidades fisicas del
ser humano, tanto coordinativas como condicionales, no se desarrollan durante toda la vida aunque estan presentes en
mayor medida en todas las acciones motrices que ejecuta el individuo.
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La practica de la actividad fisica definida como cualquier movimiento corporal voluntario de contraccidon muscular, con gasto
energético mayor al de reposo, entendida como un comportamiento humano complejo, voluntario y autbnomo, con compo-
nentes y determinantes de orden biolégico y psico-socio cultural, que produce un conjunto de beneficios en la salud y
ejemplificada por deportes, ejercicios, fisicos, bailes y determinadas actividades de recreacion y cotidianas, es un derecho
fundamental.

Todos los seres humanos tienen el derecho fundamental de realizar actividad fisica para el complemento de su desarrollo
fisico, mental y social.

La actividad fisica también ayuda al cuerpo a quemar calorias de una forma mas eficiente, facilitando la pérdida o manteni-
miento del peso. Puede aumentar la tasa metabdlica basal, reduce el apetito y ayuda a la reduccion de grasa corporal.
También lleva una orientacién hacia la formacion integral de la persona, desarrolla sus capacidades motrices, cognitivas y
socio-afectivas a través de cualidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad).

Desarrollo

Las capacidades fisicas en el ser humano son el potencial existente, determinado por factores hereditarios y de la propia vida
que representa la base de la actividad motora; son la facultad innata y/o adquirida que tiene el individuo para realizar un
trabajo fisico, que se ve influenciada por factores internos y externos como sexo, edad, salud, actitud motivacion, intensidad,
duracién, consumo de oxigeno y ambiente, que se debe tomar en consideracion para la realizacion de una tarea motora.

Estas capacidades fisicas condicionales son: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Estan determinadas por los proce-
sos energéticos y del metabolismo de rendimiento de la musculatura voluntaria.

Velocidad
Variacién de la posicion de un cuerpo por una unidad de tiempo. En la actividad fisica, significa rapidez de accién o movimien-
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to. La velocidad. Aunque la capacidad para reaccionar y mo-
verse rapido en su mayor parte, se hereda; el ejercicio puede
contribuir a mejorarla y depende de la capacidad del miscu-
lo para ejercer una gran tensién que mueva rapidamente el
cuerpo o determinadas articulaciones. Por esto, las ganan-
cias de fuerza estan determinadas que aparezcan durante la
pubertad y la pospubertad.

Flexibilidad

Esta cualidad fisica se diferencia del resto en que su desarro-
llo es inverso al crecimiento de la persona, cuanto mas joven,
mas flexibles. La flexibilidad esta determinada por el creci-
miento muscular y 6seo, que va a limitar las acciones flexi-
bles.

Sanchez (1984), citado por Rosa y Del Rio (1999) definen la
flexibilidad como la “Capacidad de movilidad de las diferen-
tes partes del cuerpo permitiéndonos una maxima amplitud
de movimientos”.

El Diccionario Tematico de los Deportes (2000) desarrolla
varios conceptos de flexibilidad, pero nos parece interesante
cuando expone que ésta depende de diferentes factores

Movilidad articular : Es una caracteristica de las arti-
culaciones en lo que se refiere a la amplitud y movimientos
que puedan generarse en ellos.

Elasticidad muscular : Es una de las propiedades del
tejido muscular que permite al musculo recuperar la forma
original después de haber sido deformado por la aplicacion
de la fuerza.

La flexibilidad viene determinada por una serie de factores y
gue van a condicionar su trabajo, dichos factores son: heren-
cia, edad, tipo de trabajo, actividades, temperatura y volumen
muscular.

Resistencia

Genéricamente podemos definir la resistencia como la ca-
pacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad
durante el mayor tiempo posible. Weineck la define como la
capacidad psiquica y fisica que posee un deportista para
resistir la fatiga.

La resistencia se clasifica en: anaerbbica, ejercitacion de
poca duracion; y aerébica, esfuerzo de una duracién mayor a
los tres minutos de baja o media intensidad y en equilibrio
entre la absorcion y el consumo de oxigeno para producir
energia. La aerobica es la capacidad de mantener un esfuer-
zo de mediana intensidad durante largo tiempo. Este tipo de
esfuerzo se realiza en presencia de oxigeno.

Fuerza

Muchos autores consideran a la fuerza como la cualidad fisi-
ca mas importante o pura, pues ésta es base de otras cuali-
dades (resistencia, velocidad, flexibilidad). Para Mora (1989)
la fuerza es la “Capacidad para vencer resistencias o contra-
rrestarla por medio de la accién muscular”. De forma similar,
Sanchez (1992) la define como la “capacidad de vencer re-
sistencias que se oponen a la progresion de nuestros movi-
mientos” Para el trabajo de la fuerza la clasificamos en:
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Fuerza maxima : es la maxima que podemos desa-
rrollar

Fuerza resistencia
tiempo posible

Fuerza velocidad : la desarrollada en el menor tiem-
po posible

. mantener la fuerza el maximo

La esencia del proceso llevado a cabo consiste inicialmente
en la aplicacién de mediciones de todos los estudiantes del
tercer semestre grupo A, contando con 30 alumnos en las
clases impartidas de las actividades fisicas para comprobar
sus capacidades fisicas condicionales, para que nos sirva
de punto de partida e instrumento inicial. Desarrollando un
test de flexibilidad (flexiébn abdominal con extensién hacia
delante), velocidad (50 m. de distancia), fuerza (30" segun-
dos de flexion de brazo acostado “lagartijas” y 30 segundos
de abdominales), resistencia (test del yo-yo), test de calidad
de vida mas la medicion del peso.

El tiempo en que se desarrolld la investigacion de actividad
fisica recreativa fue de cuatro meses, en el Campus Princi-
pal. Participaron estudiantes de uno y otro sexos, predomi-
nando el femenino, comprendido entre las edades de 18 a
25 afios, perteneciente a la materia de actividad fisica para la
salud con una duracion de cinco horas de clases a la sema-
na, la complexion de grupo predominaba el sobre peso, por
tal motivo se le impartieron unas platicas de habitos alimen-
ticios, cabe mencionar que al final de los 4 meses se aplico
el segundo test final a los participantes para el tratamiento
de la critica de los andlisis de los test antes y después para
comprobar la hip6tesis de que las capacidades fisicas con-
dicionales se mejoraran mediante la actividad fisica.

El método estadistico aplicado en el trabajo fue el de la com-
paracion de medias en muestras relacionadas, utilizando la t
de student y el paquete de programas estadisticos SPSS. Las
hipotesis planteadas fueron:

Ho: Media del parametro analizado antes = Media del
parametro analizado después
H,: Media del parametro analizado antes # Media del
parametro analizado después

La zona de aceptacion para la hipétesis nula se obtiene cuan-
do en los resultados de la tabla del paquete de programas el
valor del nivel de significacion ALFHA sea menor que el valor
del sigma bilateral.

De las tablas de resultados que se dan a continuacion, se
puede observar que se cumple la hipotesis nula en los casos
del peso, la fuerza abdominal y la resistencia, por lo que se
concluye que antes y después no hay diferencias significati-
vas.

En el caso de la flexibilidad, la flexién de brazos (lagartija), la
velocidad y los estilos de vida, se cumplié la hipétesis alter-
nativa, se infiere, pues, que hubo diferencias significativas
entre las mediciones antes y después del proceso, siempre
a favor del aumento de las capacidades fisicas de los estu-
diantes.
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RESULTADO DEL TRABAJO DE LAS CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES,
EL PESO Y ESTILO DE VIDA, LA MEDIA ANTES ¥ DESPUES

Media | Lhegviacidm tip. Error tip. de la media

Par 1 Fuerza abxdom, 307 4 24.00 20 o GED T4
Fuerza abdom. 30" D 25.00 30 4371 798

Par 2 F lagartija 30" & s Wik an 47492 BT
F kagartija 30" D 23.57 30 5.230 865

Par 3 ‘“alocidad a S0mirs 10.75 a0 2.0 369
Valocidad d 50 rmbrs 9.68 30 1.449 274

Par 4 Resistencia A 1.85 30 415 AOTE
Reskstencia D 1.892 30 1.450 265

Par & Flexibsilidad A a.91 an B.414 14T
Flexibdidad O 11.65 30 G164 1.128

Far & Esl. Vida A 14.53 30 d.431 B26
Esl. Vida D 16.13 30 4049 ]

Par 7 Pass A EB.48 28 10,537 1.981
Faso D o826 258 10816 2,044

Estadisticos de muestras relacionadas

Prueba estadistica
Prueba de hipotesis para la diferencia de medias en muesira relacionada de una poblacion
Difarersing 1 gl Sig.
redackinadas (hiladeral
Moda Duasyiacicin Errar tip. i 95%. Inmiersalo
1]=9 I rresdia de corfanza
para la
oiferencia
Inferkr Supsnor

Par 1 Fusrza abdom. 30° A 1.00 4.449 a2 266 L] 123 28 220
Fisarza abdom, 30° ¥

Par 2 F lagartija 30° & -250 1.7 =] -3493 -1.08 -3 a0% 2 00
F lagartija 30° v

Par3d | Velecidad 3 S0 m 1.7 1.484 2Fa &1 1.72 4273 2 Lilil]
Valecidad d 5l m

Par 4 Resisancea A -1 1481 272 -3 A5 -278 8 783
Resisiancea O

Par 5 Fleximlidad & T2 4173 a3 =4 26 1.18 2614 3 00
Flaxiblidad D

Par g E&l, wicka A& -1.80 1.9 TaT =309 11 -2 22 et | Q3
Esl. Wida L

Par 7 Paga A - T8 2.788 527 -1.88 i -1 ATE i 151
Papa O
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Gréfica de flexibilidad antes y después.
Como se puede observar en la gréfica de flexibilidad, se
obtuvo mejor diferencias significativas.

Conclusiones

Se obtuvieron diferencias significativas en los resultados
en las siguientes capacidades fisicas:

0 Enflexibilidad, velocidad y flexiéon de brazos acosta-
do se obtuvieron las diferencias significativas mas marca-
das ya que en las mediciones, antes y después, se refleja
este resultado.

0O Los estilos de vida reflejan un resultado muy positivo
porque le dan al estudiante nuevos conocimientos sobre
la forma de enfrentar sus estilos de vida mediante las char-
las que se les ofrecieron.

Las capacidades fisicas: fuerza de abdominales y resis-
tencia. Las diferencias no fueron significativas.

Algunos factores que influyeron en los resultados obteni-
dos pueden ser considerados, entre otros, como:

N Elpoco tiempo dedicado al experimento, en general,
aproximadamente cuatro meses; y en especifico, cinco
veces por semana con 40 minutos solamente.

N Sobrepeso inicial de los estudiantes.

N Actividades recreativas mas que entrenamientos. Es
decir, sin el rigor que éste Ultimo proporciona.

En el peso no hubo diferencia significativa. Cabe mencio-
nar que las mdltiples actividades en las que se ven envuel-
tos como responsabilidad de estudiantes les generan
estrés, cansancio y desinterés a las actividades fisicas,
lo cual se ve reflejado en los resultados de las medicio-
nes.

Recomendaciones, involucrar a otras disciplinas (nutricion
y psicologia) para que apoyen este trabajo en funcion de
lograr adecuados habitos alimenticios y la motivacién por
la actividad fisica.
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