UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

CARRERA DE CULTURA FISICA

Proyecto de investigacion previo a la obtencion del titulo de Licenciado en
Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo

TRABAJO DE TITULACION

Relacion de la Condicidn Fisica y Niveles de Actividad Fisica en Estudiantes

Universitarios a Nivel Nacional

AUTORA
Daniela Alexandra Ledn Sinche

TUTOR/A
Mgs. Bertha Susana Paz Viteri

Riobamba-Ecuador
Ao 2020



CALIFICACION DEL TRABAJO ESCRITO DE GRADO

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA

CERTIFICADO DEL TRIBUNAL

Los miembros del tribunal de graduacién del proyecto de investigacion del titulo:
“RELACION DE LA CONDICION FiSICA Y NIVELES DE ACTIVIDAD
FiSICA EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS A NIVEL NACIONAL”
presentado por Daniela Alexandra Le6n Sinche, y dirigida por Mgs. Susana Paz, una
vez revisado el informe final del proyecto de investigacién con fines de graduacion
escrito en el cual se ha constatado el cumplimiento de las observaciones realizadas, se

procede a la calificacion del informe del proyecto de investigacion.

Mgs. Susana Paz
Tutora

Mgs. Vinicio Sandoval
Delegado del Decano

Mgs. Isaac Pérez
Miembro del Tribunal

PhD. Edda Lorenzo
Miembro del tribunal




CERTIFICADO DEL TUTOR

G

4

‘N
% $;

s

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FiSICA

CERTIFICADO DEL TUTOR

Yo, Bertha Susana Paz Viteri, con el niimero de C.1.: 060225541-6, docente de la Carrera
de Cultura Fisica de la Universidad Nacional de Chimborazo, en calidad de tutora del
proyecto de investigacion titulado “RELACION DE LA CONDICION FiSICA Y
NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS A
NIVEL NACIONAL?” elaborado por la seifiorita Daniela Alexandra Leon Sinche con el
nimero de CI: 060415942-6, una vez realizada la totalidad de correcciones certifico que
se encuentra apto para realizar la defensa del proyecto. Esto es todo en cuanto puedo

certificar en honor a la verdad facultando al interesado hacer uso para los tramites
correspondientes.

Atentamente:

-
mf/
Mgs. Susana Paz Viteri.
Docente de la carrera de Cultura fisica/UNACH

I




CERTIFICADO PORCENTAJE DE PLAGIO

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

COMISION DE INVESTIGACION Y DESARROLLO CID
Ext. 1133

Riobamba, 20 de febrero de 2020
Oficio N° 057-URKUND-FCS-2020

Dr. Fausto Vinicio Sandoval Guampe

DIRE( CARRERA DE CULTURA FiSICA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD :
UNACH

Presente. -

Estimado Profesor:

Luego de expresarle un cordial y atento saludo, de la manera més comedida tengo a bien
remitir detalle de la validacion del porcentaje de similitud por el programa URKUND del
trabajo de investigacién con fines de titulacién que se detalla a continuacién:

Bemicnic Nombresy | Nombresy - (‘)70 rtad % de Validacién
No Sl Titulo del trabajo apellidos del | apellidos op o validacién
estudiante del tutor P verificado | g; No
tutor
Relacién de la
condicién fisica y : MSc.
iveles de actividad | D2niela Berth
{ |D-6398o140. | T EICEACHTS Alexandra i 7 7 x
fisica en estudiantes G Susana Paz
’ S, ; Ledn Sinche o
universitarios a nivel Viteri
nacional

Por Ja atencién que brinde a este pedido le agradezco

Atentamente,

Dr.C
Delega

G@

ograma URKUND

FCS / UNACH

Clc Dr. Gonzalo E. Bonilla Pulgar — Decano FCS

W/”z/%)

1/1

v




AUTORIA DE LA INVESTIGACION

AUTORIA DE LA INVESTIGACION

“La responsabilidad del contenido de este Proyecto de Graduacion nos corresponde
exclusivamente a: Daniela Alexandra Leén Sinche y de la Directora del proyecto Mgs.
Bertha Susana Paz Viteri y el patrimonio intelectual de la misma a la Universidad Nacional

de Chimborazo.

B PP Ry seessssssnse

Daniela Alexandra Le6n Sinche

C.1.060415942-6



DEDICATORIA

Dedico esta tesis a todos aquellos que
creyeron en mi principalmente a dos
personas, mi madre Maria Sinche quien
fue mi mayor apoyo pues hizo el papel de
madre y padre y nunca se rindid, con
amor incondicional, esfuerzo estuvo a mi
lado en todo momento impulsandome
para salir adelante y asi terminar mis

estudios.

Para mi hermana, amiga, confidente
guien con sus consejos, oraciones Yy
palabras de aliento me motivaba para no

rendirme en la mitad del camino.

DANNY LEON

Vi



AGRADECIMIENTO

Primero agradezco a Dios por ser mi fortaleza en los
momentos de debilidad por estar presente a lo largo
de mi vida y de mis estudios, a mi hija que es la
personita por la cual debo seguir adelante sin
rendirme pues no fue un impedimento para terminar
mi carrera al contrario fue el motor principal para

luchar.

A mi querida familia por no darme las espaldas
cuando mas lo necesite por creer en mi y darme
palabras de aliento buscando siempre lo mejor y asi
poder cumplir una meta importante en mi vida.

A cada uno de los docentes, quienes nos brindaron
sus conocimientos y la oportunidad de aprender de
ellos para poner en practica en nuestra vida

profesional.

Vil



INDICE

CALIFICACION DEL TRABAJO ESCRITO DE GRADO .......cocoveeieeeeeeeeeeeeeee e [
CERTIFICADO DEL TUTOR ...ttt ee et s s een s 11
CERTIFICADO PORCENTAJE DE PLAGIO.......cooieiieeeieeeeeeeeee s \Y;
AUTORIA DE LA INVESTIGACION ..ottt s sn st \Y;
DEDICATORIA ..ottt e en s eee s en s ee s een s VI
AGRADECIMIENTO ..ottt ettt n sttt sn st ne s VIi
INDICE ...ttt ettt s st en et en st n et ene et VI
INDICE DE TABLAS ...ttt ee e eee et ee e IX
INDICE DE GRAFICAS.........ooiioiieeeieeeeeee ettt en st IX
RESUMEN ..ottt sttt n et en e n et ee s en et en e en e en e X
ABSTRAC ... oottt e et e ettt ee et ee et e et en ettt en et Xl
L EEET0] 5160104 (0] N FES T 1
CAPITULO ettt ettt n st en et en s ennees 3
1. PROBLEMATIZACION ...t ee e et s een st een e, 3
1.1, ANTECEDENTES ..ottt ettt er sttt n sttt 3
1.2, JUSTIFICACION ..ottt 6
1.3, PROBLEMA ...t e ettt en et en e en s ee e eeen s 6
14, OBIETIVOS ...ttt sttt en et 7
141, OBJIETIVO GENERAL ....ooiieeeeeeeeeeeeeee et 7
1.4.2.  OBJETIVOS ESPECIFICOS. ..o e es e, 7
CAPITULO ettt sttt en st n st en s 8
2. MARCO TEORICO O REFERENCIAL. ......cuiiteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo 8
7Y HL0 ] o TR 8
PREPARACION FISICA ...ttt ettt 8
CONDICION FISICA ...ttt ettt 9
BT 2 =S T 10
EJERCICIO FISICO ...ttt 11
ACTIVIDAD FISICA .ottt 11
(0N =] 1 6 1 10 2 | TR 14
3. MARCO METODOLOGICO ..ottt ettt s st 14
3.1, TIPO DE INVESTIGACION ....oooeieeieeeeeeeee oot 14
3 010 ] = 8 1 =S 14
3.3, CARACTER ..ottt ettt 14
3.4. DETERMINACION DE LA POBLACION Y MUESTRA......ccooeioieeeereeree. 14



341, POBLACION ..o oo e et et e e e e e er e enaea, 14

B34.2. MUESTRA ..ot e ettt en et 14
3.5. TECNICAS E INSTRUMENTOS.......oosiiieiieieeieesieeeestee et 15
351 TECNICA ..ottt ettt sttt 15
3.5.2. INSTRUMENTO ..ottt sttt 15
3.6. DISENO DE LA INVESTIGACION ....coooieiiieeeeeeeeeeeeeee et es s 15
CAPITULO TV .ot eee et en s e en s een s 16
4. ANALISIS DE RESULTADOS .....oooviieieiiceeeeeeee s ten st enes s 16
4.1.  ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS.........cooeiiireeeeeeeeseeeeeeensieen 16
CAPITULO V..ot ee et en et s een s en s eennees 24
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........ccooiuiiiieiieeeiseesesessessenessess s 24
5.1, CONCLUSIONES ...ttt ettt ee et enaes 24
5.2.  RECOMENDACIONES.......oo oot eeeeee et ee e een e 24
BIBLIOGRAFIA ...ttt sttt an st 25
ANEXOS ...ttt ettt ettt ettt ettt 28

Tabla 1 IMUCSIIA. ..ottt e e e e 14
Tabla 2: Actividad FIS1Ca.......oouiiiii 21
Tabla 3: Actividad Fisica — Sexo Masculino.............ccooiiiiiiiiiiiii e 22
Tabla 4: Actividad Fisica — Sexo Femenino..............ccooviiiiiiiiiiiiiiiiii e, 22

INDICE DE GRAFICAS

Gréfico 1: Condicion Fisica General..............ouiiiuiiiiiiie i 16

Grafico 2: Condicion Fisica Cardio Respiratoria............coovvvviiiiiiiiiiiiiiniiiiiniennnnn. 17
Grafico 3: Fuerza MUSCULAr. ... ..ottt 18
Grafico 4: Velocidad y Agilidad............cocoiiiiiii e 19
Grafico 5: Flexibilidad. ... 20



RESUMEN

Este proyecto estd a cargo del grupo umbral de investigacién, actividad fisica, salud y
deporte tiene por titulo “Relacién de la Condicion Fisica y Niveles de Actividad Fisica en
Estudiantes Universitarios a Nivel Nacional”, su objetivo principal es determinar la
condicion fisica y los niveles de actividad fisica en los estudiantes.

La poblacidn total fue 15,881 estudiantes, mientras que la muestra con la que se trabajo fue
de 494 estudiantes a nivel nacional pertenecientes a diferentes carreras, conformado por
287 estudiantes del sexo femenino que equivale al 58.1% y 207 del sexo masculino
equivalente al 41.9%.

Se utiliz6 como técnica de investigacion el analisis de datos procedente de los resultados
de los cuestionarios actividad fisica IPAQ y el cuestionario de Autoevaluacion de la
Condicion Fisica y Calidad de Vida, para la tabulacion de datos se utilizo el programa
estadistico SPSS version 24 IBM, USA; ademas se calcul6 los METS (multiplos de la tasa
de gasto metabdlico). La condicion fisica dio como resultado un rango aceptable con un
porcentaje del 48,4%, mientras que el resultado de los niveles de actividad fisica fue alto e

intenso con un porcentaje del 51%.

Palabras claves: Condicion Fisica - Niveles de Actividad Fisica.



ABSTRAC

ABSTRACT

This project is in charge of the threshold group of research, physical activity, health, and
sport. The study "Relationship of Physical Condition and Levels of Physical Activity in
University Students at National Level" is aimed to determine the physical condition and
levels of physical activity in students. The total population was 15,881 students, while the
sample was 494 students nationwide belonging to different careers. It consists of 287
female students, equivalent to 58.1% and 207 male equivalent to 41.9%. The analysis of
data from the results of the IPAQ physical activity questionnaires and the Self-
Assessment of Physical Condition and Quality of Life questionnaire was used as a
research technique. For the data tabulation, the statistical program SPSS version 24 IBM,
USA, was used. METS (multiples of the metabolic expenditure rate) was also calculated;
the physical condition resulted in an acceptable range with a percentage of 48.4%, while
the result of physical activity levels was high and intense with a percentage of 51%.
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INTRODUCCION

Este proyecto estd a cargo de (PRAFACVID) Programa recreativo sobre actividades
fisicas, factores asociados y calidad de vida. El cual se inicia con el grupo de investigacion
semilleros “Raiz” de Actividad Fisica, Salud y Deporte, finalizando con el grupo umbral

dando a conocer los resultados si existe un déficit de actividad fisica.

Su objetivo principal es relacionar la condicion fisica y los niveles de actividad fisica en
los estudiantes universitarios a nivel nacional. La principal caracteristica de este proyecto
estd tomada mediante dos variables que seran: la condicion fisica y los niveles de actividad

fisica.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define “Condicion Fisica como bienestar
integral corporal, mental y social” seglin aparece en el Diccionario de las Ciencias del

Deporte (1992).

Para investigar esta problematica es necesario destacar que la actividad fisica es un factor
muy importante que influye en la condicion fisica. Una persona con una buena condicion
fisica tiene una alta confianza en si misma, mayor desempefio académico, deportivo y

social.

Existen diferentes causas que delimitan nuestra condicién fisica o contribuyen a que se
deteriore, como: la falta de ejercicio, exceso de comida, mala nutricion, estrés, el consumo
de tabaco y alcohol. Todas ellas tienen como consecuencia el perjuicio de la capacidad

cardiaca, propension a lesiones, tendencia a la obesidad entre otras que perjudican la salud-

Por otra parte, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) da a entender que la actividad
fisica es un movimiento corporal ejecutado por los musculos esqueléticos y que produce un
gasto de energia. Ello incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar, estudiar, y

actividades recreativas (Secretaria de Salud Honduras, 2015).

La baja actividad fisica es un factor de riesgo ocupando el cuarto lugar entre los principales

factores de mortalidad a nivel mundial. Cerca de 3,2 millones de individuos mueren cada



afio debido al déficit de actividad fisica. La inactividad fisica es uno de los principales
causas de riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, cancer y la diabetes, la (OMS)
han establecido reducir la inactividad fisica en un 10% para el afio 2025 (Organizaci,
2019).

En el afio 2012 el Ministerio del Deporte del Ecuador sefialo que solo el 11 % de la
poblacion ejecutaba actividad fisica, lo que quiere decir que hay un nivel de sedentarismo
del 89 % (Ministerio del Deporte, 2012).

La investigacion de este proyecto se ejecutd para dar a conocer en qué nivel de actividad
fisica se encuentra la poblacion universitaria, lo cual determine que existe un bajo nivel de
actividad fisica siendo en gran nimero las mujeres con problemas de sedentarismo por lo
cual este proyecto favorecera a concientizar acerca del buen uso del tiempo libre,
acrecentando la préactica de la actividad fisica en las instituciones educativas y en la
sociedad para una buena composicion corporal y evitando asi el desarrollo de

enfermedades no transmisibles.

La contribucion de esta investigacidn dio a conocer nuevos datos que serviran para futuras
investigaciones acerca de la condicion fisica y los niveles de actividad fisica en que se

encuentran la poblacion universitaria a nivel nacional.



CAPITULO I
1. PROBLEMATIZACION

1.1. ANTECEDENTES

A nivel mundial la OMS ha realizado un cuestionario de actividad fisica (Global Physical
Activity Questionnaire: GPAQ), que ayuda a los paises a vigilar la escasa actividad fisica
como uno de los principales factores de riesgo de padecer enfermedades no transmisibles
dando a conocer que alrededor del 20% de los hombres y el 27% de las mujeres en edades
de 18 afios 0 mas no se mantenian activos siendo el sexo femenino vulnerable a desarrollar
enfermedades. En los paises de ingresos altos se evidencio que el 26% de los hombres y el
35% de las mujeres no realizan suficiente ejercicio, frente a un 12% de los hombres y un
24% de las mujeres en los paises de ingresos bajos, estos niveles bajos de actividad fisica
se deben a la inactividad durante su tiempo de ocio de igual manera el uso excesivo de
trasportes pasivos contribuyendo a una escasa actividad fisica (Miembros, Miembros, &
Oms, 2019).

La Universidad de Sevilla (Espafia) tomo como muestra a 1.085 alumnos (569 mujeres,
52%) con una edad de 21 afios, aplicando el cuestionario ad hoc del que se han
seleccionado las siguientes variables: sexo, motivos de practica de actividad fisica, motivos
de abandono de la practica de actividad fisica y motivos por los que nunca se ha practicado
la actividad fisica. Tal cuestionario fue revisado por varios expertos, obteniendo como
resultado un déficit de actividad fisica por la falta de tiempo y salir cansado de las clases o
del trabajo, a los que se les une la pereza y desgana, y la falta de gusto por el deporte, el
sexo masculino es quien se motiva por la diversion y la competicion, mientras que las

mujeres realizar alguna actividad fisica por salud y la estética (Nursalam, 2016, 2013).

Centro Universitario de Tonaléd de la Universidad de Guadalajara, comprendié un total de
53 estudiantes constituida por 47 mujeres y 6 hombres. Se realizaron siete pruebas para
analizar la condicion fisica, mediante el Test de Cooper, se valord la resistencia dando
como resultado que los hombres poseen un nivel medio mientras tanto las mujeres tienen
un nivel bajo de resistencia. El Indice de Fuerza de Morehouse, la cual se valora en
kilogramos dando a conocer que el sexo masculino y femenino posee un nivel promedio en
fuerza. La flexibilidad dio como resultado que el sexo masculino posee un nivel muy bajo

1.80 mientras que el sexo femenino un nivel bajo 2.20, estas pruebas fueron evaluadas en

3



base a una escala de 5 niveles (5/5), la cual esta conformada por muy bajo, bajo, promedio,

bueno y excelente (Octavio Ramos Garcia, Cardona Reynozo, & Hernandez Garcia, 2016).

Estudios realizados de la condicion fisica en la Universidad Autonoma de Chile, se tomd
una muestra de 343 sujetos (70% hombres), 212 estudiantes pertenecientes a la carrera de
Educacién Fisica y 131 estudiantes a otras carreras, quienes se encuentran en el rango de
los 18 y 31 afios, se utilizaron las pruebas descritas en el sistema de medicion de la calidad
de la educacion (SIMCE) de Educacion Fisica, la evaluacién consta de 8 pruebas que
constabas sobre la antropometria y rendimiento muscular. Dando como resultado que los
estudiantes de la carrera de educacion fisica tienen un mejor rendimiento y una buena
condicion fisica que los estudiantes de las otras carreras (Valdes-Badilla, Godoy-Cumillaf,

Herrera-Valenzuela, & Duran-Aguero, 2015).

En la universidad de Bogota (Colombia) se aplico el cuestionario version espariol Healthy
Doctor = Healthy a una poblacion de 123 estudiantes, 61 estudiantes de primer afio y 62
estudiantes de quinto afio de la carrera de medicina con edades comprendidas entre 18 y 29
afios. Dando como resultado que existe mayor sobrepeso en el grupo de quinto afo (23,8%
hombres y 9.8% mujeres) generando estos resultados a la falta de tiempo para la

realizacion de la actividad fisica (Tovar, Rodriguez, Garcia, & Tovar, 2016).

En la universidad privada de Bucaramanga (Colombia), se utilizd6 una muestra de 167
estudiantes de pregrado de la facultad de cultura fisica, deporte y recreacion de edades de
21 afos, 88.0% eran hombres y el 65.0% mujeres, se encontraba cursando entre el primero
y el quinto semestre de la carrera. Mediante el uso del cuestionario Mundial de Actividad
Fisica (GPAQ, por sus siglas en inglés) que evalla la actividad fisica desarrollada en tres
dominios (actividad fisica ocupacional, relacionada con el transporte y actividad fisica
en el tiempo libre). Dando como resultado que el 98.8% de los estudiantes es activo
fisicamente al cumplir con las recomendaciones de la (OMS) sobre actividad fisica
para la salud al menos 150 minutos de ejercicio moderado o 75 minutos de actividad

vigorosa a la semana (Rangel Caballero, Rojas Sadnchez, & Gamboa Delgado, 2015).

En la Universidad Tecnoldgica Indo américa UTI (Quito) se desarrolld una investigacion
a estudiantes universitarios de ambos géneros entre edades de 18 y 35 afios, a travées del

cuestionario de la actividad fisica y el rendimiento académico con un enfoque cuantitativo,
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dando como resultado que los estudiantes universitarios, consideran que la actividad fisica
mejoran su rendimiento académico con un rango de (siempre 66 %, a veces 29 % y nunca
5 %) logrando evidenciar que los estudiantes tienen la necesidad de implementar las horas
de educacion fisica para cumplir con los estdndares de actividad fisica ya que es un factor
determinante para impulsar y motivar a cumplir académicamente de una manera
satisfactoria (Avila, Aldas, & Jarrin, 2018).

En el Ecuador, se han desarrollado diversos estudios y planes pilotos para determinar la
incidencia de la actividad fisica en la productividad, innovacion y demas aspectos
inherentes al &mbito social, enfocado al Buen Vivir de la ciudadania. En las universidades,
existen pocos datos que permita establecer si las poblaciones de estudiantes realizan
actividades fisicas, por lo cual disminuye el rendimiento académico de los estudiantes, ya
que la falta de actividad fisica puede desencadenar en obesidad, sobrepeso, hipertension y
diabetes (Avila et al., 2018).

Es importante resaltar que la vida universitaria contempla una serie de tareas que implican
muchas horas de habito sedentario, lo que incorpora escasa practica de actividad fisica, ya
que el sedentarismo y la inactividad fisica son factores independientemente asociados a la
salud, los estudiantes inactivos sefialan que la principal razon para no realizar ejercicio
fisico es la falta de tiempo y en segundo lugar reportan factores como la pereza o el

cansancio.



1.2. JUSTIFICACION

El presente proyecto pretende contribuir a la comunidad universitaria mediante las
siguientes interrogantes ¢(Qué grado de condicién fisica? y ;Qué nivel de actividad fisica?
se encuentran los estudiantes universitarios encuestados a nivel nacional, y dar a conocer la
importancia de estas dos interrogantes en la vida estudiantil, el beneficio que generara en el

ambito académico.

Es muy importante este proyecto por cuanto la practica de la actividad fisica y condicién
fisica influye positivamente en obtener un buen rendimiento académico y deportivo,
optimiza a generar conciencia del uso del tiempo libre y evitar problemas en su salud tales
como (obesidad, sobrepeso, problemas cardiacos, estrés), que llevan consigo el déficit de la

misma siendo los principales beneficiarios la comunidad universitaria y la sociedad.

1.3. PROBLEMA

¢Cual es la relacion de la condicién fisica y niveles de actividad fisica en estudiantes

universitarios a nivel nacional?



1.4. OBJETIVOS

1.4.1. OBJETIVO GENERAL

% Determinar la condicion fisica y los niveles de actividad fisica en estudiantes

universitarios a nivel nacional.

1.4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Analizar la condicidn fisica de los estudiantes universitarios a nivel nacional.

% Establecer los niveles de actividad fisica en estudiantes universitarios a nivel
nacional.

%+ Comparar la condicién fisica con los niveles de actividad fisica en estudiantes

universitarios a nivel nacional mediante la recopilacion de datos previos.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO O REFERENCIAL

SALUD

La salud y el ejercicio fisico nos ayuda a evitar enfermedades, es algo positivo, ya que es
un beneficid para desarrollar y obtener una actitud optimista y una aceptacion satisfecha de
las responsabilidades que la vida impone al individuo, esta intimamente relacionada con el

medio ambiente (Mayoral, 2017).

Segln la OMS en 1946 indica que “La salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades que puede

presentar una persona” (Pulido M., 2004).

René Dubos (1959) "Salud es un estado fisico y mental libre de incomodidad y dolor, que
permite a los individuos a desempefiarse de la mejor manera durante un largo tiempo

posible en el entorno donde se encuentre” (Alva & Morales, 2017).

“La salud es una constante interaccion armonica, organica y funcional, entre el hombre y
su medio, y se considera al proceso como una unidad l6gica donde la lucha de contrarios y
la solucion de las contradicciones produce el desarrollo humano y de la sociedad”

(Figueroa de Lopez, 2015).

La salud es el balance entre el individuo y su medio que lo rodea, no directamente es la
ausencia de enfermedades, por lo cual la salud ayuda al bienestar arménico fisico y social

de la persona.

PREPARACION FiSICA

La preparacion fisica es un elemento del proceso de entrenamiento deportivo que
constituye el desarrollo funcional del deportista y de sus cualidades fisicas hasta los niveles
méas elevados posibles. Se puede sefialar que la preparacion fisica es el conjunto de
actividades fisicas la cual tiene como finalidad mejorar las cualidades fisicas del sujeto
para un posterior rendimiento, prepardndolo para la competicion (Desnivel, Libros, &
Hemeroteca, 2019).


https://es.wikipedia.org/wiki/1948

Ozolin define la preparacion fisica como el proceso orientado al fortalecimiento de los
Organos y sistemas, a una elevacion de sus posibilidades funcionales, al desarrollo de las
cualidades motoras (fuerza, velocidad, resistencia y la flexibilidad y la agilidad). Con este
planteamiento coinciden autores como son Matveiev (1983), Platonov (1993) y otros (Luis
& Fernandez, 2019).

Es el desarrollo de las capacidades fisicas influye directamente para los posibles logros
deportivos asegurando el desarrollo fisico multilateral garantizando el alto nivel de
actividad. La preparacion fisica no solamente condiciona al deportista para la competencia

deportivas sino para su desarrollo integral (Calero Morales Silvio Gonzalez Catala, 2015).

La preparacion fisica es un proceso del entrenamiento deportivo ya que su finalidad es el
mejoramiento en el &mbito competitivo, optimizando sus cualidades fisicas para tener un

mejor resultado, ademas ayuda en el desarrollo de sus cualidades motoras del individuo.

CONDICION FiSICA

La condicidn fisica y salud, se da a conocer en el afio 1916 por Lian al medir la aptitud
de las personas. Este término es una traduccion del inglés como physical fitness
(Orlando, 2019).

Autores como Jiménez (sf) define a la condicion fisica como el conjunto de cualidades
anatomicas Yy fisioldgicas que poseen las personas para realizar en mayor o menor nivel de
actividad fisica y esfuerzo. La actividad fisica se manifiesta como capacidad de velocidad,

fuerza, resistencia, flexibilidad (Lorena, Cardozo, Cruz, & Cruz, 2017).

En definicién la condicion fisica estd desarrollada de diferentes formas, segun los
esfuerzos fisicos y la actividad deportiva, retardando la aparicion de la fatiga y ayudando a

prevenir lesiones y enfermedades.

CARACTERISTICAS
Debemos tener en cuenta la condicion fisica inicial y estado de salud.
La frecuencia con la que se realiza el ejercicio teniendo en cuenta la intensidad.

La progresion se realizara paulatinamente segun el grado de dificultad e intensidad.



Debe ser completa, encaminada a cada region del cuerpo.
Individual dirigida al sujeto segun su experiencia y niveles de adaptacion (Estrella M;

Brito Ojeda; Manuel E; Navarro Valdivieso; José Antonio Ruiz Caballero, 2009).

BENEFICIOS

La condicién fisica de forma sistematica y bien dirigida nos proporciona una serie de
beneficios a nivel general y especificos en relacién con la cualidad fisica implicada.
General:

Nos ayuda a mejorar los reflejos y la coordinacion.

Elimina el estrés.

Desarrolla un nivel alto de energia.

Evita el insomnio y regula el suefio

Mejorar la imagen corporal.

Favorece al cuerpo a ajustarse a actividades de rutina que pueden producir una hemorragia
y otras complicaciones, principalmente en las articulaciones y los musculos debilitados por

la falta de movimiento (Ros-Fuentes, 2007).

DEPORTE

Es una actividad establecida, de caracter competitivo la cual nos ayuda a progresar la
condicion fisica de la persona que la practica implicando todo tipo de movimiento
corporal adecuado a cada disciplina deportiva, se debe tomar en cuenta que tiene
propiedades que lo distinguen del juego (Deporte et al., 2019).

Cagigal (1985) define al deporte como “aquella competicion organizada que va desde la
presentacion hasta la etapa final; también es la préctica de actividad fisica realizada con el
deseo de competicion, de superar a otros 0 a si mismos, o realizada en general con

aspectos, ludicos y gratificantes, a pesar del esfuerzo” (Anton Agramonte, 2011).

Garcia Ferrando (1990), el deporte son actividades que ofrece distraccidn, entretenimiento,
espectaculo, educacion, pasatiempo y, en general, bienes y servicios relacionados con el
ocio y la actividad fisica, competitiva y recreativa ocupando diversos espacio de nuestra
colectividad (Robles Rodriguez, 2009).
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El deporte es de caracter competitivo que conlleva a la practica de actividades continuas o
sistematicas, tomando en cuenta que no solo se rige a reglas establecidas sino incorporando
juegos que generen bienestar en la practica de la misma mediante el cansancio y esfuerzo

realizado.

EJERCICIO FISICO

Es la ejecucion de movimientos voluntarios corporales repetitivos y planificados, cuyo
objetivo es tener buena condicién fisica y disfrutar de una salud sana que se lleva a cabo en
el tiempo libre. El ejercicio fisico repercute de forma positiva en el desarrollo emocional e
intelectual del individuo lo cual permite tener un éptimo control de los problemas,
favoreciendo al bienestar de la persona (Saz Peird, Galvez Galve, Ortiz Lucas, & Saz
Tejero, 2011).

La ejercicio fisico es la mejora del bienestar individual y social de la persona en el
desarrollo de todas las edades, dado que el ejercicio esta relacionado con cambios positivos
tanto en las personas sanas como enfermas su practica debera ser promovida, alentada y
facilitada por las personas e instituciones responsables como parte del tratamiento y como
preventivo de la misma (Martin & Galindo, 2008).

El ejercicio fisico implica una serie de actividad fisica planificada, a la ves estructurada y
repetitivas realizada con un proposito, con el objetivo de mejorar o mantener la condicion

fisica de la persona en dptimas condiciones (Gonzalez-chavez et al., 2001).

La practica de ejercicio fisico contempla un conjunto de movimientos corporales, de una
manera planificada y estructurada mediante el desarrollo integral e intelectual de la persona

a fin de disminuir riesgos en la salud.

ACTIVIDAD FISICA

El término actividad fisica no se debe confundir con «ejercicio», ya que es una
subcategoria de actividad fisica la cual es estructurada repetitiva y planificada, cuyo
objetivo es mejorar 0 mantener uno 0 mas componentes del estado fisico. Por lo tanto, la
actividad fisica moderada o intensa va en beneficio para la salud (Accesible & Privado,
2019).
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La Organizacién Mundial de la Salud considera a la actividad fisica como el factor que
interviene en el estado de la salud del individuo, y la define como “cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos y que produce un gasto energético por
encima de la tasa de metabolismo basal. El principal enfoque es la prevencion de la
obesidad (Garcia Saiso, 2019).

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal que realiza la persona como las
actividades cotidianas caminar en forma regular y ritmica, bajar o subir las gradas siempre

con un gasto de energia, generando un bienestar fisico y emocional a la persona.

CARACTERISTICAS

Debe ser moderada, frecuente evitando interrupciones en la practica fisica.

Busca el desarrollo integral de la persona mediante sus habitos saludables.

Satisfactoria evitando caer en la rutina.

Se debe incorporar aspectos ludicos o de juego, que mejoren la experiencia y accedan su
practica habitual y permanente de manera agradable.

Requiere de una especial atencion de la edad y las caracteristicas fisicas y psicoldgicas de
quienes estén participando, para que de esta forma pueda provocar efectos positivos y

beneficos para su salud.

NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA

¢ Ligeras o Bajas: Requieren una baja intensidad, menos esfuerzo para su practica. Eje:
caminar al menos 4 horas a la semana.

% Moderadas: De periodos largos y permanentes evitando generar una sobrecarga
fisica, la intensidad refleja un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el
ritmo cardiaco. Eje: caminar a paso rapido.

“ Intensa o Vigorosas: Demanda una gran cantidad de esfuerzo y provoca una
respiracion rapida y un acrecentamiento sustancial de la frecuencia cardiaca,

(aproximadamente > 6 MET). Eje: deportes y juegos competitivos (Perlaza, 2015).
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IMPORTANCIA

A cualquier edad, la actividad fisica produce enormes beneficios para la salud, ésta se
deberé llevar a cabo con una intensidad que vaya de moderada a vigorosa de forma regular,
con un enfoque hacia mejorar y fortalecer nuestra condicion fisica; se ha demostrado que la
calidad fisica ayuda a aliviar una serie de enfermedades, pero en la tercera edad es
fundamental para prevenir o reducir el avance de enfermedades cardiovasculares, la
hipertension, la obesidad, la diabetes, la osteoporosis, la depresion, entre otras, en la
poblacion estudiantil la actividad fisica beneficia tanto en el bienestar integral, fisico,
social y académico (Espafia Gonzales, 2016).

13



CAPITULO Il

3. MARCO METODOLOGICO

3.1. TIPO DE INVESTIGACION

Descriptiva porque nos permite relacionar los niveles de actividad fisica con la

composicion corporal.

3.2. CORTE
Transversal porgue se realizara en un solo momento.

3.3. CARACTER
La investigacion sera de caracter Cuali-cuatitativo ya que se determinara los niveles de

actividad fisica y la composicion corporal.

3.4. DETERMINACION DE LA POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. POBLACION

La poblacién con la que se va a trabajar, constara de estudiantes de las siguientes
universidades a nivel nacional: Universidad Técnica de Machala 1700 estudiantes, Escuela
Superior Politécnica Nacional 10.000 estudiantes, Universidad Técnica de Ambato 1441
estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Educacion, Universidad Nacional de
Chimborazo 2740 estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud, un total de 15,881

estudiantes.

3.4.2. MUESTRA

La muestra con la que se trabajo fue de 494 estudiantes, de la Universidad Técnica de
Machala 100 estudiantes, Escuela Superior Politécnica Nacional 63 estudiantes,
Universidad Técnica de Ambato 139 estudiantes y de la Universidad Nacional de

Chimborazo 192 estudiantes de diferentes carreras.

Tabla 1: Muestra

Sexo Numgro de Porcentaje %
estudiantes
Femenino 287 58.1%
Masculino 207 41.9%
Total 494 100%
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3.5. TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.5.1. TECNICA

Analisis de datos.

3.5.2. INSTRUMENTO

Para la elaboracion de la siguiente investigacion se utilizé el cuestionario de actividad
fisica (IPAQ) (Internacional Physical Activity Questionnaire) constata de 4 preguntas la

cual nos permitid valorar los niveles de actividad, mediante resultados previos.

Y el cuestionario de Autoevaluacion de la Condicién Fisica y Calidad de Vida que consta
de 5 preguntas que se califica mediante la escala Likert (muy mala, mala, aceptable, buena,

muy buena).

3.6. DISENO DE LA INVESTIGACION

Para la recoleccion de los datos de las diferentes universidades se tomo los resultados de
las encuestas realizadas por el grupo de investigacion denominada raiz, de investigacion
actividad fisica salud y deporte, que se trabajo en el proyecto programa recreativo sobre
actividades fisicas, factores asociados y calidad de vida, (PRAFACVID).

Una vez recolectado los datos, fueron sometidos a un proceso de clasificacion mediante
un programa estadistico SPSS version 24 IBM, USA; Con la ayuda de este programa, se
establecio un analisis donde se comparara la desviacion estandar, media, y moda para
conocer los resultados de la misma. Ademas, se calcul6 los METs (multiplos de la tasa
de gasto metabdlico) de acuerdo a los valores arrojados.

Posteriormente recolectada la informacion se procedié a la interpretacion de los

resultados y asi poder obtener las conclusiones.

Para manifestar los valores de la informacion se realizaron los siguientes pasos:

*,
EX4

Analisis de datos.

.
°n

Interpretamos los datos.

*,
£X3

Ejecutar cuadros estadisticos y gréaficos.

Establecemos conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV
4. ANALISIS DE RESULTADOS

4.1. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

Tabulacion de los datos previos obtenidos mediante las encuestas realizadas a los
estudiantes de la Universidad Técnica de Machala, Escuela Superior Politécnica Nacional,
Universidad Técnica de Ambato y Universidad Nacional de Chimborazo.

Condicion Fisica General

Condicion Fisica General

100

48,4%
%0 29,8%
80 239

147
70 B Muy Mala
60 Mala
50 Aceptable
40 Buena
30 Muy Buena
20 14,6% 5,9%
10 1.4% 72 29
7

0 |
Grafico 1: Condicion Fisica General. c=0,82 X =324

ANALISIS Y DISCUSION

Una vez analizado los datos nos podemos decir que la condicion fisica general de los
estudiantes universitarios a nivel nacional de las diferentes carreras es aceptable dando un
porcentaje del 48,4%, el 29,8% buena condicion fisica, 1,6% mala, 5,9% muy buena y un

1,4% tiene muy mala condicion fisica.

Estudios realizados de la condicion fisica en la Universidad Autonoma de Chile, se tomé
una muestra de 343 estudiantes, 212 pertenecientes a la carrera de Educacion Fisica y 131
estudiantes a otras carreras, quienes se encuentran en el rango de los 18 y 31 afios, dando

como resultado que los estudiantes de la carrera de educacion fisica tienen un mejor
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rendimiento y una buena condicion fisica que los estudiantes de las otras carreras (Valdes-

Badilla, Godoy-Cumillaf, Herrera-Valenzuela, & Duran-Agiiero, 2015).

Condicion Fisica Cardio Respiratoria

Condiciodn Fisica Cardio Respiratoria

45 243
40
35 156
30
25
20 76
15
10 36
8
|
Muy Mala Mala Aceptable Buena Muy Buena
1,6% 15,4% 49,2% 28,5% 5,3%

Grafico 2: Condicion Fisica Cardio Respiratoria.

ANALISIS Y DISCUSION

El rango de Condicion Fisica Cardio Respiratorio predominante en los estudiantes
universitarios de esta investigacion es aceptable, mediante una muestra de 494 alumnos
,243 de ellos equivalente a un 49.2% tienen la tendencia de realizar ejercicios, y en la
categoria de muy mala apenas 8 personas con un 1.6% no ejecutan ninguna actividad por
lo que los conllevan a un déficit de condicidn fisica cardio respiratoria.

El interés de realizar actividad fisica en los universitarios se extiende debido al beneficio
que conlleva la practica de la misma previniendo enfermedades cardio respiratorias y
mejorando su salud.
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Fuerza Muscular

Fuerza Muscular
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Gréfico 3: Fuerza Muscular.

ANALISIS Y DISCUSION

Una vez analizado los datos en referencia a la fuerza muscular se ha encontrado que 243
estudiantes universitarios tienen una fuerza muscular aceptable con un 49,2% siendo un
porcentaje favorable para su edad, por lo contrario 76 estudiantes con un porcentaje de
15,4% tienen una mala fuerza muscular y un 1,6% de 8 estudiantes poseen muy mala

fuerza muscular.

Centro Universitario de Tonala de la Universidad de Guadalajara, comprendi6 un total de
53 estudiantes constituida por 47 mujeres y 6 hombres. El Indice de Fuerza de Morehouse,
la cual se valora en kilogramos dando a conocer que el sexo masculino y femenino posee
un nivel promedio en fuerza. estas pruebas fueron evaluadas en base a una escala de 5
niveles (5/5), la cual esta conformada por muy bajo, bajo, promedio, bueno y excelente
(Octavio Ramos Garcia, Cardona Reynozo, & Hernandez Garcia, 2016).

Obteniendo los diferentes resultados pude dar a notar que gran parte de la poblacion
universitaria se encuentra con una fuerza muscular aceptable en vista que algunos
estudiantes estan terminando la adolescencia es decir que estan en Optimas condiciones de

desarrollar sus capacidades fisicas basicas.
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Velocidad y Agilidad

Velocidad Agilidad
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Gréfico 4: Velocidad y Agilidad.

ANALISIS Y DISCUSION

213

Aceptable
43,1%

148

Buena
30%

57

Muy Buena
11,5%

Mediante la siguiente grafica podemos darnos cuenta que existe una mayor disposicion de

los estudiantes en tener una buena condicion fisica a través de la practica de actividades

que mejoran sus capacidades fisicas basicas, en una poblacion de 494 estudiante

universitarios de ambos sexos, 213 tienen una velocidad aceptable generando un 43,1%,

148 poseen una buena velocidad lo cual es el equivalente a 30% y muy buena 57

estudiantes con 11,5% siendo estos valores en beneficio a su integridad personal.

Mediante el Test de Cooper, se valord la resistencia en los estudiantes de la Universidad de

Guadalajara dando como resultado que los hombres poseen un nivel medio mientras tanto

las mujeres tienen un nivel bajo de resistencia. (Octavio Ramos Garcia, Cardona Reynozo,

& Hernandez Garcia, 2016).
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Flexibilidad
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Grafico 5: Flexibilidad.

ANALISIS Y DISCUSION

Mediante esta grafica observamos que existe un rango aceptable de flexibilidad generando
un 45,5%, y muy mala un 2,6%, mediante la cual se puede decir que la mayor parte de
estudiantes universitarios se preocupan por estar en éptimas condiciones en beneficio a su
salud.

En vista de los datos obtenidos se puede concluir que los estudiantes de la Universidad
Técnica de Machala, Escuela Superior Politécnica Nacional, Universidad Técnica de
Ambato y Universidad Nacional de Chimborazo de diferentes carreras , tienden a generar
un rango similar en cada una de las capacidades fisicas basicas aceptable, buena, mala,
muy buena y muy mala, mediante lo cual se da a conocer que los estudiantes universitarios
se preocupan en la practica de distintas actividades fisicas desarrollando una buena

condicion fisica que va en beneficio a su salud.
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Tabla 2: Actividad Fisica

Actividad Fisica

Actividad Fisica

Frecuencia Porcentaje
Baja 100 20,2%
Moderada 142 28,7%
Intensa 252 51%
Total 494 100%

c=0,78 x=231

ANALISIS Y DISCUSION

Los resultados de la encuesta muestran que el 20,2% de los estudiantes posee un nivel de

actividad fisica baja, el 28,7% posee un nivel de actividad fisica moderada y el 51% posee

un nivel de actividad fisica intensa o alta en estudiantes de las diferentes universidades a

nivel nacional.

Mientras que estudios realizados en la Universidad Bucaramanga (Colombia), con una

muestra de 167 estudiantes con edades similares a la de esta investigacion, dio como

resultado que el 98.8% de los estudiantes es activo fisicamente al cumplir con las

recomendaciones de la (OMS) sobre actividad fisica para la salud al menos 150 minutos

de ejercicio moderado o 75 minutos de actividad vigorosa a la semana (Rangel Caballero et

al., 2015).
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Actividad Fisica - Sexo Masculino

Tabla 3: Actividad Fisica — Sexo Masculino

Actividad Fisica

Frecuencia Porcentaje
Baja 18 8,7%
Moderada 59 28,5%
Intensa 130 62,8%
Total 207 100%

c=0,65 x=3,00

Actividad Fisica - Sexo Femenino

Tabla 4: Actividad Fisica — Sexo Femenino

Actividad Fisica

Frecuencia Porcentaje
Baja 82 28,6%
Moderada 83 28,9%
Intensa 122 42,5%
Total 287 100%

' , c=0,833 =200
ANALISIS Y DISCUSION

Se demostrd que 130 hombres poseen un alto nivel de actividad fisica intensa con un
porcentaje de 62,8%, mientras que en el sexo femenino indican que 122 mujeres tienen un

nivel de actividad fisica intensa con un porcentaje de 42,5%.

Podemos denotar que la mayoria de los estudiantes de sexo masculino posee un nivel de
actividad fisica intensa o alta, el sexo femenino tiene un porcentaje mayor de baja
actividad fisica en comparacion al sexo masculino por lo cual las mujeres estas mas

propensas a ser sedentarias
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A nivel mundial la OMS dio a conocer que alrededor del 20% de los hombres y el 27% de
las mujeres en edades de 18 afios 0 mas no se mantenian activos siendo el sexo femenino
vulnerable a desarrollar enfermedades, estos niveles bajos de actividad fisica se deben a la
inactividad durante su tiempo de ocio de igual manera el uso excesivo de trasportes pasivos
contribuyendo a una escasa actividad fisica (Miembros et al., 2019).
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

7
°e

X/
X4

Se concluye que la condicién fisica en los estudiantes de las diferentes
universidades a nivel nacional tiene similitud en su rango de valoracion dando

como resultado una respuesta aceptable en cada una de sus capacidades.

Se concluye que los niveles de actividad fisica de los estudiantes universitarios a

nivel nacional se encuentran en un nivel intenso o alto.

Se concluye, que la comparacion entre la condicidn fisica y los niveles de actividad
fisica de los estudiantes universitarios a nivel nacional se encuentra una aceptable

relacion entre las dos variables.

5.2. RECOMENDACIONES

R/
°e

L)

L)

Se recomienda que exista la factibilidad de los implementos deportivos a los
estudiantes universitarios ya que fomentara la practica de la misma y evitara el mal

uso en su tiempo de receso.
Se recomienda, dar charlas acerca del beneficio que aporta la practica de actividad
fisica tanto en el rendimiento académico, laboral y social, con la finalidad de

concientizar y mejorar su calidad de vida.

La practica de la actividad fisica mejorara su condicion fisica por lo cual se

recomienda mejorar su estilo de vida evitando caer en niveles de sedentarismo.
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ANEXOS

ANEXO 1

3. CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

Las preguntas a continuacion se referirdn acerca del tiempo que usted utilizé siendo fisicamente
activo(a) en los ultimos 7 dias. Por favor responda cada pregunta aun si usted no se considera una
persona activa. Piense en aquellas actividades que usted hace como parte del estudio, trabajo, si
es asi, y en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

3.1 Piense en todas las actividades INTENSAS que usted realizé en los ultimos 7 dias. Las
actividades fisicas intensas son aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que le
hacen respirar mucho mas intensamente que lo normal. Piense sélo en aquellas actividades
fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 MINUTOS continuos.
a. Durante los ultimos 7 dias, ¢ en cuantos realizd actividades fisicas INTENSAS, tales como
levantar pesos pesados, cavar, deportes y juegos competitivos, hacer ejercicios aerdbicos
de alta demanda energética o andar rapido en bicicleta?

Dias por semana
b. Habitualmente, ¢cuénto tiempo en total dedic6é a una actividad fisica INTENSA en uno de
esos dias?

_____ Minutos por dia
3.2 Piense acerca de todas aquellas actividades MODERADAS que usted realizé en los
ultimos 7 dias. Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado y le hace respirar algo mas fuerte que lo normal.

a. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas MODERADAS como
transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o bailar? No incluya
caminar.

Dias por semana
b. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en uno de
esos dias?

Minutos por dia
3.3 Piense en el tiempo que usted dedic6 a CAMINAR en los ultimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra
caminata que usted podria hacer solamente para la recreacién, el deporte, el ejercicio o el
ocio.
a. Durante los dltimos 7 dias, ¢ En cuantos camind por lo menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana
b. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedico a caminar en uno de esos dias?

Minutos por dia
3.4 Piense acerca del tiempo que pas6 usted SENTADO durante los ultimos 7 dias. Esto
incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo libre.
Puede incluir el tiempo que pas6 sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo,
viajando en d6mnibus, o sentado o recostado mirando la television.
a. Durante los dltimos 7 dias ¢ cuanto tiempo pasé sentado durante un dia?

Minutos por dia
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ANEXO 2
CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION DE LA CONDICION FiSICA

Por favor, es muy importante que conteste a las siguientes preguntas usted solo, sin tener en
cuenta las respuestas de otras personas. Sus respuestas so6lo son Utiles para el progreso de
la ciencia. Por favor, conteste todas las preguntas con sinceridad y no las deje en blanco. Y
aun mas importante, sea sincero. Gracias por su cooperacion con la ciencia.

Piense sobre su nivel de condicién fisica (comparado con sus amigos/as) y elija la
opcién mas adecuada para cada pregunta.

4.1 Mi condicién fisica general es:

Muy mala [ ] Mala [ ] Aceptable [ | Buena[ | Muy buena [ ]

4.2 Mi condicién fisica cardio-respiratoria (capacidad para hacer ejercicio, por ejemplo, correr
durante mucho
tiempo) es:

Muy mala [ ] Mala [] Aceptable [ ] Buena[ __| Muy buena ]

4.3 Mi fuerza muscular es:
Muy mala [ ] Mala [] Aceptable [ ] Buena[ | Muy buena ]

4.4 Mi velocidad / agilidad es:

Muy mala ] Mala [ ] Aceptable [ ] Buena[ _] Muy buena ]
4.5 Mi flexibilidad es:

Muy mala [_] Mala [] Aceptable [ ] Buena[ | Muy buena 1
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