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RESUMEN

Actividad fisica y barreras para la practica de ejercicio en tiempo de crisis-covid19 en grupos de
estudiantes de la universidad Yachay Tech.

Autor: Heldi Jehnovi Carcelén Lara.

Director: Dr.C Miguel Enrique Chéavez Cevallos.

Afio: 2021

Debido a la emergencia sanitaria que dio lugar al estado de confinamiento y distanciamiento social
de la poblacion en general por la enfermedad del covid-19 se produjo una disminucion en las
practicas de actividades fisicas en estudiantes de la Universidad Yachay Tech. El objetivo de
estudio es, conocer los niveles de actividad fisica aplicando el cuestionario de 7 preguntas que
implica determinar los niveles: bajo, moderado, vigoroso y las barreras que impiden la practica de
gjercicio en tiempo de crisis covid-19 en la poblacion universitaria. Al tratarse de un tema
totalmente nuevo se ha recurrido a la literatura actualizada de diferentes autores a fin de conocer
el fendmeno de estudio y tratar de disminuir la alta prevalencia de inactividad fisica y sus barreras
en los sujetos de estudio. Las herramientas que se utilizaron para obtener la informacién son: el
Cuestionario Internacional de actividad Fisica (IPAQ) y el Autoinforme de Barreras para la
Préctica de Ejercicio Fisico (ABPEF) avaladas por la OMS. La encuesta se realiz6 a 70 estudiantes
pertenecientes a diferentes grupos y clubes de la institucion, las mismas que arrojaron resultados
gue demuestran que hay una alta incidencia en cuanto al nivel de inactividad fisica con un valor
de 51,40% de estudiantes no realizan actividad fisica que corresponda a las recomendaciones de
los organismos internacionales un 31,40% realizan actividad fisica moderada y un 17,10%
actividad fisica vigorosa. Entre las barreras con mayor porcentaje se encuentra el tener demasiado
trabajo con un 65,71%. No encontrar el tiempo necesario para el ejercicio con un 51,14%. Por lo
expuesto anteriormente se sugiere implementar un programa de actividad fisica que convoque
mayoritariamente a la comunidad universitaria a la practica de las mismas, y disminuir las barreras

existentes.

Palabras clave: actividad fisica, barreras, universitarios, covid-19.



ABSTRACT

Physical activity and barriers to exercise in times of crisis-covid19 in groups of students from
Yachay Tech University.

Author: Heldi Jehnovi Carcelén Lara.

Director: Dr.C. Miguel Enrique Chavez Cevallos.

Year: 2021
Due to the health emergency that gave rise to the state of confinement and social distancing of the
general population due to the covid-19 disease, there was a decrease in the practices of physical
activities in students of Yachay Tech University, know the levels of physical activity and the
barriers that prevent them from doing physical exercises in times of crisis. A circuit-based planning
has been developed taking into account the physical condition of the students. The tools that were
used to obtain the information are: the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) of 7
questions that implies determining the levels of physical activity: low, moderate, vigorous and the
Self-report of Barriers to the Practice of Physical Exercise (ABPEF) perceptions about the barriers
that prevent the practice of exercise in times of covid-19 crisis in the university population. The
survey was conducted with 70 students belonging to different groups and clubs of the institution,
the results show that there is a high percentage of inactive students with a value of 51.40% of them
do not perform physical activity that corresponds to the recommendations of the agencies 31.40%
of international countries perform moderate physical activity and 17.10% vigorous physical
activity. Among the barriers with the highest percentage is having too much work with 65.71%.
Not finding the time necessary for exercise with 51.14% and having too many family obligations
with 37.14%. According to the results obtained in the survey, the lack of time and obligations
prevails, which is why it is suggested to implement an instructional program of physical activity

that calls mostly to the university community to practice them, and reduce existing barriers.

Keywords: physical activity, barriers, university students, covid-19.



Capitulo 1

El Problema

1.1. Planteamiento del problema

La Organizacion Mundial para la Salud y el programa Exercise is Medicine del Colegio Americano
de Medicina del Deporte, han evidenciado bajo multiples estudios y metaanalisis cientificos los
beneficios de la Actividad Fisica, tanto para la salud fisica y mental de la poblacién y han publicado
diferentes estudios con los beneficios asociados a grupos de edad, la frecuencia, la intensidad, el
tiempo, el tipo de AF, por gasto energético, V02 maximo, por pasos y por minima actividad. A
pesar de las multiples evidencias que conllevan los beneficios de la actividad fisica, la mayoria de
la poblacion permanece sedentaria y durante su tiempo libre no practican ningdn tipo de actividad
fisica (Nifierola, Capdevila, & Pintanel, 2006). Si las personas sedentarias realizaran actividad
fisica constante disminuirian su mortalidad, asi como el riesgo de muerte por problemas

cardiovasculares (Organizacién Mundial de la Salud, 2010).

El aislamiento social y el confinamiento han expuesto a la poblacion a un sedentarismo agudo, el
cual esta relacionado con una mayor incidencia de enfermedades como obesidad, sarcopenia,
hipertension arterial, diabetes, enfermedad coronaria y enfermedad cerebro vascular, osteoporosis;
llegando a ser considerado como uno de los mayores problemas en salud publica para el siglo XXI.
El cual conllevara en el mediano plazo a evidenciar un incremento en los indicadores de salud

publica asociados con las enfermedades no transmisibles (Secretaria del Deporte, 2020).

Existe evidencia cientifica de las implicaciones de la actividad fisica en grupos de nifios y
adolescentes escolares, pero realmente poco se ha indagado en torno a los estudiantes
universitarios. La actividad fisica se practica en ocasiones por los estudiantes, solo como
costumbre y no como generadora de salud organica, fisica y mental. Los estudiantes de las
universidades en la mayoria de los casos tienen estilos de vida sedentarios producto de su propio
estudio, y se ha profundizado con la situacion de crisis mundial por la pandemia del covid-19, que
ha obligado en primera instancia al confinamiento y mas tarde al distanciamiento social cuyos

efectos todavia no se han estudiado.



El Ecuador se encuentra en estado de emergencia relacionado con la salud pablica, ocasionada por
la pandemia del covid-19, lo que obligd al gobierno nacional a decretar el estado de excepcion
(Decreto 1017 del 17 de marzo), cuyo objetivo fue precautelar y proteger la salud de la poblacion,
ademas de contener la progresion de la enfermedad mediante el contagio y reforzar el sistema de

salud publica.

Por tanto, se busca garantizar el derecho de las personas a la actividad fisica, el deporte y la
recreacion, no obstante, en el contexto actual de la pandemia, este derecho debe ejercerse
progresivamente y garantizando en todo momento la salud y bienestar de las personas con medidas
de distanciamiento social y bioseguridad, por lo tanto, las restricciones respecto del uso de los
espacios publicos, la edad y otras condiciones que vuelven mas vulnerables a algunos grupos de
atencion prioritaria frente al covid-19 no puede interpretarse como un acto de discriminacion, sino

como una medida de proteccion para salvaguardar a las personas (Secretaria del Deporte, 2020).

Desde el enfoque fisico, el ejercicio mejora el funcionamiento del sistema cardiovascular,
respiratorio, digestivo y endocrino, fortaleciendo el sistema osteomuscular, aumentando la
flexibilidad, la disminucion de niveles séricos de colesterol y triglicéridos, intolerancia a la
glucosa, obesidad y adiposidad. A nivel psicolégico, permite la tolerancia al estrés, adopcién de
habitos protectores de la salud, mejora del autoconcepto y la autoestima, disminuye el riesgo
percibido de enfermar, generando efectos tranquilizantes y mejoras en los procesos de
socializacion. (Barbosa & Urrea, 2018, pag. 144; Cadena, Granja, & Sandoval, 2021; Quispe,
Quinatoa, & Garcia, 2021).

En la situacion problematica que se aborda es necesario realizar estudios sobre los estilos de vida
de los estudiantes universitarios. Varias investigaciones han demostrado la existencia de estilos de
vida poco saludables, sugiriéndose ademas que, durante la etapa universitaria, los estudiantes
abandonan habitos saludables y adquieren otros nocivos. No hay duda de que ciertos tipos de
conductas como el tabaquismo, una dieta poco saludable, la vida sedentaria o un excesivo consumo

de alcohol podrian contribuir por si solos a aumentar la morbilidad e, incluso, la mortalidad.

La OMS dispone de recomendaciones sobre la cantidad minima de actividad para mejorar la salud
en todos los grupos de edad, pero es importante ser consciente de que algo de actividad fisica
siempre es mejor que nada. Las personas inactivas deben comenzar realizando pequefias

cantidades de actividad fisica como parte de su rutina diaria e incrementar gradualmente su
2



duracion, frecuencia e intensidad. Asimismo, los paises y comunidades deben tomar medidas para

ofrecer a las personas mas oportunidades de mantenerse activas.

Reconocer el contexto de la institucion educativa y el valor que representa la actividad fisica en el
desarrollo del ser humano Ilamado estudiante, a través de la implementacion de la préctica fisico

deportiva a nivel curricular o extracurricular.

La intencion por estudiantes universitarios de practicar deporte o actividad fisica puede ser un buen
indicador de su motivacion hacia esta actividad, asi como un fuerte predictor de su comportamiento
futuro. (Toapanta & Herrera, 2020) Interés por la promocion de un estilo de vida saludable a través
de la actividad fisica ha ido en aumento para comprender los factores que determinan los motivos
de los estudiantes de la Universidad Yachay Tech para mantener estilos de vida activos. Otros
estudios acerca de la relacion entre actividad fisica y jovenes universitarios se refieren a las

influencias que los estilos de vida activos tienen en la salud.

En base a lo anterior, el objetivo del presente trabajo es proponer un material instruccional sobre
las actividades fisico deportivas, que permitan disminuir las barreras de estas practicas en tiempo

de covid-19 en los estudiantes de la Universidad Yachay Tech.

En concordancia con varios estudios estos estan agrupados en cuatro factores: ansiedad fisica y
social, fatiga o pereza, obligaciones y falta de tiempo e instalaciones. A esto se suma el
confinamiento social y la cuarentena que se constituyen en elementos negativos para la practica
de actividad fisica; ademas, los estudiantes presentan niveles de sedentarismo que posiblemente
afectan en su percepcién-autoestima y el rendimiento académico. (Sandoval & Chavez, 2014)

En sintonia con los resultados encontrados, Romaguera et al. (2011) hallaron que el 57%
de los estudiantes universitarios espafioles no cumplian con las recomendaciones de
practica de AF establecidas por los organismos internacionales. Estos resultados estan en
linea con la literatura internacional que cifra que entre el 40% y el 50% de los estudiantes
universitarios europeos son inactivos. (Praxedes A. , Sevil, Moreno, del Villar, & Garcia,
2016, pags. 6-7)

1.1.2. Inactividad fisica en estudiantes universitarios de latino américa

Colombia



“Los jovenes universitarios son una poblacion propensa a presentar niveles bajos de actividad
fisica. Varela (10) en Colombia, encontraron en una muestra de universitarios que la prevalencia
de sedentarismo se ubica en el 77,8%, mientras el 22,2% si realizaba actividad fisica”. (Lizeth,
2020, pag. 17).

Peru

“El 75,8% realizaron baja actividad fisica, 21,3% moderada y 2,9% alta. EI grupo etario de 20-
29”7, (Tarqui , Alvarez, & Espinoza, 2017, pég. 1)

Argentina

“Entre quienes admitieron realizar AF, un 64,6% declardo haberla reducido al comenzar la
universidad; mientras que, entre los que declararon no realizar AF, un 54,5% las abandond al

comenzar los estudios”. ( Fortino, Vargas, Berta, Cuneo, & Avila, 2020, pag. 4 de 10)
México
“Estudiantes universitarios mexicanos, con un 74,6% que reportaron no practicar ningiin deporte,

el 45% afirma no realizar ningun tipo de ejercicio fisico y el 34,7% son sedentarios, de los cuales

el 84,5% son mujeres”. (Elvira Palma Gajardo & et al, 2018, pags. 2-6)

Chile

“Ministerio del Deporte (2016) donde el 68,1% de la poblacion chilena mayor de 18 afios no realiza
actividad fisica o deporte, con un 50,4% en edades entre 18 y 29 afios”. (Elvira Palma Gajardo &
et al, 2018, pags. 2-6)

Ecuador
En estudiantes de Fisioterapia y Terapia Fisica. Metodologia: se realiz6 un estudio
transversal, no experimental y observacional descriptivo en una poblacion de 216
estudiantes. El tamafio de la muestra fue 199 estudiantes en el que se aplic6 el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version larga. Resultados: el 40 % de estudiantes
universitarios tienen un nivel de actividad fisica baja, el 35% actividad fisica moderada y
el 25% actividad fisica alta.



Con una muestra de 428 Arteaga y Duran (2014) en la Universidad de Cuenca a estudiantes
se aplico el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), el resultado fue que
43% de los estudiantes son sedentarios y que la causa de sedentarismo mas prevalente con
el 34% es la falta de tiempo. (Jaramillo & Vésquez, 2020, pag. 3)

El sedentarismo se mantiene en porcentajes elevados en paises de la region, aunque Ecuador
mantiene un porcentaje que tiende a estar entre los mas bajos, no deja de ser preocupante la
situacion, por lo que los estamentos gubernamentales deben implementar programas de caracter
social, cultural y deportivo a fin de que la poblacion tenga opciones para realizar actividad fisica
en familia, asi mismo promocionar la actividad fisica en todos los niveles educativos. Hablando
de la poblacion universitaria en lo que se refiere a los niveles de actividad fisica los estudiantes de
la Universidad Yachay Tech se encuentran en un nivel de sedentarismo muy alto con un 51,40%,
debido al confinamiento, por lo que se estd tomando medidas para tratar de disminuir los niveles

de sedentarismo.

Los estudiantes dedican gran cantidad de su tiempo a sus estudios razén por la cual se evidencia
un porcentaje muy elevado de sedentarismo, siendo un factor que perjudica a la salud y bienestar
general.

Esta cuarentena también es una oportunidad para promover la actividad fisica y minimizar los
problemas de salud y barreras que afectan la practica del ejercicio. ES un buen momento para

buscar las estrategias que nos lleven a alcanzar las recomendaciones de la OMS.
1.2. Formulacion del problema
¢Como eliminar las barreras «tiempo dedicado a otras actividades» existentes en un grupo de

estudiantes de la Universidad Yachay-Tech para la préctica de actividades fisico deportivas en

tiempos del covid-19?

1.3. Justificacion del problema

La préactica de actividad fisica de manera regular, adaptada a las capacidades y caracteristicas
individuales de las personas tiene efectos beneficiosos para la salud organica y fisiologica. (Chala,

Calero, & Chéavez, 2016; Cevallos, Lorenzo, Torres, Diaz, & Cordova, 2017; Hernandez, Chavez,

Torres, Torres, & Fleitas, 2017) Esta afirmacidn es corroborada por infinidad de documentacién
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cientifica. Este tipo de actividad no solo reporta beneficios en la dimensidn fisica, sino que también
contribuye a mejorar la dimension psiquica y social en la salud particularmente en estudiantes
universitarios. (Gonzélez Reyes, y otros, 2018; Castafieda Sdenz, y otros, 2018; Cabeza Palacios,
Llumiquinga Guerrero, Vaca Garcia, & Capote Lavandero, 2018)

Desafortunadamente uno de cada cuatro adultos no tiene un nivel suficiente de actividad fisica, y
mas del 80% de la poblacidn adolescente no realiza la actividad fisica necesaria que le permita
obtener beneficios sobre la salud (Organizacion Mundial de la Salud, 2010). Establece algunas
recomendaciones, para adultos de 18 a 64 afios:

+¢ Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al menos 75
minutos semanales de actividad fisica intensa, o una combinacion equivalente entre
actividad moderada e intensa.

++ Para obtener mayores beneficios para la salud los adultos deben llegar a 300 minutos
semanales de actividad fisica moderada, o su equivalente.

¢+ Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 0 mas dias a la semana

y de tal manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.

Por tanto, el objetivo de este trabajo como se menciond anteriormente es disminuir las barreras de
practica de ejercicio en estudiantes a nivel universitario. EI conocimiento de dichas barreras puede
ser relevante tanto para el diagnéstico como para la definicidn de areas prioritarias de intervencion,
en aquellos individuos en riesgo de abandonar la préactica fisico-deportiva en la adolescencia, etapa

en la que existe un descuido considerable de dicha practica (Dominguez, Lopez, & Portela, 2018).

Con todo y esto, Rosales et. al (2016) sefialan que aun se encuentran por parte de ciertos sectores
poblacionales una resistencia hacia la posibilidad de integrar a sus repertorios este comportamiento
promotor de salud, para lo cual se esgrimen razones de orden personal, fisiologico, situacional,
programatico, social, cognoscitivo y conductual. Por tal razon, se deben tener presentes estos
factores en el momento de idear programas de promocion de la actividad fisica como
comportamiento promotor de la salud en tiempos de pandemia. Es necesario entonces, realizar un
diagnostico referente a los niveles de actividad fisica y barreras en la practica del ejercicio de los

grupos de estudiantes de la Universidad Yachay Tech.



1.4. Antecedentes

La falta de actividad fisica es un factor de riesgo considerable para las enfermedades no
transmisibles (ENT), como los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y el cancer. Son muchos
los paises en los que la actividad fisica va en descenso. En el ambito mundial, el 23% de los adultos
y el 81% de los adolescentes en edad escolar no se mantienen suficientemente activos. Conseguir
que la gente se mueva es una estrategia importante para reducir la carga de ENT, segln se indica
en el plan de accion mundial de la OMS para la prevencion y el control de las ENT 2013-2020, en
el que se hace un llamamiento a reducir en un 10% la inactividad fisica de aqui a 2025, lo que
también contribuird a alcanzar los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS).

El sedentarismo es un factor de riesgo a nivel mundial relacionado con enfermedades cronicas no
transmisibles y con muertes prematuras (Vélez, Vidarte, & Parra, 2014; Baquero-Yépez & Chavez
Cevallos, 2017); ademas existen otros factores de riesgo como, las dietas inadecuadas, el estrés,
el tabaquismo y el consumo de alcohol y drogas (Paredes, Orraca, Marimén, Casanova, &
Gonzalez, 2014; Velasco-Contreras, 2013), incluso la tecnologia ha propiciado cambios para ser
mas sedentarios, con ejercicios breves y ocasionales a una intensidad moderada o vigorosa
durante el dia (Mufioz-Daw, De La Torre, Hinojos, Pardo, & Mufoz-Duarte, 2016, pag. 3; Montero
& Chévez, 2015).

La actividad fisica y las barreras para la practica de ejercicio en estudiantes universitarios despierta
el interés de varias instituciones e investigadores latinoamericanos, norteamericanos, europeos.
Evidencia cientifica e investigaciones consideran, por ejemplo, estudios: Rubio & Varela (2016)
Barreras percibidas en jovenes universitarios para realizar actividad fisica. Praxedes et al. (2016)
Analizar los niveles de actividad fisica moderada a vigorosa en estudiantes universitarios. Blanco
et al. (2019) Barreras para la practica de ejercicio fisico en universitarios mexicanos

comparaciones por género. Universidad Autonoma de Chihuahua (México).

En general, dada la importancia en la determinacion de barreras que dificultan la realizacion de la
actividad fisica, se han realizado estudios en paises tan diversos como Estados Unidos, Australia,
Japén, Brasil, Singapur, Malasia o Espafia dado que en todos ellos las barreras personales,
ambientales o sociales percibidas se asocian inversamente con el nivel de actividad fisica. Por

tanto, el anélisis de las barreras resulta importante no solo para poder evitarlas sino también porque



la percepcion de estas barreras se asocia con una mayor prevalencia de inactividad fisica en el

tiempo libre de los adolescentes (Dias, Loch, & Ronque, 2015).

La realizacion de ejercicio fisico es uno de los componentes de un estilo de vida saludable. La
cantidad de horas de estudio que requiere una carrera universitaria podria implicar una marcada
tendencia al sedentarismo, que debe contrarrestarse con una actividad fisica regular (Cecilia,
Atucha, & Garcia, 2017, pag. 7).

Sea cual sea la actividad fisica que practique la persona, es necesario que se estimule y
principalmente, las autoridades deben promoverla fuertemente, ya que son muchos los beneficios
gue se obtienen de esta. Especificamente en los estudiantes de las universidades, que en la mayoria
de los casos tienen estilos de vida sedentarios y que posiblemente producto de su labor estudiantil

observa barreras en la préctica de actividades fisicas y el ejercicio.

De acuerdo a los resultados obtenidos en la encuesta de autoinforme de barreras para la préctica
de ejercicio fisico (ABPEF) aplicada a los estudiantes de la Universidad Yachay Tech, las
principales barreras que impiden la préctica de ejercicios fisicos son: tener demasiado trabajo, no
encontrar el tiempo necesario para el ejercicio, tener demasiadas obligaciones familiares, falta de
voluntad para ser constante, tener pereza, estar demasiado lejos del lugar donde puedo hacer
ejercicio, que las instalaciones o los monitores no sean adecuados, notar cansancio o fatiga de
forma habitual a lo largo del dia, no estar “en forma” para practicar ejercicio, tener “agujetas” o
dolores musculares a consecuencia del ejercicio, sentir verglienza porque me estdn mirando
mientras hago ejercicio, pensar que la otra gente esta en mejor forma que yo, cansarme demasiado
durante el ejercicio o miedo a lesionarme, encontrarme a disgusto con la gente que hace ejercicio
conmigo, pensar que los demas juzgan mi apariencia fisica, sentir incomodidad por el aspecto que

tengo con ropa deportiva y por ultimo sentir mi aspecto fisico peor que el de los demas.

Moncada et al. (2020, pag. 10) consideran que al disminuir la percepcion de barreras para
realizar ejercicio fisico, por ejemplo, como lo sugiere Sevil et al (2017), es desarrollando
programas Y estrategias de intervencion, que permitan mejorar la gestién del tiempo de
ocio y la motivacion de los estudiantes universitarios para reducir las barreras de préactica
de AF y asentar estilos de vida mas activos y autbnomos en esta etapa, sin duda contribuye

a abatir el sedentarismo y con ello a la mejora de la salud de las personas.



Al igual que en muchos paises se ha visto la necesidad de realizar una investigacion para conocer
cuéles serian las principales barreras que impiden la practica de actividades fisicas en los
estudiantes de la Universidad Yachay Tech, por lo tanto, se ha aplicado este instrumento para
realizar el estudio, con la finalidad de detectar las principales barreras y tratar de disminuir las
mismas proponiendo un programa de actividades fisicas a través del area de deportes de la
institucion, tomando en cuenta la emergencia sanitaria por la cual estamos atravesando y lograr

que los estudiantes permanezcan activos.

1.5. Obijetivos de investigacion
1.5.1. Objetivo general.

Proponer un material instruccional sobre las actividades fisico deportivas, que permitan disminuir
las barreras de estas practicas en tiempo de COVID-19 en los estudiantes de la Universidad Yachay
Tech.

1.5.2. Objetivos especificos.

1. Determinar los riesgos percibidos mas comunes en la préctica de actividades fisico
deportivas en los estudiantes de la Universidad Yachay-Tech.

2. Analizar la incidencia de lesiones al practicar actividades fisico deportivas y los
beneficios que conllevan la practica sistematica de las mismas a partir de la literatura
especializada.

3. Disefar un material instruccional sobre las actividades fisico deportivas que reduzca

las barreras existentes.

1.6. Interrogantes de investigacion

1. ¢(Como determinar los riesgos mas comunes en la practica de actividades fisico

deportivas en los estudiantes de la Universidad Yachay Tech?

2. ¢Como analizar la incidencia de lesiones al practicar actividades fisico deportivas
y los beneficios que conllevan la practica sistematica de las mismas a partir de la

literatura especializada?



3. ¢Como disefiar un material instruccional sobre las actividades fisico deportivas que

reduzca las barreras existentes?

Justificacion

La pandemia del coronavirus ha dado lugar a unas restricciones sin precedentes en las rutinas y la
actividad fisica de la poblacién. Prolongadas estancias en casa podrian generar miedo, panico,
ansiedad y estados de depresion, los cuales pueden a su vez generar estilos de vida sedentarios.
Este estudio es de actualidad y pertinente para actualizar los conocimientos existentes sobre la
actividad fisica en la salud, las barreras de practica de ejercicio en estudiantes a nivel universitario

en tiempo de una crisis mundial provocada por el covid-19.

Entre las motivaciones, se destaca la necesidad de minimizar las barreras en la practica del ejercicio
fisico, y que puede ser relevante tanto para el diagnostico como para la definicion de areas
prioritarias de intervencion, en aquellos individuos en riesgo de abandonar la préctica fisico-

deportiva y sus estudios universitarios.

Por ello, ante esta situacion excepcional de cuarentena generada por la enfermedad del covid-19,
puede ser relevante determinar cual es el estado psicoldgico de la poblacién, asi como la influencia
que el nivel de ejercicio fisico desarrollado en casa puede tener sobre estos parametros (Camacho,

Camacho, Merellano, Trapé, & Brazo-Savavera, 2020).

En el &mbito de la viabilidad de la investigacion, se cuenta con el respaldo de las autoridades y
estudiantes de Yachay Tech quienes estan conscientes de la importancia y utilidad de este trabajo.
Esto sumado a la poca inversion en la realizacion de la investigacion, la facilidad de la recoleccion

de datos y la pronta interpretacion de estos, avalan su factibilidad

El alcance a la concepcion de la actividad fisica y superar las barreras en la practica del ejercicio
beneficiaria directamente a los estudiantes miembros de grupos académicos, de idioma, deportivos

y culturales, tanto hombres y mujeres de la Universidad Yachay Tech.

Los beneficiarios indirectos seran los dirigentes, entrenadores o encargados de los grupos de
estudiantes de Yachay Tech. La practica del ejercicio incentiva la union y promociona procesos

ensefianza aprendizaje activos con compromiso institucional de sus actores.
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Impacto social: Al mantenerse fisicamente activos la mayoria de los estudiantes universitarios se
minimiza a mediano plazo las barreras de practica del ejercicio y los efectos perjudiciales del

sedentarismo y el confinamiento social producto del virus covid-19.

Impacto en salud: La practica de actividades fisicas, prolonga la longevidad, la reduccién del riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares, sobrepeso, hiperlipidemias y estrés, aportando al

bienestar fisico, psiquico y social de quienes las practican.

Impacto de inclusion: El programa de actividad fisica sera accesible, posibilita la participacion de

todos los estudiantes y favorece las relaciones interpersonales e intrapersonales en el corto plazo.
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Capitulo 11

Marco Referencial

1.7. Antecedentes de la investigacion
1.7.1. Actividad fisica.

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiere un gasto de energia, incluidas las actividades que se realizan
mientras se trabaja, se juega, se realizan tareas domésticas, se viaja y se realizan actividades
recreativas (World Health Organization, 2018). Esto significa que la mayoria de las personas
realizan actividad fisica en su vida cotidiana y no es necesario el uso obligatorio de implementos

deportivos.

En el contexto de la actividad fisica existen diferentes definiciones e interpretaciones, pero en
general todas ellas giran alrededor del aumento del gasto energético o de la tasa metabolica por
encima de la basal, que incluyen diversos aspectos, variables y condiciones como la edad, interés
y la cultura a la cual pertenezca el individuo (Vidarte, Vélez, Sandoval, & Alfonso, 2011). Por lo
que podemos asumir que la actividad fisica estd debidamente conceptualizada y existe una

comprension universal de la misma.

1.7.2. Beneficios de la actividad fisica.

Estar fisicamente activo es una de las acciones mas importantes que pueden realizar las personas
de todas las edades para mejorar su salud. Varios estudios han determinado que la actividad fisica
fomenta el crecimiento y el desarrollo normales y puede hacer que las personas se sientan,

funcionen y duerman mejor, ademas de reducir el riesgo de muchas enfermedades cronicas.

Algunos beneficios para la salud comienzan inmediatamente después de hacer ejercicio, e incluso
los episodios cortos 0 pequefias cantidades de actividad fisica son beneficiosos en diferentes
aspectos de la salud poblacional, destacando aspectos de indole psicoldgico, (Calero, Klever, Caiza
, Rodriguez, & Analuiza , 2016; Morales, Lorenzo, & de la Rosa, 2016; Morales, Pillajo, Flores,
Lorenzo, & Concepcién, 2016; Mencias, Ortega , Zuleta, & Calero, 2016; Mera, Morales, &
Garcia, 2018) de estetica, (Morales, Velasco, Lorenzo, Torres, & Enriquez, 2016) y motricidad,
(Salazar & Morales, 2018; Calero Morales, Garzon Duque, & Chavez Cevallos, 2019) entre otros.
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Ademas, las investigaciones muestran que practicamente a todo el mundo beneficia a hombres y
mujeres de todas las razas y etnias, desde los nifios pequefios hasta los adultos mayores, las mujeres

embarazadas o en el posparto, las personas que viven con una enfermedad crénica o una
discapacidad o las personas que desean reducir su riesgo de enfermedad.

6 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

El ejercicio aumenta la capacidad fisica y permite reducir el peso y la
ansiedad. Ademas, ayuda a prevenir las enfermedades del corazén, la
diabetes, la osteoporosis y otros muchos problemas.

BENEFICIOS PSICOLOGICOS

La actividad fisica mejora
el estado de animo y
disminuye el riesgo de
padecer estrés, ansiedad
y depresion; aumenta la
autoestima y proporcio-
na bienestar psicolégico.

BENEFICIOS SOCIALES

La actividad fisica
fomenta la sociabilidad,
aumenta la autonomia
y la integracion social

CONTROLAR TU PESD PREVIENE ENFERMEDADES

e — La actividad fisica
reduce el riesgo de

sobrepeso, la obesidad padecer: Enfeéme-

¥ ::p [:)c;rati‘entaje de grasa dades cardiovascu-

lares, tension arterial
Fortalece los mdsculos _.I \G
y mejora la capacidad

HUESOS

Fortalece los huesos,
aumentando la
densidad dsea.

alta, cancer de colon y
diabetes.

para hacer esfuerzos

sin fatiga (forma fisica)

Figura 1. Beneficios de la Actividad Fisica.
Nota: tomado de https://www.pinterest.es/pin/640355640760571164/
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En las pautas de actividad fisica para estadounidenses escrita por Piercy et al (2018), se establece
nueva evidencia de los beneficios a la salud producidos por la AF, entre los cuales se encuentran

los siguientes:

¢+ Mejora de la salud 6sea y del peso de los nifios de 3 a 5 afios.

+¢+ Funcion cognitiva mejorada para jovenes de 6 a 13 afios.

+¢+ Riesgo reducido de cancer en sitios adicionales.

+ Beneficios para la salud cerebral, incluida una funcion cognitiva mejorada, reduce el
riesgo de ansiedad y depresion, y mejora el suefio y la calidad de vida.

+¢ Riesgo reducido de lesiones relacionadas con caidas para adultos mayores.

+¢+ Para las mujeres embarazadas, menor riesgo de aumento de peso excesivo, diabetes
gestacional y depresion posparto.

+ Para personas con diversas afecciones médicas cronicas, riesgo reducido de mortalidad
por todas las causas y enfermedades especificas, funcion mejorada y calidad de vida
mejorada.

Los beneficios para la salud de la actividad fisica y el ejercicio son irrefutables; practicamente todo
el mundo puede beneficiarse de convertirse mas activo fisicamente (o en forma) (Warburton &
Bredin, 2016, pag. 7). La actividad fisica / ejercicio regular es una medida preventiva primaria y
secundaria eficaz para mas de 25 condiciones médicas cronicas (incluyendo enfermedades
cardiovasculares) y la mortalidad prematura. Segin la OMS (2010), la inactividad fisica es el
cuarto factor de riesgo principal de mortalidad mundial y representa aproximadamente 3,2
millones de muertes anuales. La prevalencia (y el riesgo atribuible a la poblacion) de la inactividad

fisica es similar y, a menudo, mas alta que todos los demas factores de riesgo.

Sabiendo todo esto, no se puede negar que la practica de actividad fisica juega un rol fundamental
en la salud de las personas, por lo cual no se debe tomar a la ligera, sino por el contrario se debe

promover y establecer programas que ayuden a fomentar la AF.

1.7.3. Tipos de actividad fisica.

En general, existen cuatro tipos de actividad fisica: actividad aerobica, actividades para el
fortalecimiento muscular, actividades para el fortalecimiento 6seo y las actividades de balance.

Estos tipos de AF se describen en la siguiente tabla:
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Tabla 1.

Tipos de Actividad Fisica

Tipo de
actividad fisica

Descripcion

Una actividad en la que los muasculos grandes del cuerpo se mueven durante
un periodo de tiempo sostenido, mejorando asi la aptitud cardiorrespiratoria.
La actividad aerdbica también se Ilama actividad de resistencia o cardio. Los
ejemplos incluyen caminar, correr o andar en bicicleta a paso ligero.

La actividad fisica aerobica tiene 3 componentes: intensidad, frecuencia y
duracién. La intensidad describe lo duro que trabaja una persona para realizar
la actividad. La frecuencia describe la periodicidad con la que una persona
realiza actividad aerdbica. La duracion describe cuanto tiempo hace una
persona una actividad en una sesion.

Una actividad que aumenta la fuerza, la potencia, la resistencia y la masa del
musculo esquelético. Los ejemplos incluyen levantamiento de pesas o
entrenamiento de resistencia.

La actividad de fortalecimiento muscular tiene 3 componentes: intensidad,
frecuencia, series y repeticiones. La intensidad describe cuanto peso o fuerza
se usa en relacion con cuanto puede levantar una persona. La frecuencia
describe la periodicidad con la que una persona realiza actividades para
fortalecer los musculos. Las series y repeticiones describen cuéntas veces una
persona realiza la actividad de fortalecimiento muscular, como levantar una
pesa o hacer lagartijas.

Actividad
aerdbica
Actividad de
fortalecimiento
muscular
Actividad de

fortalecimiento
0seo

Las actividades de fortalecimiento 6seo (también Ilamadas soporte o carga de
peso) producen una fuerza sobre los huesos del cuerpo que promueve el
crecimiento y la fuerza de los huesos. Esta fuerza se produce comdnmente por
impacto con el suelo. Las actividades de fortalecimiento 6seo también pueden
ser aerobicas y de fortalecimiento muscular.

Actividad de
balance

Estos tipos de actividades pueden mejorar la capacidad de resistir fuerzas
dentro o fuera del cuerpo que causan caidas mientras una persona esta parada
0 en movimiento. El fortalecimiento de los musculos de la espalda, el abdomen
y las piernas también mejora el equilibrio.

Fuente: The Physical Activity Guidelines for Americans (Piercy et al, 2018).

Tambien se puede considerar un tipo de AF a la actividad fisica multicomponente, la cual incluye

mas de un tipo de actividad fisica, como aerdbica, fortalecimiento muscular y entrenamiento del

equilibrio. Las actividades recreativas como el baile, el yoga, el tai chi, la jardineria o los deportes
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también pueden considerarse multicomponentes porque a menudo incorporan maltiples tipos de

actividad fisica.

Se plantea implementar un plan instruccional sobre las actividades fisico deportivas que reduzca
las barreras existentes. Estas actividades seran de intensidad media y vigorosa, para lo cual se

ofertaran distintos horarios y planificacion de acuerdo a la condicidn fisica de los estudiantes.

Las actividades que se propone son las siguientes: preparacion fisica general via zoom, para el
fortalecimiento de capacidades condicionantes como la fuerza, la resistencia, la velocidad y la
flexibilidad para el direccionamiento, activacion y coordinacién de clubes deportivos como: el
club de baloncesto, club de ciclismo, club de ajedrez, ecuavoley, club de fdatbol femenino y
masculino, club de fisico culturismo, club de voleibol playa, club de tenis de mesa, club de
cheerleaders, club de tenis de campo, actividades recreativas: voleibol sala, atletismo 5k, crossfit

y caminatas.

1.7.4. Niveles de actividad fisica.

Los niveles de actividad fisica hacen referencia a la intensidad con que se practica. La intensidad
de AF se clasifica en tres niveles diferentes. Estos niveles incluyen bajo, moderado y vigoroso y
se miden por el equivalente metabdlico de la tarea (también conocido como equivalente metabdlico
0 MET). Los efectos del ejercicio son diferentes en cada nivel de intensidad (es decir, efecto de
entrenamiento). Las recomendaciones para llevar un estilo de vida saludable varian para las

personas segun la edad, el peso y los niveles de actividad existentes.

En latabla 2, se visualizan los niveles de actividad fisica con su respectivo equivalente metabolico

y algunos ejemplos.

Tabla 2.

Descripcion de los Niveles de Actividad Fisica

Nivel de .. .
) ) Descripcién MET Ejemplos
intensidad P Jemp
) No registran actividad fisica o la registra, Dormir, ver television,
Bajo g J Menor a 3

pero no alcanza las categorias media y alta escribir, caminar despacio.

Moderado 3 o0 mas dias de actividad fisica vigorosa por

0 medio lo menos 20 min por dia. s
calistenia, andar

Bicicleta estacionaria (bajo
Entre 3y 6 esfuerzo), caminar rapido,

en
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5 0 mas dias de actividad fisica de intensidad bicicleta por trabajo o
moderada o caminar por lo menos 30 min. placer,

5 0 més dias de cualquier combinacion de

actividad fisica leve, moderada o vigorosa.

3 0 més dias de actividad fisica vigorosa por Trotar, flexiones,

Vigorosoo lo menos 90 min por dia. abdominales, dominadas,
e . o Mayor a 6

alto 7 0 mas dias de cualquier combinacion de saltos, correr, salto de

actividad fisica leve, moderada o vigorosa. cuerda, andar en bicicleta.

Fuente: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica. Un instrumento adecuado en el
seguimiento de la actividad fisica poblacional IPAQ (Mantilla & Gomez, 2007).

1.8. Marco tedrico
1.8.1. Ejercicio y bienestar durante covid 19: es hora de aumentar su inmunidad.

La mejora de la inmunidad del huésped y la mitigacion de los efectos negativos del
aislamiento mediante la actividad fisica estan fuertemente justificadas. El ejercicio debe
realizarse en intensidades y voliumenes moderados durante la pandemia actual, que es un
entorno nutricional, psicolégico y socialmente desafiante en presencia de un organismo
viral virulento. Se debe alentar la creacion proactiva de modelos innovadores de
promocion de la salud con tecnologia y participacién del gobierno con la mejor evidencia
disponible para reducir la inactividad fisica durante la pandemia actual de covid-19 y
después. (Ranasinghe, Ozemek, & Arena, 2020, pag. 2).

Desde cada uno de nuestros espacios se hace un esfuerzo para motivar e insistir a la comunidad
estudiantil sobre la importancia de fortalecer nuestro sistema inmunoldgico a través de la actividad
fisica, se insiste permanentemente en cada sesion de entrenamiento a no decaer en la activacion
diaria de nuestro cuerpo, segun los Ultimos estudios nos permitird hacer frente y soportar las
diferentes enfermedades que amenazan a nuestra salud, ademas se menciona sobre la importancia
de mantener un estado fisico fortalecido y un buen estado de salud para que los efectos de la

vacuna sean efectivos.
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1.8.2. Actividad fisica en tiempos de covid-19.

Sé activo en casa durante la
pandemia del #COVID19

CLASES DE SALTANDO LA BAILE
EJERCICIOS EN CUERDA
LINEA

s ¢ 2

EJERCICIOS DE FUERZA JUEGA VIDEOJUEGOS ACTIVOS
MUSCULAR Y ENTRENAMIENTO
BALANCEADO {

#BeActive #HealthyAtHome

Y, World Health
¥ Organization

Figura 2. Ejemplos de actividades fisicas dentro de casa.
Nota: tomado de https://www.paho.org/hg/images/stories/2020/beactive-es.png

la pandemia generada por el covid-19 ha restringido la actividad fisica en personas de todas las
edades. En muchos paises, las instalaciones deportivas y recreativas interiores y exteriores, como
gimnasios, piscinas publicas y parques infantiles, estan cerrados. La comunicacion en linea para
el trabajo, el ocio y las compras es ahora parte de la rutina familiar diaria y los nifios utilizan
Internet para el trabajo escolar y la interaccion social. Sin embargo, es importante que todos
participen y disfruten de la actividad fisica, como parte de un conjunto més amplio de habilidades
para la vida durante su tiempo libre. En la figura 2 se muestran posibles ejemplos de actividades

fisicas que se pueden realizar dentro de casa.
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En un campo paralelo, un nuevo concepto conocido como alfabetizacion fisica es ahora
conocido en muchos paises diferentes. Aunque estan relacionados, la alfabetizacién y la
actividad fisicas son independientes entre si. La alfabetizacion fisica es la motivacion, la
confianza, la competencia fisica, el conocimiento y la comprension que las personas deben
valorar y asumir la responsabilidad de realizar una actividad fisica de por vida (Shahidi,
Stewart, & Hassani, 2020). Este concepto debe tomarse muy en cuenta en la actualidad, ya

que hoy mé&s que nunca se necesita valorar los beneficios de la actividad fisica.

Por lo tanto, la promocion de la actividad fisica por si sola no conduce necesariamente a la
alfabetizacion fisica. La alfabetizacion fisica puede verse como un ciclo de retroalimentacion
positiva en el que el desarrollo de una variedad de competencias fundamentales de movimiento se
produce al mismo tiempo que el desarrollo intencional de la confianza a través de la provision de
desafios positivos, lo que en Gltima instancia mejora la motivacion para fomentar la participacion

continua en actividades fisicas.

Desafortunadamente, la pandemia de covid-19 ha afectado la actividad fisica habitual de
las personas y los niveles de sedentarismo por dos razones (Cheval et al., 2020): una
practica y otra afectiva. En primer lugar, las medidas de blogueo, que incluyen cierres de
gimnasios, restricciones de circulacion del pablico y reduccion de los desplazamientos,
han interrumpido drasticamente las rutinas diarias. En segundo lugar, el estrés y la ansiedad
de las personas que surgen del riesgo de contraer el virus pueden reducir la inclinacion de
las personas a dejar sus casas para realizar sus actividades habituales (Cheval et al, 2020,
pag. b).
El aumento del tiempo de ocio potencial puede representar una oportunidad para fomentar el
desarrollo de un estilo de vida méas activo, pero también puede favorecer las actividades
sedentarias. Dado su papel potencial en la salud de las personas durante la pandemia de covid-19,
se justifica comprender los cambios en la actividad fisica y los comportamientos sedentarios

asociados con el bloqueo de covid-19.

Una de las principales herramientas que se estan utilizando para fomentar la actividad fisica en la
cuarentena es el internet, en donde se encuentran varias plataformas digitales Utiles que muestran

cdémo realizar ejercicio y rutinas diarias en interiores y exteriores. Siendo alin mas importante la
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realizacion de actividad fisica en exteriores, debido a que se entra en contacto con el sol que es el

principal aportador de vitamina D en el organismo.

Alternativamente, la actividad fisica, operacionalizada como gasto de energia atribuido a
las contracciones del musculo esquelético, es un enfoque pragmatico para aumentar el
estado de vitamina D, particularmente cuando se realiza al aire libre. Se sabe que la
actividad fisica habitual al aire libre promueve la sintesis de vitamina D a través de la
interaccion entre la radiacion ultravioleta y el deshidrocolesterol 7 en la piel (Carter,
Baranauskas, & Fly, 2020). Lo cual ayuda a fortalecer el sistema inmunitario y prevenir el

riesgo de contagio de covid-19.

Con toda esta informacion, la actividad fisica y el ejercicio son parte fundamental de la cuarentena
y el confinamiento actual, debido a que presentan herramientas para combatir el sedentarismo, la
salud mental y fisioldgica, estableciendo habitos beneficiosos para todas las personas.

1.8.3. Barreras en la préactica de ejercicio.

A pesar de los multiples beneficios que se obtienen gracias a la actividad fisica, la mayoria
de las personas permanecen sedentarias y no practican ningdn tipo de ejercicio durante su
tiempo libre. La dependencia de la tecnologia, la urbanizacion de la poblacion y el &ambito
laboral han incrementado las barreras que se imponen entre la actividad fisica y los
individuos, siendo las méas conocidas: la falta de tiempo disponible, las obligaciones
familiares y o laborales, falta de interés, falta de instalaciones adecuadas, escases de dinero

y experiencias negativas (Blanco, Soto, Benitez, Moncada, & Jurado, 2019).

Las barreras pueden ser internas o externas, ya que dependen del individuo en si o de su alrededor.
Esto quiere decir que, si una persona tiene motivacion para ir al gimnasio, pero no encuentra
ninguno cercano a su domicilio, se genera una barrera externa. Por otro lado, las barreras internas

dependen exclusivamente de cada persona y su interés en la realizacion de actividad fisica.

Segun Stankov et al. (2012), otras alteraciones negativas, ya sean metabolicas o
nutricionales, favorecen a las barreras y contribuyen en el impedimento de la actividad
fisica. Siendo las mas perjudicadas las mujeres, ya que la percepcion de su autoconcepto
total, fisico y emocional suele ser negativo (Meza & Pompa, 2016, pag. 9). Esta mala
percepcion no se limita a las mujeres adultas, sino que también afecta a las nifias y
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adolescentes, en quienes su crecimiento fisiologico y emocional se ve afectado por su

autoestima corporal.

Las barreras internas o barreras personales percibidas y la magnitud de su asociacion con la
inactividad fisica dependen de la poblacion estudiada y de las caracteristicas sociodemogréficas,
en especial los lugares donde habitan. Por ejemplo, (Ferreira, Rodrigues & Noll, 2020) en la Union
Europea existe una gran variacion entre paises en la frecuencia de algunas barreras percibidas,
incluso dentro de los paises, la asociacion entre estas barreras y el nivel de actividad fisica puede
variar segun la region en la que viven las personas. En el caso de Bélgica y Alemania las personas
se describen como no del tipo deportivo, siendo esta la barrera mas comun en dichos paises, por
otro lado, en Austria y Finlandia la falta de interés hacia la practica de ejercicio es la barrera interna

que mas sobresale (Ferreira, Rodrigues, & Noll, 2020).

Se puede observar que en los paises europeos (paises desarrollados), la falta de interés o
motivacidn es la principal barrera para la practica de ejercicio, ya que en estos paises la
falta de dinero no se informa con frecuencia, pero podria tener una alta prevalencia y una
influencia negativa en la actividad fisica en el tiempo libre en los paises en desarrollo,
como lo son los paises sudamericanos. Esto se demostro en un estudio realizado en Brasil,
en el que la falta de dinero fue la barrera personal con mayor porcentaje percibida por una
muestra establecida de mas de 3000 participantes (Reichert, Barros, Domingues, & Hallal,
2007). El sentirse demasiado cansado y la falta de compafiia fueron otras de las barreras

destacadas en la investigacion realizada.

En el mismo estudio se comprob6 que cuanto mayor es el nimero de barreras percibidas, mayor
es la prevalencia de la inactividad fisica (véase figura 3), por lo que individuos que reportaron 6 o
mas barreras presentaron un 50% maés de inactividad fisica que los individuos que no tenian

barreras para la practica de ejercicio.
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Figura 3. Prevalencia de la inactividad fisica en el tiempo libre y nimero de barreras percibidas

para la actividad fisica.

Nota: tomado de (Reichert, Barros, Domingues, & Hallal, 2007).
Una de las méas importantes barreras que se presentan es la falta de tiempo, aunque esta
barrera no se la puede considerar ni interna ni externa, varios estudios han demostrado que
la falta de tiempo suele ser la principal causa de impedimento en la practica de actividades
fisicas. En Australia el 50% de la poblacién adulta reporta que la falta de tiempo es la
barrera que mas imposibilita las actividades fisicas (Hoare, Stavreski, Jennings, &
Kingwell, 2017, pag. 1). De esta manera, se puede asumir que existen varias barreras tanto
internas como externas que influyen en la inactividad fisica, por lo que se han desarrollado
varios cuestionarios que permitan identificar estas barreras en una determinada poblacion.

El Autoinforme de Barreras para la Préctica de Ejercicio Fisico (ABPEF) agrupa en cuatro

factores, las barreras percibidas mas comunes en la poblacion:

+ Imagen corporal/ansiedad fisica — social.
¢ Fatiga/pereza.
+¢ Obligaciones/falta de tiempo.
+ Ambiente/instalaciones.
A pesar de que el ABPEF es un cuestionario que se aplica en muestras generales, se comprobo su

validez y fiabilidad en grupos determinados como adolescentes, adultos, adultos mayores e
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inclusive deportistas, este es el caso de la investigacion realizada por Moncada et al., 2020, en la
que se demostré que la estructura de cuatro factores, atendiendo a criterios estadisticos y
sustantivos, ha mostrado adecuados indicadores de ajuste de fiabilidad y validez en hombres y

mujeres deportistas universitarios.

En lo que respecta a los estudiantes universitarios, la falta de tiempo es la barrera que mas
afecta la practica de ejercicio, esto segin varios estudios, secundada por la falta de
instalaciones deportivas cercanas y el poco apoyo social. Entre las barreras internas
destacan la falta de interés, la vagueria, sentirse apatico respecto a la AF y la incompetencia
(como se cito en Blanco et al., 2019). La exigencia de las carreras universitarias puede
justificar la falta de tiempo para la actividad fisica, pero esto no descarta que los estudiantes
universitarios caminen a través y entre los diferentes campus de sus respectivas

universidades. Asi, se estaria realizando AF moderada diariamente.

En relacion con el género, las mujeres universitarias presentan menos motivacion para la practica
deportiva, debido a que la mayoria no presentan interés en la competencia y los objetivos a largo
plazo, mientras que, los hombres disfrutan el ejercicio y la competencia, de donde obtienen un
refuerzo emocional que les permite mantener su conducta (Arboleda, Arango, & Feito, 2016, pag.
5). Por lo general, la falta de clubes deportivos con inclusién de mujeres suele ser otra de las causas
para gque las universitarias no realicen ejercicio de manera constante, por lo que programas de

formacion de clubes son muy importantes en la actualidad.

A pesar de las barreras percibidas por los estudiantes universitarios, existe un gran porcentaje que
cumplen con las recomendaciones de practica de actividad fisica establecidas por la OMS, ya sea
de manera involuntaria al caminar o movilizarse en bicicleta dentro y fuera de los campus
universitarios, o siendo parte de clubes deportivos. En la siguiente tabla se presentan datos
obtenidos de estudiantes espafioles.

Tabla 3.

Estadisticos descriptivos del cumplimiento de las recomendaciones de préactica de AF en
hombres y mujeres universitarios.
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Estadisticos descriptivos del cumplimiento de las recomendaciones de préactica de AF en
hombres y mujeres universitarios.

Total de Cumplen las No cumplen las
estudiantes recomendaciones recomendaciones
Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Hombres 45.28% 76.7% 23.3%
Mujeres 54.71% 42.8 57.2%
Total 100% 58.2% 41.8%

Fuente: Barreras percibidas para la practica de actividad fisica en estudiantes universitarios.
Diferencias por género y niveles de actividad fisica (Sevil et al, 2017).

Como se puede observar en la tabla 3, los hombres en su mayoria cumplen con las
recomendaciones de la OMS, corroborando la informacion presentada anteriormente. Sin
embargo, estos resultados no son lo suficientemente buenos como para asumir que la poblacion
universitaria se ejercita de manera frecuente y sana. Por lo tanto, la identificacion de las barreras
percibidas por los estudiantes universitarios hacia la practica de ejercicio es muy importante, ya

que permite encontrar la motivacion necesaria para la realizacion de actividad fisica.

Entre las principales barreras para la practica de ejercicio percibidas por los estudiantes de la

Universidad Yachay Tech son las siguientes:

¢+ Tener demasiado trabajo.

+¢+ No encontrar el tiempo necesario para el ejercicio.

+¢ Falta de voluntad para ser constante.

¢+ Tener demasiadas obligaciones familiares

¢ Tener pereza.

+¢ Notar cansancio o fatiga de forma habitual a lo largo del dia.

+¢ Estar demasiado lejos del lugar donde puedo hacer ejercicio.

+* Que las instalaciones o los monitores no sean adecuados.

¢ No estar “en forma” para practicar ejercicio.

+¢+ Cansarme demasiado durante el ejercicio o miedo a lesionarme.
+¢ Pensar que la otra gente esta en mejor forma que yo

¢+ Encontrarme a disgusto con la gente que hace ejercicio conmigo.

++ Pensar que los demas juzgan mi apariencia fisica.
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Una de las pocas aportaciones realizadas en lengua castellana es el Autoinforme de
Barreras para la Préctica de Ejercicio Fisico (ABPEF), propuesto inicialmente por
Capdevila (2005) y adaptado por Nifierola, Capdevila y Pintanel (2006). En consecuencia,
el objetivo de este trabajo es evaluar las propiedades psicométricas del ABPEF (en la
version castellana de 17 items) en poblaciones adolescentes, centrandose en la fiabilidad y
validez, ademas de comprobar la influencia del género en dichas barreras. (Dominguez,
Lépez, & Portela, 2017, pég. 7)

Esta herramienta ha contribuido para determinar las principales barreras que impiden la préctica
de ejercicios fisicos en estudiantes de la Universidad Yachay Tech, siendo un aporte muy
importante para contrarrestar con la implementacion de actividades y disminuir los riesgos que

implica la inactividad fisica.

1.9. Incidencia de lesiones al practicar actividades fisico deportivas

La edad es un factor determinante para la aparicion de lesiones. Los adolescentes y adultos
menores a 25 afios tienen mas lesiones que los nifios y que los adultos mayores a 25 afios
(8,9). Siendo alrededor de la segunda y tercera década de la vida, cuando el deporte se
vuelve mas competitivo, donde aparecen mayor cantidad de lesiones. Las edades méas
afectadas comprenden entre los 17 y 25 afios de edad. (Aguirre & Bigazzi, 2015, pag. 5)

Para evitar las lesiones durante la practica deportiva se reitera a los estudiantes acerca de la
importancia que tiene el realizar una preparacion progresiva de nuestro cuerpo antes de comenzar
hacer actividad fisica, ya que nuestro cuerpo es como una maguina que necesita activarse de apoco
para que tenga un mejor funcionamiento y asi evitar las lesiones que pueden ser motivo para

mantenerse inactivos.

1.9.1. Lesiones musculares

“En el mundo deportivo, las lesiones musculares son sin duda las lesiones mas frecuentes, y segun
diferentes autores podrian suponer del 20% al 30% de todas las que se producen en el deporte”
(Butragefio, 2015, pag. 43).
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Son frecuentes las lesiones musculares que se producen en la mayoria de entrenados que asisten a
las sesiones de entrenamiento planificadas por el area de deportes y recreacion, siendo esto,
producto de la dosificacion aplicada para lograr una fatiga muscular y evitar la zona de confort en

los diferentes grupos musculares de nuestro cuerpo.

1.9.2. El impacto del sedentarismo en la masa muscular

Queda claro que mantener un alto nivel de actividad fisica preserva la masa muscular y la
potencia durante toda la vida (Grassi , Cerretelli, Narici y Marconi, 1991). Este beneficio
se traduce en una ganancia de 20-25 afios en términos de edad biol6gica cuando se
comparan la masa muscular y el rendimiento de atletas maestros y pares sedentarios y de
levantadores de pesas maestros y pares mayores activos (Grassi et al., 1991 ; Pearson et
al., 2002 ). De manera similar, los individuos entrenados de por vida muestran un 30% mas
de fuerza muscular en comparacion con las personas sedentarias de la misma edad
(Aagaard, Magnusson, Larsson, Kjaer y Krustrup, 2007). Sorprendentemente, los
beneficios conferidos por un estilo de vida activo protegen no solo contra la pérdida de
masa Yy fuerza muscular, sino que también parecen proteger contra la denervacion muscular
progresiva que acomparia al proceso de envejecimiento y se ve agravada por la inactividad.
(Narici, De Vito, Franchi, Paoli, & Moro, 2020, pag. 4)

El objetivo del area de deportes en la Universidad Yachay Tech es incentivar a los estudiantes a la
practica de actividades deportivas, recreativas y competitivas para su formacion integral. Debido
a la situacion actual que estamos atravesando ha disminuido la afluencia a los espacios de oferta
deportiva modalidad virtual, por lo tanto, se han realizado talleres para recalcar sobre la
importancia de mantenerse fortalecido para llevar un estilo de vida activo y saludable a través de

la actividad fisica.
1.9.3. Lesiones musculo esqueléticas secundarias al ejercicio durante el

confinamiento por la pandemia covid-19

Una enorme mayoria de los encuestados (61%) realizaba actividad fisica por su cuenta, de
los cuales posiblemente un porcentaje alto realizaran actividades de manera aleatoria y sin
rigor, lo cual no solo seria poco efectivo, sino que podria exponerles a lesiones. EI mismo

riesgo tendrian igualmente el resto de encuestados que se guian por YouTube® y redes
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sociales para realizar ejercicios, que se recomiendan de forma no individualizada. Y mucho
peor aun, muchos de los «influencers» en dichas redes no tienen una certificacion

profesional para recomendar ejercicio fisico. (Lopez, Rodriguez, & Salcedo, 2020, pag. 2)

Debido a la libertad de acceso a las redes sociales existe gran cantidad de informacion que
facilmente se puede obtener, dando lugar al seguimiento de paginas poco seguras cuando se quiere
seguir un plan de entrenamiento. Por lo que se recomienda a los estudiantes cerciorarse de recibir

instrucciones de un profesional certificado.
1.9.4. La crioterapia como metodo fisioterapéutico para la atenuacion del dafio

muscular inducido por el ejercicio

En la literatura se ha hablado de diferentes métodos fisioterapéuticos para reducir el dolor
muscular tardio inducido por el ejercicio, dentro de estas alternativas encontramos la
crioterapia, y se define como un agente terapéutico que se basa en la aplicacion de frio a
nivel superficial, mediante el mecanismo fisico de conduccion, provocando de este modo

una reduccion de la temperatura a nivel local. ( Cabello Ledn, & Céceres, 2017, pég. 10)

Cuando los estudiantes no estan en condiciones de acudir a un profesional de terapia fisica y
tomando en cuenta la situacion actual el entrenador del area de deportes por su preparacion y
experiencia esta en la capacidad de recomendar a sus entrenados métodos que estan al alcance de
todos para minimizar pequefias molestias que no implican riesgo, producidas a consecuencia del

entrenamiento. Como lo manifiestan los autores citados anteriormente.
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Capitulo 111

Marco Metodoldgico

1.10. Descripcion del &rea de estudio

La Universidad de Investigacion de Tecnologia Experimental Yachay, conocida comdnmente
como Yachay Tech, es una universidad publica ubicada en la ciudad del conocimiento, canton
Urcuqui, provincia de Imbabura. Su nombre proviene de la palabra Kichwa "Yachay" que significa
"conocimiento”, iniciando sus operaciones en el afio 2014, se promueve las ciencias
interdisciplinarias y los descubrimientos, de la mano de la innovacién y el espiritu empresarial
(Yachay Tech, 2014).

La universidad cuenta con alrededor de 1400 estudiantes y 170 docentes, distribuidos en sus seis
escuelas, en donde se hacen esfuerzos constantes por mantener la integridad en todas las
actividades académicas, entre ellas la investigacion, la ensefianza y las interacciones humanas;
manteniendo la excelencia y el profesionalismo en todas las actividades. Existe un respeto a la
diversidad cultural, las creencias religiosas, las diferencias en el origen étnico, situacion

econOmica, género y preferencia sexual.

Los estudiantes de Yachay Tech tienen a su disposicidn varios clubes de los cuales pueden formar
parte, entre académicos, de idiomas, culturales y deportivos, en donde pueden realizar actividades
extracurriculares y de recreacion que les favorece en la mitigacion del estrés generado por sus
estudios. En dichos clubes, con excepcion de los deportivos, no se incentiva la préctica de actividad

fisica, ya que se enfocan en las actividades primordiales de cada club.

Algunos de los clubes de Yachay Tech son: el club de ajedrez, fatbol, baloncesto, ecuavoley,

electronica, quimica, geologia, radiocontrol, danza, cine, japonés, aleman, entre otros.

Como se menciono anteriormente, el campus principal de la universidad se encuentra en la ciudad

del conocimiento, a las afueras de Urcuqui (como se observa en la figura 1).
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Figura 4. Mapa de ubicacion de Yachay Tech
Nota: Tomado de Google Maps.

1.11. Disefio y tipo de investigacion

Por las caracteristicas la investigacion es mixta, a partir del pensamiento de autores respecto a la
practica de actividad fisica y el ejercicio en un momento historico de crisis producto del covid-19,
y los datos que se recogieron de los estudiantes de la universidad. Hernandez, Fernandez &
Baptista (2014).

Se utiliz6 el método bibliografico-documental, dentro de un proceso sistematico y secuencial de
recoleccion, seleccidn, clasificacion, evaluacién y analisis de contenidos, a partir del analisis y
reflexion tedrica de la actividad fisica y barreras en la practica del ejercicio en estudiantes
universitarios. EI método histérico-légico, para comprender la complejidad y evolucion de la
problematica en los niveles de actividad fisica y barreras en la practica del ejercicio en un sector
importante de la comunidad universitaria. El método inductivo - deductivo, el primero se utiliza
para reflexionar sobre las particularidades del objeto de estudio y llegar a comprender de forma

global; el segundo para establecer el sistema de contenidos macro, meso y micro y estructurar los
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objetivos de estudio. Para finalizar con el método analitico - sintético, en la indagacion, obtencion
de informacion, andlisis de posiciones de diversos autores e interpretacion respecto a resultados y
hallazgos del objeto de estudio; el segundo, en la obtencion de informacion y en la elaboracion de

conclusiones del estudio.

La investigacion de tipo descriptiva refiere el fendmeno enfocado en las caracteristicas particulares
de las variables (actividad fisica y barreras de ejercicio); y, de corte transversal al tomar datos
relacionados con las variables. Debido a que se pretende caracterizar la actividad fisica en

confinamiento a causa del covid-19 en estudiantes universitarios.

El disefio es no experimental puesto que no se manipularon las variables, las cuales se analizaron

e interpretaron con la finalidad de cumplir con los objetivos de la investigacion.

“Los métodos tedricos posibilitan, a partir de los resultados obtenidos, sistematizarlos, analizarlos
explicarlos, descubrir qué tienen en comdn, para llegar a conclusiones confiables que nos permitan

resolver el problema” (Cerezal & Fiallo , 2002, pag. 39)

De acuerdo a lo manifestado por los autores antes citados la investigacion realizada, es de caracter
tedrica puesto que una vez obtenidos los resultados de la encuesta aplicada a los estudiantes de la
Universidad Yachay Tech, se sistematizd y se hizo el respectivo analisis y discusion de las
preguntas de la encuesta. También se hizo un analisis de acuerdo a los factores y se agrup6 los

resultados en funcion de estos, para buscar las posibles soluciones al problema de estudio.

1.11.1. Técnica de recoleccion de datos.

Anélisis de documentos, para la estructuracion metodoldgica del sistema de conceptos, contenido

cientifico, sistema de actividades y de evaluacion.

Técnica de la encuesta y el cuestionario: EI Cuestionario Internacional de Actividad Fisica - IPAQ
y el Autoinforme de barreras para la practica del ejercicio fisico (ABPEF). Se manejo de manera

aislada la informacion recogida por cada instrumento.

El IPAQ es un instrumento que consta de siete preguntas acerca de la frecuencia
duracion e intensidad de la actividad (moderada e intensa) realizada en los ultimos siete

dias, asi como el caminar y el tiempo sentado en un dia laboral. Se puede aplicar mediante
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entrevista directa, via telefonica o encuesta auto-cumplimentada, siendo disefiado para ser
empleado en adultos de edades comprendidas entre los 18 y 65 afios, existiendo dos

versiones del mismo. (Gomez-Conesa & S.C. Mantilla Toloza, 2017, pag. 1)

Mediante esta herramienta se realiz6 una encuesta a estudiantes de la Universidad Yachay Tech,
con los resultados obtenidos se propondra medir el nivel de actividad fisica en el cual se encuentran
los sujetos de estudio y posteriormente clasificar a los mismos de acuerdo a la condicién fisica

para aplicar un plan de entrenamiento de nivel moderado y vigoroso.

Al aplicar la encuesta (ABPPEF) a los estudiantes de la Universidad Yachay Tech, para conocer
las barreras que impiden la préctica de ejercicios fisicos en tiempos de crisis covid-19, se pretende
incorporar un programa de actividades deportivas y recreativas que motiven a los estudiantes a
realizar ejercicio y se convierta en un habito, junto con una alimentacion saludable, mejorar la
calidad de vida de los mismos. Permitiéndoles entre muchos aspectos positivos: minimizar las

barreras que les impide la practica de actividad fisica y la adecuada utilizacion del tiempo libre.

1.11.2. Técnicas para el procesamiento de la informacion.

El procesamiento de la informacion se lo realizO mediante software, ya sea un programa
estadistico, de programacién o de ofimatica, siendo el mas sencillo de utilizar Microsoft Excel, ya

que la Universidad Técnica del Norte provee a sus estudiantes de licencia de uso de Office 365.

1.12. Poblaciéon y muestra

La poblacién de estudio son los estudiantes de Yachay Tech, donde el sujeto de estudio se
selecciond a criterio del investigador para obtener la muestra. Dicha muestra estd compuesta por
grupos y clubes que integran los estudiantes, que componen los diferentes grupos y/o clubes

universitarios reconocidos en la institucion. La siguiente tabla describe la muestra.

Tabla 4.

Ndmero de integrantes de los clubes universitarios.

Grupos/clubes

i o NUmero de estudiantes
universitarios
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Académicos 15
Deportivos 30
Culturales 15
De idioma 10

Total 70

El criterio de inclusion es la aceptacion de la participacion en el estudio investigativo por parte de

la muestra establecida. Teniendo como criterios de exclusion la no participacion de los sujetos de

estudio y el no ser miembro de ningdn grupo o club.

1.13. Operacionalizacion de variables

En esta investigacion se presentan dos variables globales que son la actividad fisica y las barreras

para la practica de ejercicio. Cada variable consta de diferentes dimensiones y a su vez, las

dimensiones cuentan con algunos indicadores. Para que se pueda apreciar de mejor manera, la

operacionalizacion de las variables se muestra en la tabla 4.

Tabla 5.

Operacionalizacién de variables.

Concepto Variables Dimensiones Indicadores
Beneficios de .
. -Beneficios para la salud
la actividad .. e
.. -Beneficios psicoldgicos
) .. fisica
La OMS define la actividad — s
fisica como cualquier -Actividad aerobica
. d -Actividad de fortalecimiento
movimiento corporal )
roducido por los musculos Tipos de muscular
P .. P actividad fisica -Actividad de fortalecimiento
esqueléticos, con el . ,
.. Actividad 0seo
consiguiente consumo de , .
. . fisica -Balance
energia. Ello incluye las .
-Bajo

actividades realizadas al
trabajar, jugar y viajar, las
tareas domeésticas y las
actividades recreativas.

Niveles de
actividad fisica

-Moderado o medio
-Vigoroso o alto

Actividad
fisica en
tiempos de
COVID-19

-Restricciones
-Promocion de AF
-Herramientas
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-Incomodidad por el aspecto
-Percepcion de que el aspecto

Imagen fisico es peor que el de los demés
Corporal -Pensar que la otra gente esta en
Ansiedad fisica mejor forma
El Autoinforme de Barreras social -Pensar que los demas juzgan la
para la Practica de Ejercicio apariencia fisica
Fisico (ABPEF), es un -Verguenza al hacer ejercicio
. Barreras
instrumento que formula un ara la -Falta de forma
determinado ndmero de P . Fatiga -Falta de voluntad
. i practica de . .
afirmaciones que pueden siercicio Pereza -Cansancio o fatiga de forma
suponer un problema o J habitual
excusa  para  realizar . -Demasiado trabajo
. . Obligaciones . L
actividad fisica. -Demasiadas obligaciones

Falta de tiempo

familiares

-Disgusto con las personas que
Ambiente realizan ejercicio alrededor
Instalaciones -Las instalaciones o los

entrenadores no sean adecuados

1.14. Consideraciones bioéticas

En la presente investigacion, se consideraron los principios bioéticos que orientan cualquier
estudio los cuales son: beneficencia, precaucion, responsabilidad, justicia y autonomia. Cabe
destacar que se cont6 con el consentimiento informado de los sujetos de estudio, quienes libre y

voluntariamente expresaron la intencion de ser parte de la investigacion.

De igual manera, se realizaron los tramites administrativos pertinentes y necesarios en la

Universidad Yachay Tech, para la consecucion de los objetivos propuestos.

Por otro lado, la investigacion se realiz6 en un momento Unico de crisis debido a la pandemia
ocasionada por el covid-19, por lo que se tomaron todas las medidas de bioseguridad en caso de
estar en contacto directo con los sujetos de estudio. La informacién se recogidé mediante

herramientas web para primar el distanciamiento social y la posible propagacién del virus.

La evolucion del tema del consentimiento informado concede cada vez mayor decision al sujeto
en quien se proyecta investigar y ratifica que los beneficios y la proteccion de los probandos ha de

preceder a todo interés heuristico.
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Desde la época de Hipdcrates hasta el siglo pasado, la relacion médico paciente era vertical,
es decir, el médico decidia lo que era bueno para el paciente y este obedecia las
disposiciones. En la actualidad, ante la evolucion de la sociedad y la necesidad de respetar
al paciente como persona, se ha ido transformando la relacion médico paciente de vertical
a horizontal, con lo cual el paciente tiene la posibilidad de, una vez informado
adecuadamente, poder decidir lo que le conviene y lo que desea de la vida. Es importante
no confundir ese intercambio horizontal con una autonomia sin limites, pues siempre sera
el facultativo el que muestre posibilidades y ayude al paciente en sus decisiones. (Martinez
, Laucirica, & Lanes, 2015, pag. 311)

Se tomo procedimiento siguiendo los pasos éticos en cuanto a la aplicacion y recoleccion de datos
de los sujetos de estudio. Se mantuvo la confidencialidad permanente para seguridad de los
estudiantes y tomar procedimiento de acuerdo a los resultados arrojados de las encuestas.
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Capitulo IV

Analisis y discusion de resultados

4.1 Los resultados de la encuesta aplicada a los grupos de estudiantes de la Universidad Yachay
Tech. Para medir el nivel de actividad fisica que realizan los sujetos de estudio se utilizé el
instrumento IPAQ, el mismo que consta de siete preguntas a través de las cuales se mide el nivel

de actividad fisica que incluye el caminar, nivel intenso, moderado y bajo.

1.15. 4.2 Cuestionario IPAQ

Actividades fisicas de nivel intenso moderado y bajo

1. Durante los Gltimos 7 dias, ¢en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar

pesos pesados, cavar, ejercicios hacer aerébicos o andar rapido en bicicleta?

2. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como
transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular?

3. Durante los ltimos 7 dias, ¢en cuantos dias camind por lo menos 10 minutos seguidos.

Tabla 6.

Nivel de actividad fisica

Nivel Respuestas %
Intenso

12 17,10
1500 a 3000 METs
Moderado
600 METS 22 31,40
Bajo 36 51,40
Total 70 99,90

Autor: Heldi Carcelén

Analisis y discusion de resultados
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De acuerdo a los resultados obtenidos un 17,10% de encuestados realizan actividades fisicas
intensas, un 31,40% realizan actividades fisicas moderadas y un 51,40% corresponde a nivel bajo.
Desafortunadamente, la pandemia de COVID-19 ha afectado la actividad fisica habitual
de las personas y los niveles de sedentarismo por dos razones: una practica y otra afectiva.
En primer lugar, las medidas de bloqueo, que incluyen cierres de gimnasios, restricciones
de circulacion del publico y reduccion de los desplazamientos, han interrumpido
drasticamente las rutinas diarias. En segundo lugar, el estrés y la ansiedad de las personas
que surgen del riesgo de contraer el virus pueden reducir la inclinacién de las personas a

dejar sus casas para realizar sus actividades habituales. (Cheval et al, 2020, pag. 5).

En relacion a los resultados obtenidos la gran mayoria de estudiantes no cumplen con las
recomendaciones de la OMS, en cuanto al tiempo, frecuencia e intensidad de actividad fisica para
no ser parte del grupo de personas sedentarias, un porcentaje minoritario realiza actividad fisica
de nivel vigoroso 17,10% y moderado un 31,4%, estos resultados pueden estar relacionados con
los momentos de confinamiento y distanciamiento social que estamos atravesando, a esto se suma

el inicio de actividades académicas que tienen una alta exigencia en la Universidad Yachay Tech.
Sentado

La Gltima pregunta es sobre el tiempo que pasé usted sentado durante los dias habiles (lunes a
viernes) de los Gltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en casa, en una clase y

durante el tiempo libre.

Puede incluir el tiempo que paso sentado frente a un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando

en autobus, sentado o recostado mirando la television.

Tabla 7.

tiempo que pasé usted sentado durante los dias habiles

Horas Sentados

Horas %

3a6 27,40
7a9 33,25
10a12 39,15
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Total 99,80

Autor: Heldi Carcelén

Anélisis y discusion
De acuerdo a las respuestas de los estudiantes se realizo una escala para determinar el tiempo que
permanecen sentados a lo largo del dia ya sea por motivos de actividades académicas u otros. Un

39,1% indican que pasan sentados de 10 a 12 horas diarias, un 33,25% de 7 a 9 horas y un 27,40%

de 3 a 6 horas diarias.

Los datos de la Organizacion Mundial de la Salud (2010), registra un alto porcentaje de
personas que permanecen sedentarias sefialando que un 60% de individuos no realiza la
actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud, constituyéndose en el
cuarto factor de riesgo méas importante de mortalidad en todo el mundo.

En estos tiempos de crisis por la emergencia sanitaria debido a la enfermedad covid-19 se vuelve
indispensable realizar actividad fisica por minima que sea, con actividades del hogar, rutinas de
ejercicios o realizar pausas activas cada cierto tiempo mientras cumplimos con las actividades de
trabajo o académicas esto nos ayuda a fortalecer nuestro sistema inmunoldgico y obtener los
maltiples beneficios que conlleva la préctica de actividad fisica.

3.3 Encuesta ABPEF para estudiantes

La encuesta de Autoinforme de Barreras para la Practica de Ejercicio Fisico, aplicada a los
estudiantes de la Universidad Yachay Tech, tiene como finalidad conocer las principales barreras
que les impide realizar actividad fisica, para ello se ha clasificado de acuerdo a cuatro factores:

+¢+ Imagen corporal/ansiedad fisica — social.
+» Fatiga/pereza.
++ Obligaciones/falta de tiempo.

«» Ambiente/instalaciones.
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Tabla 8.

Imagen corporal ansiedad fisica o social

N° Barrera Respuestas %
8  No estar “en forma” para practicar ejercicio 11 7,7
9 Sentir verglienza porque me estan mirando mientras 9 6.3
hago ejercicio ’
13 Pensar que la otra gente esta en mejor forma que yo 7 4,9
15 Pensar que los demas juzgan mi apariencia fisica 5 3,5
Sentir incomodidad por el aspecto que tengo con
16  ropa deportiva 4 2,8
17  Sentir mi aspecto fisico peor que el de los demés 5 3,5

Autor: Heldi Carcelén

Andlisis y Discusion

De acuerdo con (Meza & Pompa, 2016, pag. 9). “otras alteraciones negativas, ya sean

metabolicas o nutricionales, favorecen a las barreras y contribuyen en el impedimento de

la actividad fisica. Siendo las mas perjudicadas las mujeres, ya que la percepcion de su

autoconcepto total, fisico y emocional suele ser negativo. Esta mala percepcion no se limita

a las mujeres adultas, sino que también afecta a las nifias y adolescentes, en quienes su

crecimiento fisioldgico y emocional se ve afectado por su autoestima corporal.”

Segun los resultados de la encuesta, el factor ansiedad fisica y social constituye una barrera que

equivale a un porcentaje con poca probabilidad de que se sientan afectados por su apariencia fisica,

sin embargo, este grupo de personas deben participar mayoritariamente en las actividades fisicas

para minimizar los peligros latentes como la depresion, la autoestima baja, ansiedad etc.

Tabla 9.

Pereza o fatiga
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N° Barrera Respuestas %

4 Tener pereza 13 9,1

5 Falta de voluntad para ser constante 18 12,6

Notar cansancio o fatiga de forma habitual a

lo largo del dia 15 10,5

Autor: Heldi Carcelén
Andlisis y Discusion
De acuerdo a la encuesta realizada un 12,6% responde que la falta de voluntad constituye una

barrera para la practica de ejercicio, seguido de notar cansancio o fatiga de forma habitual a los

largo del dia con un 10,5 y tener pereza con un 9,1%.

En lo que respecta a los estudiantes universitarios, la falta de tiempo es la barrera que mas
afecta la practica de ejercicio, esto segin varios estudios, secundada por la falta de
instalaciones deportivas cercanas y el poco apoyo social. Entre las barreras internas
destacan la falta de interés, la vagueria, sentirse apatico respecto a la AF y la incompetencia
(citado por Blanco et al., 2019). La exigencia de las carreras universitarias puede justificar
la falta de tiempo para la actividad fisica, pero esto no descarta que los estudiantes
universitarios caminen a través y entre los diferentes campus de sus respectivas

universidades. Asi, se estaria realizando AF moderada diariamente.

Debido a la situacion actual una alternativa para no permanecer sedentarios, es realizar tareas del
hogar como jardineria, subir y bajar gradas, caminar en los espacios de la casa empezar haciendo
pequefas rutinas de ejercicios, desde el area de deportes se incentiva permanentemente a través de
los medios de comunicacion oficiales y los chats de los estudiantes a incorporarse a las sesiones

de entrenamientos diarios.
Tabla 10.

Obligaciones falta de tiempo
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Barrera Respuestas %

Tener demasiado trabajo 38 26,6
No encontrar el tiempo

necesario para el 33 23,3
ejercicio

Tener demasiadas

obligaciones familiares 154

Autor: Heldi Carcelén

Analisis y Discusion
Una de las méas importantes barreras que se presentan es la falta de tiempo, aunque esta
barrera no se la puede considerar ni interna ni externa, varios estudios han demostrado que
la falta de tiempo suele ser la principal causa de impedimento en la practica de actividades
fisicas. En Australia el 50% de la poblacién adulta reporta que la falta de tiempo es la
barrera que mas imposibilita las actividades fisicas (Hoare, Stavreski, Jennings, &
Kingwell, 2017, pag. 1). De esta manera, se puede asumir que existen varias barreras tanto
internas como externas que influyen en la inactividad fisica, por lo que se han desarrollado

varios cuestionarios que permitan identificar estas barreras en una determinada poblacion.

Los resultados obtenidos de la encuesta concuerdan con los argumentos de los autores citados
anteriormente, quienes sostienen que la falta de tiempo es una de las barreras que mayoritariamente
impiden la préctica de actividad fisica en la poblacion dentro de la cual estan los estudiantes
universitarios como es en caso de Yachay Tech. Conocemos el alto nivel de preparacion académica
que tienen los estudiantes en este centro de estudios, pero esto no debe ser un impedimento para

realizar actividades fisicas unicamente depende de una planificacion estratégica de su tiempo.

Tabla 11.

Factor ambiente e instalaciones

Barreras Respuestas %
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Estar demasiado lejos del lugar

donde puedo hacer ejercicio. 16 11,2
Que las instalaciones o los

: 14 9,8
monitores no sean adecuados
Encontrarme a disgusto con la 28

gente que hace ejercicio conmigo

Autor: Heldi Carcelén

Analisis y Discusion
En un campo paralelo, un nuevo concepto conocido como alfabetizacion fisica es ahora
conocido en muchos paises diferentes. Aunque estan relacionados, la alfabetizacion y la
actividad fisica son independientes entre si. La alfabetizacion fisica es la motivacion, la
confianza, la competencia fisica, el conocimiento y la comprension que las personas deben
valorar y asumir la responsabilidad de realizar una actividad fisica de por vida (Shahidi,

Stewart, & Hassani, 2020). Este concepto debe tomarse muy en cuenta en la actualidad, ya

gue hoy mas que nunca se necesita valorar los beneficios de la actividad fisica.

Tomando en cuenta los beneficios que nos aporta la practica de actividad fisica, no hay
impedimento para permanecer activos, el estar lejos del lugar de entrenamiento, el sentirse a
disgusto con las personas y monitores con quienes realizan ejercicios se puede acoger a la
alfabetizacion fisica como los sefialan (Shahidi, Stewart, & Hassani, 2020) y de esta manera los
estudiantes adquieren conocimientos pedagogicos, fisicos, y técnicos de cdmo realizar su rutina

diaria de entrenamiento.

Tabla 12.

Incidencia de lesiones

Barreras Respuestas %
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Tener “agujetas” o dolores
musculares a consecuencia del 7 49
ejercicio

Cansarme demasiado durante el
ejercicio o miedo a lesionarme

Autor: Heldi Carcelén

Anélisis y Discusion

De acuerdo a los sujetos de estudio responden con un 4,9% que el tener agujetas o dolores

musculares y con un 4,9% cansarme demasiado o miedo a lesionarme constituyan barreas para la

practica de ejercicios.

En la literatura se ha hablado de diferentes métodos fisioterapéuticos para reducir el dolor

muscular tardio inducido por el ejercicio, dentro de estas alternativas encontramos la

crioterapia, y se define como un agente terapéutico que se basa en la aplicacion de frio a

nivel superficial, mediante el mecanismo fisico de conduccion, provocando de este modo

una reduccion de la temperatura a nivel local. ( Cabello Ledn, & Céceres, 2017, pég. 10)

Después de las sesiones de entrenamiento son inevitables los dolores musculares, especialmente

para los estudiantes que no realizan actividad fisica de forma habitual, por lo que son validas las

recomendaciones que realizan los autores ( Cabello Ledn, & Céceres, 2017, pag. 10) constituye un

método sencillo para contrarrestar el dolor muscular, que facilmente lo podemos aplicar en casa

sin necesidad de salir en busca de un profesional en estos momentos de pandemia.

Tabla 13.

Barreras segun el porcentaje de mayor a menor

AUTOINFORME DE BARRERAS PARA LA PRACTICA DE EJERCICIO FISICO

Razon que te impide practicar ejercicio fisico las proximas semanas Respuestas | %
4. Tener demasiado trabajo 38 26,6
11. No encontrar el tiempo necesario para el ejercicio 33 23,3
7. Tener demasiadas obligaciones familiares 22 154
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9. Faltar de voluntad para ser constante 18 12,6
14. Estar demasiado lejos del lugar donde puedo hacer ejercicio 16 11,2
12. Notar cansancio o fatiga de forma habitual a lo largo del dia 15 10,5
17. Que las instalaciones o los monitores no sean adecuados 14 9,8
2. Tener pereza 13 9,1
8. No estar “en forma” para practicar ejercicio 11 7,7
16. Sentir verglienza porque me estan mirando mientras hago ejercicio 9 6,3
5. Tener “agujetas” o dolores musculares a consecuencia del ejercicio 7 4.9
10. Pensar que la otra gente esta en mejor forma que yo 7 4.9
1. Cansarme demasiado durante el ejercicio 0 miedo a lesionarme 7 4.9
13. Pensar que los demas juzgan mi apariencia fisica. 5 3,5
6. Sentir mi aspecto fisico peor que el de los demas 5) 3,5
15. Encontrarme a disgusto con la gente que hace ejercicio conmigo 4 2,8
3. Sentir incomodidad por el aspecto que tengo con ropa deportiva 4 2,8

Autor: Heldi Carcelén

Analisis y Discusion

De acuerdo a la encuesta realizada a los grupos de estudiantes de la Universidad Yachay Tech

acerca de las barreras que les impide realizar actividad fisica, algunas encuestas tienen relacion

con los resultados obtenidos en Yachay Tech, mientras que en otros casos como sefialan los autores

citados a continuacion, depende de muchos factores como: cultura, ubicacion geografica e incluso

género.

Las barreras internas o barreras personales percibidas y la magnitud de su asociacion con

la inactividad fisica dependen de la poblacién estudiada y de las caracteristicas

sociodemogréaficas, en especial los lugares donde habitan. Por ejemplo, en la Union

Europea existe una gran variacion entre paises en la frecuencia de algunas barreras

percibidas, incluso dentro de los paises, la asociacion entre estas barreras y el nivel de

actividad fisica puede variar segin la region en la que viven las personas. (Ferreira,

Rodrigues & Noll, 2020).

Es normal la sensacion de temor a contagiarse generada por la pandemia del covid-19 que tienen

las personas actualmente. Estas barreras las podemos contrarrestar en los estudiantes de la

Universidad Yachay Tech, implementando un programa instruccional de actividades fisicas,
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utilizando material y espacios en su propio hogar y asi contrarrestar el alto indice de sedentarismo

que cada dia va en aumento.
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Capitulo V

Propuesta

5.1. Titulo

Guia autoinstruccional de actividades fisico deportivas para minimizar las barreras existentes en

la practica del ejercicio orientado a grupos de estudiantes de la Universidad Yachay Tech.

5.2. Objetivos
5.2.1. Objetivo General

Contrarrestar las barreras que impiden la préctica de actividad fisica en estudiantes de la
Universidad Yachay Tech, proponiendo un material instruccional de actividades fisicas deportivas.

5.2.2. Objetivos Especificos:

e Sensibilizar a la comunidad universitaria a la practica de actividades fisicas deportivas,

para evitar el sedentarismo.

e Elaborar un material autoinstruccional de actividades fisicas deportivas para direccionar a
los estudiantes de la Universidad Yachay Tech, y contrarrestar las barreras que impiden la

practica de actividad fisicas, durante la emergencia sanitaria por la pandemia del covid-19
5.3. Fundamentacion

Moncada et al. (2020, pag. 10) consideran que al disminuir la percepcion de barreras para
realizar ejercicio fisico, por ejemplo, como lo sugiere Sevil et al (2017), es desarrollando
programas Y estrategias de intervencion, que permitan mejorar la gestion del tiempo de
ocio y la motivacion de los estudiantes universitarios para reducir las barreras de practica
de AF y asentar estilos de vida mas activos y autdnomos en esta etapa, sin duda contribuye

a abatir el sedentarismo y con ello a la mejora de la salud de las personas.

Tomando en cuenta los resultados obtenidos de la encuesta realizada a los estudiantes de Yachay
Tech, se ha propuesto nuevos horarios en los cuales los estudiantes tienen mayor disponibilidad
de tiempo, luego de aplicar una encuesta, se ha obtenido una respuesta aceptable con respecto a la

participacién de los encuestados, en las sesiones de entrenamiento.
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5.4. Materiales recursos

Recursos materiales: botellas de agua o arena, mochilas, cuerdas, palos, silla, banco, esterilla,

mancuernas, ligas.
Recursos tecnoldgicos: computadora, teléfono
5.5. Métodos

Para las sesiones de entrenamiento, se ha realizado una planificacion diaria enfocada al
fortalecimiento de diferentes grupos musculares basada en circuitos, a los mismos que se los ha

dado una variedad de acuerdo a la condicion fisica de los estudiantes, esto es moderado y vigoroso.
Circuito general

Elevaciones laterales: donde trabaja el hombro por 40 segundos y 10 segundos de micro pausa

entre cada serie y una macro pausa de 2 a 3 minutos.
Ejemplo:

Organizacion de la sesion

UNIVERSIDAD YACHAY TECH
PLANIFICACION SESION DE CLASE AREA DE DEPORTES # 3

. Hora: de 09H30 A 11H00 y de
Fecha: 22 de Febrero de 2021 12ha 13h00
Prof.: Promotores Deportivos Medio: via zoom
Objetivo .- Realizar ejercicios para fortalecer tren superior musculos de la espalda, brazos con materiales
\disnonibles en casa
Parte Inicial

Actividad Grafico
-Movilidad articular iniciamos desde cabeza hasta [

Movilidad articular y

. Ejercicios de calentamiento general y ejercicios de
calentamiento

estiramiento tren superior

nnnnnnnn
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Parte Principal

Ejercicios de
fortalecimiento muscular
tren superior

Actividad Grafico
Realizar flexion de brazos posicion pica forma de V
colocando los codos en el piso ’&* > ‘
realizar flexion de brazos en forma de V con piernas .5 |} < p +

separadas

Realizar ejercicios para fortalecimiento de espalda
de cubito dorsal levantar el troco contraccion de
escapulas

Realizar flexion de brazos colocando pies en un sitio
a desnivel del piso.

Realizar vertical de brazos parte ventral frente a la
pared.

Ejercicios tren superior
en el piso

Realizar plancha con palmas de las manos mas
adelante que los hombros

Realizar plancha alternar codos y manos para
fortalecer brazos y espalda a la vez fortalece
abdomen.

Ejercicios de
fortalecimiento tren
superior ensillay en el

Realizar flexion posterior de brazos desde una silla
Realizar flexion de brazos colocando las manos en
forma de diamante.

suelo
oTSF—
Observaciones Parte Final Grafico
Estiramientos tren superior.- Terminamos la sesion
con ejercicios de estiramiento, para recuperarnos,
realizamos ejercicios de estiramiento de acuerdo al
. grupo muscular que trabajamos durante la sesion de ﬂ ﬂ r
Recomendaciones

clase: 'y mantengo 8" Estiramos brazos, mufiecas.
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5.6. Conclusiones

1. Se evidencia en la comunidad universitaria una disminucion de practicas deportivas
por la poca afluencia de parte de los estudiantes a las actividades ofertadas en la
modalidad virtual esto puede provocar estados desmejorados a nivel fisico, estrés
mental y emocional, causales de sedentarismo, obesidad, capacidades fisicas reducidas,
dolores articulares, presion arterial alta, estrés, entre otras problematicas a nivel de
salud.

2. Los horarios de clases y las actividades académicas de los estudiantes impiden una
participacién mayoritaria en las sesiones de entrenamientos ofertadas desde el area de

deportes a través de los medios oficiales de la institucion.

5.7. Observaciones

e Se harealizado una encuesta a los estudiantes de la Universidad Yachay Tech, mediante
un formulario google dogs con la finalidad de conocer los horarios en los cuales tienen
mayor disponibilidad de tiempo para realizar actividad fisica.

e Para los estudiantes que asistan regularmente a las sesiones de entrenamiento se oferta
desde el area de deportes la entrega de certificados de participacién en actividades

deportivas, que les permitira incluir en su hoja de vida.

5.8. Material instruccional de actividades fisicas

Se ha establecido un plan de entrenamiento sistematico de preparacion fisica general desde casa
con materiales que estan al alcance de todos, esto considerando que la activacion de los clubes
deportivos tanto colectivos como individuales no permiten su practica en espacios fisicos

reducidos y sin implementos segun las exigencias de cada disciplina deportiva.
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MICROCICLO

Fundamentacion.- La intencion por estudiantes universitarios de practicar deporte o actividad
fisica puede ser un buen indicador de su motivacion hacia esta actividad, asi como un fuerte
predictor de su comportamiento futuro. Interés por la promocion de un estilo de vida saludable a
través de la actividad fisica ha ido en aumento para comprender los factores que determinan los
motivos de los estudiantes de la Universidad Yachay Tech para mantener estilos de vida activos.
Otros estudios acerca de la relacion entre actividad fisica y jovenes universitarios se refieren a las
influencias que los estilos de vida activos tienen en la salud.

Preparacion fisica General Preparacion fisica General

Semana 1 - 2: preparacion fisica general;|- Semana 3 - 4: preparacion fisica general;
microciclo basico desarrollador base de fuerza|microciclo bésico desarrollador; base de
con el propio cuerpo; ciclaje 1-1 (3 series x 20|fuerza con el propio cuerpo; ciclje 1-1 (3
seg x 20 seg); volumen bajo, intensidad baja.  [series x 30 seg x 30 seg); volumen bajo,
Intensidad baja.
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- Semana 5: preparacion fisica general mixta;|- Semana 6 - 7: preparacion fisica especial;
microciclo basico desarrollador; base de fuerza|microciclo de choque; base de fuerza con
con el propio cuerpo; ciclaje 1-1 (3 series x 40|implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4 series X
seg x 40 seg); volumen medio, intensidad baja. |40 seg x 40 seg); series tempo concéntrico y
excéntrico 2-2; volumen medio, intensidad
media.

26 m oW an aFENE

MICROCICLO

- Semana 8 - 9: preparacion fisica especial;| Semana 10 - 11: preparacion fisica especial;
microciclo de choque; base de fuerza con|microciclo de choque; base de fuerza con
implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4 series x 40(implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4 series x
seg X 15 seq); series de bombeo; volumen|40 seg x 15 seg); series negativas; volumen
medio, intensidad media. medio, intensidad media. C10

1 |

- Semana 12 - 13: preparacion fisica especial;|- Semana 13 - 15: preparacion fisica
microciclo de choque; base de fuerza con|especial; microciclo de choque; base de
implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4 series x 40|fuerza con implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4
seg X 15 seq); series compuestas; volumen|series X 40 seg X 15 seq); series superseries;
medio, intensidad media. volumen medio, intensidad media.




SEGUNDO CICLO 8 SEMANAS:

- Semana 1-2: preparacion fisica general mixta;
microciclo basico desarrollador; base de fuerza
con el propio cuerpo; ciclaje 1-1 (3 series x 40
seg x 40 seq); volumen medio, intensidad baja.

- Semana 3 - 4: preparacion fisica especial,
microciclo de choque; base de fuerza con
implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4 series x
40 seg x 40 seg); series tempo conceéntrico y
excéntrico 2-2; volumen medio, intensidad
media.

- Semana 5 - 6: preparacion fisica especial;
microciclo de choque; base de fuerza con
implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4 series x 40
seg x 15 seg); series gigantes; volumen medio,
intensidad media.

- Semana 7 - 8: preparacion fisica especial,
microciclo de choque; base de fuerza con
implementos (pesas); ciclaje 3-1 (4 series x

40 seg x 15 seg); series piramide
descendente; wvolumen medio, intensidad
media.

Recomendaciones

v Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al menos 75
minutos semanales de actividad fisica intensa, 0 una combinacion equivalente entre actividad

moderada e intensa.

v Para obtener mayores beneficios para la salud los adultos deben llegar a 300 minutos
semanales de actividad fisica moderada, o su equivalente.

v Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 0 més dias a la semana y de
tal manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO RUTINA DIVIDIDA

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Entrenamiento | Entrenamiento Entrenamiento Entrenamiento | Entrenamie
tren  superior | tren superior del | tren inferior del | tren  superior | nto de
del cuerpo: Ccuerpo: Ccuerpo: del cuerpo: intervalos
deltoides redondo mayor y | - gl(iteos pectoral de alta
(anterior, menor ~cuadriceps (mayor, medio | intensidad
posterior Y | dorsales _femorales e inferior) HIITS
lateral) (romboide, infra [y iales biceps (cabeza | abdominal
trapecio espinoso, corta media y

oblicuos interno - gemelos cabeza larga

y externo) lateral)

lumbares

triceps (porcion

larga, vasto

interno y

externo)

6.1. Conclusiones

1. Los riesgos mayormente percibidos y que constituyen barreras son; Tener demasiado

trabajo, no encontrar el tiempo necesario para el ejercicio, tener demasiadas obligaciones

familiares y el distanciamiento como medida cautelar producido por el covid-19.

2. Las principales incidencias en cuanto a lesiones y otras causas se encuentran en dolores

musculares especificos en diferentes planos del cuerpo, cansancio prolongado, temor a una

lesion grave, etc.

3. Se disefid un material instructivo (pag. 47) de actividades fisico deportivas dirigido a

reducir y erradicar a largo plazo, las barreras existentes en la muestra investigada. EI mismo

incluye la dosificacion de las actividades a realizar de acuerdo al estadio de cada sujeto.
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6.2. Recomendaciones

1. Se recomienda un asesoramiento general a la muestra investigada respecto a como
organizar su tiempo para intensificar la practica de actividades fisico deportivas y la
dosificacion de las mismas.

2. De acuerdo a los resultados obtenidos en la investigacion, se recomienda realizar una
clasificacion por niveles de los tipos de actividad fisico deportiva que realizan los sujetos
investigados.

3. Recomendamos establecer mediante normativa administrativa interna, incluir en el horario
normal curricular y extracurricular, mayor cantidad de actividades fisico deportivas, de

manera que favorezca al desarrollo integral de los estudiantes.
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ANEXOS



1.16. Anexo 1
1.16.1. Arbol de problemas

Efectos

fisica

Prevalencia de
enfermedades no
transmisibles debido
a la inactividad

Lesiones de los

de practica
deportiva.

estudiantes por falta

Estados de ansiedad,
miedo, depresién debido
al confinamiento por la
enfermedad del
coronavirus.

Problema

19?

¢Como eliminar las barreras «tiempo dedicado a otras actividades»
existentes en un grupo de estudiantes de la Universidad Yachay-Tech

para la practica de actividades fisico deportivas en tiempos del covid-

Causas

Pereza o falta de voluntad
para ser constantes en las
sesiones de entrenamiento

Mal aprovechamiento
del tiempo libre de los
estudiantes de la
Universidad Yachay
Tech

Sedentarismo por falta de
tiempo debido a la carga
académica de los
estudiantes de la
Universidad Yachay Tech.
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1.17. Anexo 2

1.17.1. Matriz de coherencia

Formulacion del problema

Objetivo general

Como eliminar las barreras «tiempo dedicado
a otras actividades» existentes en un grupo de
estudiantes de la Universidad Yachay Tech
para la practica de actividades fisico deportivas

en tiempos del covid-19

Proponer un material instruccional sobre las
actividades fisico deportivas, que permitan
disminuir las barreras de estas précticas en
tiempo de covid-19 en los estudiantes de la

Universidad Yachay Tech.

Preguntas de Investigacion

Objetivos Especificos

1.- los

comunes es en la practica de actividades fisico

¢Como determinar riesgos mas
deportivas en los estudiantes de la Universidad
Yachay Tech?

2.- {Cémo analizar la incidencia de lesiones al
practicar actividades fisico deportivas y los
beneficios que conllevan la préctica
sisteméatica de las mismas a partir de la

literatura especializada?

3.- (Como disefiar un material instruccional
sobre las actividades fisico deportivas que

reduzca las barreras existentes?

1.- Determinar los riesgos percibidos mas
comunes en la practica de actividades fisico
deportivas en los estudiantes de la Universidad

Yachay Tech.

2.- lesiones al

practicar actividades fisico deportivas y los

Analizar la incidencia de

beneficios que conllevan la préctica
sistematica de las mismas a partir de la

literatura especializada.

3.- Disenar un material instruccional sobre las
actividades fisico deportivas que reduzca las

barreras existentes.
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1.18. Anexo 3.

1.18.1. Cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ)

Actividades fisicas “INTENSAS”

Piense en todas las actividades INTENSAS que usted realiz6 en los Gltimos 7 dias. Las actividades
fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar
mucho mas intensamente que lo normal. (Morales & Gonzélez, 2014) Piense s6lo en aquellas
actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

_ _ o _ dias por semana
1. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realiz6 actividades fisicas

intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios ninguna actividad fisica
aerobicos o andar rapido en bicicleta? intensa: (Vaya a la
pregunta 3)

) ) ) o o . horas por dia
2. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica

intensa en uno de esos dias? (Ejemplo: si practicé 20 minutos marque minutos por dia
0 h'y 20 min)

no sabe/no estéa seguro

Actividades fisicas “MODERADAS”

Piense en todas las actividades MODERADAS que usted realizé en los ultimos 7 dias. Las actividades
moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar algo mas
intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos
10 minutos seguidos

_ _ o _ dias por semana
3. Durante los Gltimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas

moderadas como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a Ninguna actividad fisica
velocidad regular o jugar a dobles en tenis? * No incluya caminar. intensa:  (Vaya a la
pregunta 3)

) ) ) o o . horas por dia
4. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica

moderada en uno de esos dias? (Ejemplo: si practico 20 minutos minutos por dia

marque 0 h y 20 min
q y ) no sabe/no estéa seguro

“CAMINAR”

Piense en el tiempo que usted dedicé a CAMINAR en los Gltimos 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 recreacion, el deporte, el ejercicio o el ocio

dias por semana
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ninguna actividad fisica
intensa: (Vaya a la
pregunta 3)

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos caminé por lo menos 10
minutos seguidos?

horas por dia

6. Habitualmente, ¢cuéanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de - -
minutos por dia

esos dias?
no sabe/no esta seguro
& La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted SENTADO durante los dias habiles de los
. | Ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo
8 8| libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando
g o EN autobus, o sentado o recostado mirando la television.
<
é § 7. Habitualmente, ¢cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil? horas por dia
Ml ]
1.19. Anexo 4

1.19.1. Encuesta ABPEF

Encuesta ABPEF para estudiantes

Estimado (a) estudiante.

El objetivo de la encuesta es examinar las barreras que impiden la practica del ejercicio
fisico en los grupos de estudiantes de la universidad Yachay Tech, para lo cual se utiliza el
Autoinforme de Barreras para la Practica del Ejercicio Fisico (ABPEF). Este instrumento es
adecuado, vélido y confiable para evaluar barreras percibidas para hacer ejercicio. El éxito
del estudio depende de sus respuestas, por tanto, se solicita contestar de forma clara y
sincera las preguntas seleccionando una opcion por pregunta.

Siguiente
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Encuesta ABPEF

Encuesta ABPEF para estudiantes

*~Obligatorio

Ficha Sociodemografica

Dratos personales

Escriba sus mnombres completos ™

Tu respuesta

Escrilba su edad *

Tu respuesta

Ciudad de residencia

Tu respuesta

Senero ™

> masculino

() Femenino

Estado ciwil ™

o Soltero (a)
(> casado (a)
(> Union libre
() Divorciado (a)
> wiudo (a)

Etria *~

> Blanco

) mMestizo
(> aAfrodescendiente
(-

Indigena

Correc electronico ™

Tu respuesta

Atras Siguiente




Encuesta ABPEF

Erncucesta A BPFRPEF para estudianmntes

OBligatoric

s s mites e

razcnes e impidan realizar ejercicico

E e v i, 2

st e e e e FE I, ITR S EOgane Lar raaErTiesres ofer O i 8O egaser irneficq e ler et e oo e, smie e eotre

O v 4 poca probapilidad ¥ entre Sy 10 muche Probe Do e

s e e e
demasiado
duramnte el

ejercicio o
miedo =

e siomarmre

Tener pereza

Sentir
incomodidad
Ppor el
aspecto que
L =

=T ==}
deportivea

Tener
AAermasiadas
trabajo

Tener
“agujetas”T o
dolores
musculares =
Consecuemoia
del sjercicic

Sentir mmi
- s pecto
fisico poeor
aue el de los
demas

Tener
dermasiadas
obligaciaones
Farmiliares

No estar “en
Fforrma™ para
Practican
ejercicio

Faltar e
woluntad pars
SsEr CaOarsSsTaryie

Pensar que la
otra gente

ests en mejor
Trrrm e CpLie wo

NGO enconTrar
el tiermma
necesario
Para el
ejercicio

roTar
cansancio o
FTatigea de
Torrma
habitual a o
largo del dia

FPensar gue
los dermdas
juzgan i
apariencia
Fimica

Estar
demasiadao
lejos del
Tugar cornde
Puedo hacer
ejercicio

Enconmtrarmme
a disgusta
con la gente
que hace
ejercicico
G i o

=entir
wergilien=a
Porgue rme
Loy 1al

mira o
milentras
hago
ejercicico

CDue las
INnstalaciones
o los
monitores mo
S
adecuados

-

AT

o

0
0
0
0
0
0
0
0
0

0
0
0
0
0
0
0
0
0

0

0
0
0
0
0
0
0
0
0

0
0
0
0
0
0
0
0
0

000 0 0

0
0
0
0
0
0
0
0
0

0
0
0
0
0
0
0
0
0

0

u

0
0
0
0
0
0
0
0

000 0 0

0
0
0
0
0
0
0
0

e En esSta Drecaunts debes iteocuein

=

000 0 0

=

000 0 0

wna respuesta Bor

-

000 0 0

Tila

=

000 0 0

=

000 0 0

Razomnes que me impicde practicar sjercicio fisico las ordximmas sermanas ~

-

000 0 0

000 0 0

71



1.20. Anexo 5

Cuestionario internacional

Universidad Yachay Tech.

de actividad fisica IPAQ realizada a los en los estudiantes de la

Dias por Iniue \nc!'\que ) Dias por Indigue Inqique Dias por Indigue Inqique ndigue !ndjque
Escfbasus asu fiad de reside]  Genero | Estadocivil| Emia | Correo electibnico | 2% | cuantas culligs, (| No.sabala gl SEMAN | antas Fuantos Ng §ahe/nn SEMAN | antas Fuamos o fabe/no cuéntas CLaDS
nombres completos (|nQ\que el horas por il mmuk])s por seguro (\nt'ilque el hoas por dial mmut:}s por | esta seguro (mfilque el horas por il mlnun?s por | esta seguro hores por dl m\nulgs por
nimero) dia. nimero) dia nimero) dia dia
Kevin Alexis Castillo | 21|Urcuqui Masculino  [Soltero (a) [Mestizo kevin 0f 0 0f 0f 0] 0f & 0 30| 8
Juan Gabriel Balarezq ~ 19|Gualaceo  [Masculino |Soltero () [Mestizo juan. y 1 1) 30) 1 1] no estoy segurof 2| 1] no estoy segl 12 50)
Sebastian Stefano Cq  18|Esmeraldas [Masculino |Soltero () [Mestizo sebastian.castillof@| 1 1) I 5 0] 30| 7| no estoy segl 4
[Andrés David Echevef zzllbarra Masculino _[Soltero (a) |Mestizo |andre: 2 0 Zolno estoy seguro (a), 1 no estoy segu 1] no estoy segf 12
Sasha Daniela Pluas 22|Qu\m Femenino _ [Soltero (a) |Mestizo asha 6 2) 20j 0) 0 0) 2 0 30} 12
Steven David Molina | 24|lbarra Masculino  |Casado (a) [Mestizo david. molina@yachg 1] 3 0] 7 2) 0f 2] 3 0f 8 10}
Espinoza Zambrano 19|Pifias Femenino  [Soltero (a) [Mestizo C 2| 0 50| U 0] 40) 7| 0 40) 3 40)
Eugenia Edita Barros|  19|Cuenca Femenino  [Soltero (a) [Mestizo eugenia y | 3 40|no estoy seguro (a) 7 3 30[no estoy segurc 1] 2) 30|no estoy seg 1] 50)
Luis Steveen Ahvaradq  25|Santo Domi i Soltero (a) [Mestizo lui y 0f 1) 50| 5 1] 50| 5) 1] 50| 12 50)
Fredy Marcelo Guami 25|Cuenca Masculino  |Soltero (a) |Indigena |fredy. 5| 1 0f 5 1] 0f 0f 40) 7
Jhon Jairo Criollo T. 22|lbarra Masculino  [Soltero (a) [Mestizo jhon. y 1] 0 30) 1 0] 20| 1] 0 30| 12 50)
Samantha Micaela T 20|Cuenca Femenino  [Soltero () [Mestizo  [mikcaela7600@gm4 0 0 0fno estoy seguro (a) 1 0 10§ 2 2 9 20|
Cristina Stefania Rub|  22|Quito Femenino  |Soltero () [Mestizo |cristina.rubi { 0 0 0 0) 0 0) 4 1] 0 8 0
Odalys Mayreth Bend  19|Carchi-Tulcér|Femenino _ [Soltero (a) |Mestizo [odalys. 0 0 0fno estoy seguro (a) 1 2) 10fno estoy segur 1] 0 10fno estoy seg| 10} 50}
Espinoza Evelyn 19|Otavalo Femenino |Soltero () |Indigena [ewelyn. y 0j 0 0[no estoy seguro () 0f 0] 10| 0f 0 10|no estoy seg 7 50)
Elena Jaquelin Quilunf  22|Atuntaqui  |Femenino  [Soltero (a) [Mestizo elena. £ 1 30) 3 1] 0f 5i 1] 10| 8 30)
Genesis Margarita CJ  21|Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo genesis. y 0f 0 0[no estoy seguro (a) 0f 0] 0[no estoy seguro| 3] 1) 10|no estoy seg 8 50)
Paula Dayana Ponce|  20[Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo paula y 4 1 50) 2) 0| 20| 7| 0 10| 12| 50)
Alexis Garzon 22[Quwlo Masculino  [Soltero (a) [Mestizo alexis.garzon@yach 0f 0 0f 0f 0] 0f 0f 0 0f 12, 50)
[Alex Santiago Tirira s| 28lbarra Masculino [Soltero () [Mestizo [alex.tirira@yachaytq 3 1 40] 3 0 20| 1] 0 30} 7 30}
'YORDAN EDUARDO|  19|Santo Dx Soltero (@) [Mestizo [yordan 0 0 0 1 0 10j 1] 0 10} 11 50}
Andrés Martin Tanqud  19|Quito Masculino _|Soltero () [Mestizo andre: y 0 0 0 1 1] 2 20| 5)
Melanie Jessenia Req  18|Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo melanie.recalde@y4 2| 0 20| 2) 0] 20| & 0 30| 8 40)
Geanella Carolina Fl 24|Loja Femenino  [Soltero (a) [Mestizo geanella. 0j 0 0f 1] 1] 30| 0f no estoy seg 12|
Lisbeth Nayeli Jarami|  19|Macas Femenino  [Soltero (a) [Mestizo lisheth. 0f 0 30|no estoy seguro (a) 1] 1] 0[no estoy segurc 1] 1] 0f 10| 50)
Dayana de los Angel§ ~ 18|Guayaquil |Femenino [Soltero (a) [Mestizo dayana. 2| 2) 20| 2) 1] 20| 1] 1] 10| 11 40)
Jhonny Caicho 23|Urcuqui Masculino  [Soltero (a) [Mestizo Jhonnny. y 2| 1 50|no estoy seguro (a), 2) no estoy segurof 2| no estoy seg 7
Pablo Fernando Medr.  33|lbarra Masculino  [Casado (a) [Mestizo pablo. il.c| 5| 3 50[ 7 3| 50| 1 2) 10| 4 50)
IDiego Méndez Viteri 35|lbarra Masculino  |Casado (a) max@ 5 5 50j 0) 0 0) 0 0 0 7 50}
Jorge Alexis Perea A| 25|Quito Masculino  [Soltero (a)  |Afrodescendifjorge.perea@yachay| 3 3 30j 1 1] 2 1] 30} 6)
Jordan Augusto Bengl  19|Guayaquil |Masculino  |Soltero (a) Aﬂodescendi{]ordan. benalcazar@| 0j 0 0j 7 no estoy segur 7| no estoy segl 12| 0f
Heldi Carcelén Lara 48|lbarra Femenino _ |Casado (a) |Afrodescendi{heldyj@hotmail.com £ 4 50| 7 3 30| 1 2) 30| 4 30)
Erick Alexander Guillf  25[Quito Masculino  [Soltero (a)  [Mestizo erick. 0f 0 0j 7 2) 0f 2| 0 20| 5 0f
Maria Belén Carrera ] 19|El Chaco  |Femenino [Soltero (a) [Mestizo maria. y 1] 1 30|no estoy seguro (a) 0f 0] 0[no estoy seguro| 1| 1] 30|no estoy seg 9| 50)
joel sebastian quillupd  21|otavalo Masculino  [Soltero (a) |[Indigena  |joel i@y 0f 0 10|no estoy seguro (a) 1 1] 10|no estoy segurof 1] 1] 10|no estoy seg 5 30)
Jonathan David Freire ~ 23|Ambato Masculino [Soltero () [Mestizo |jonathan.freire@yacl 0 0 10j 0) 0 0) 2 0 10] 12 0
IS\even Jordany Guzn|  19|Pasaje Masculino  [Soltero () [Mestizo [steven.guzman@yag 6 1 0 6) 0 0) 6 0 20} 11 0
ISa\omo’n Solis Arteag.  19|Portoviejo _|Masculino _|Soltero () [Mestizo @gm 4 1] 0[no estoy seguro (a), 7 0 30[no estoy segur 0 0 0]no estoy segf 4 30}
JAVIER ALEJANDRQ.  19|IBARRA  |Masculino |Soltero (a) [Mestizo javer. 2 4 2) 4 2 0 10} 8
David Chérrez 20|Cuenca Masculino  [Soltero (a) [Mestizo david.cherrez@yach| 3] 0 20| 0f 0] 0f 4] 0 20| 9| 30)
Marco Jacob Calle G{  20[Machala  |Masculino [Soltero (a) [Mestizo marco.calle@yachaj 3] 0 30) 2) 0] 10| 2| 0 20| 3| 0f
Maria Daniela Serran{  21|{Cuenca Femenino  [Soltero (a) [Mestizo maria. y 2| 3 20| 2) 3| 30| [ 0 0f 8 30)
Mayra Elizabeth Tual{ ~ 24|Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo mayra. 4 1 0[ 1 1] 30| 0] 0 0f 8| 0f
[André Sebastian Sal§  20[Sangolqui  |Masculino  [Soltero (a) [Mestizo andre. y 3] 0 30[ 3 30| 2| 40) 8|
Jeremmy Nicolas Led  19|Durdn Masculino |Soltero () |[Indigena |jeremmy.leon@yact 4 3 2] 5) 4 20| 2 1] 0) 10j 0
Christian Andrés Qui  19|lbarra Masculino  [Soltero () [Mestizo [christian. 1] 1 0 1 30j 5 20| 8
Jean Carlo Camacho|  21Pfllaro Masculino _|Soltero () [Mestizo jean.camacho@yacl 0 0 0 0 0 0) 4 0 10} 12 50}
Mateo Andres Oleas |  23|Quito Masculino  [Soltero (a)  [Mestizo mateo. yacha 0j 0 10) 0f 0] 0f 1] 0 10] 10| 0f
Ariel Lemos 19]Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo a.¢eliza.beth.|.oso@: 4] 2) 1 1] 5| 2) 20| 6)
Sara Martina Cobo B{  21|Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo sara.cobo@yachayt| 0j 0 20| 1 0] 10| 5i 0 10| 8 30)
Daniel Alexander Pijgl  23|Ibarra Masculino  [Soltero (a) [Mestizo daniel. pij y 6} 2) 6f 1] 50| 1| 0 20| 8| 0f
[Adridn Javier Leon V4 24|Quito Masculino  [Soltero (a) [Mestizo adrian. h: 4 1 30) 0f 0] 0f 0f 0 OI 10| 0f
John Edwin Pérez Ur{  24|Cuenca Masculino _ [Soltero (a) |Mestizo _[john.[ 3 4 AOF 3 4 40| 7 1] 2 6 40)
|Alejandro Rodrigo Pig  20{Ambato Masculino [Soltero () [Mestizo [alejandro. 1] 1 0| 0) 0 0) 4 1] 0 8 30}
John Emanuel Pinza|  19|Loja Masculino_ [Unién libre _|Mestizo john. 1] 1 50| 1 1] 20| 1] 2) 30} 5) 20|
Lisbeth Juranny 22|Urcuqui Femenino  [Soltero (a) [Mestizo lisheth. c: y 0f 0 10|no estoy seguro (a) 0f 0] 0[no estoy segurc 2| 1] 40]no estoy seg 7 50)
Maria Fermnanda Bosgl  21|Riobamba  |Femenino  [Soltero (a) [Mestizo Maria. y 5| 1 0f 5 0] 40) 7| 0 30| 5 0f
Washington Danilo P{  21|Otavalo Masculino  [Soltero (a) |Indigena pijal@y: 4] 1 20| 7 2) 0f 1l 1] 0f 6f 30)
Lady Belen Maldonad  23|Urcuqui Femenino  [Soltero (a) [Mestizo lady. y 2| 0 30) 0f 0] 0f 2| 0 20| 5 50)
ISTEVEN ANDRES F|  22|SANTO DO i Soltero () |Mestizo 0] 0 0f 0f 0] 0f 0f 0 0f 12
Dayana Marleyn Gald.  20|Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo dayana. 3] 1 20| 1 0] 30| 1] 0 10| 9| 0f
IS\ephame Alejandra ©  19{Ambato Femenino _ [Soltero (a) |Mestizo tephanie.guerrero@ 5 1 0 5) 1] 0]no estoy segure 7 0 10} 5 0
I\Nl\man Isaac Andrad]  23|Quito Masculino _|Soltero (a) [Mestizo wilman. 4 1] 50j 1 1] 10§ 0 0 0 10§ 50}
FELIXROLANDO GO 22|AZOGUES |Masculino  [Soltero (a) [Mestizo felix.gonzalez@yacl| 4] 2) 0[no estoy seguro (a) 4 2) 50| 5i 1] 50| 10| 50)
Maria Emilia Iglesias |  24|Cuenca Femenino  [Soltero (a) [Mestizo maria.i y 1] 0 10| il 0] 20| 5i 1] 0f 12| 50)
Sebastian Mateo Vall  22|lbarra Masculino  [Soltero (a)  [Blanco sebastian.valladares| £ 1 30) ¢ 0] 30| 1] no estoy segl 12| 50)
Maria José Flores Ca|  19|Otavalo Femenino  [Soltero (a) [Mestizo maria. y 1] 0 40) 3| i 0f 4 0 40) 5 0f
Candy Belen Herrera|  23|Quito Femenino  [Soltero (a) [Mestizo candy. y i 0 40) 5 0] 40) 0f 0 20| Z 10| 0f
KEVIN CHRISTIAN C{  19{lbarra Masculino |Soltero () [Mestizo kevin.chavez @yachg 0f 0 0f 0f 0] 0f 0f 0 0f 12
Lisseth Salomé Robl§ ~ 21{Cuenca Femenino  |Soltero () [Mestizo |lisseth. Y 6 2) 0 1 2) 30| 4 1] 20} 5| 40}




1.21. Anexo 6

Encuesta a estudiantes de la Universidad Yachay Tech ABPEF

Razones que| Razones | Razones [Razones que| Razones | Razones | Razones [ Razones | Razones | Razones | Razones | Razones | Razones | Razones | Razones | Razones | Razones

meimpide | queme | queme | meimpide [ queme | queme | queme [ queme | queme | queme | queme | queme | queme | queme | queme | queme | queme

Escii pracl?cgl imp\ﬁe impllde p!aclu:ar impide impide impide impx.de \mpi‘de \mpi‘de impllde imp\}ie impide impide \mpi‘de impllde |mp\§e

Escribasus nombres. | ba | Ciudad de ejercicio | practicar | practicar | ejercicio | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar | practicar

completos su | residencia | G€"er0  |Estadocivl Etnia | Correo electronico ﬁsyco las ejrcicio | ejercicio ﬂs!cg las | ejercicio ejercicio | ejercicio | ejercicio | ejercicio | ejercicio | ejercicio | ejercicio | ejercicio | ejercicio | efercicio | ejercicio | ejercicio

- proximas | fisico las | fisicolas | préximas | fisicolas | fisico las | fisico las | fisico las | fisicolas | fisicolas | fisicolas | fisicolas | fisicolas | fisicolas | fisicolas | fisicolas | fisico las

semanas | proximas | proximas | semanas | proximas | proximas |proximas | proximas | proximas | proximas | proximas | proximas | proximas | proximas | proximas | proximas | proximas

[Cansarme. | semanas | semanas | [Tener | semanas | semanas |semanas| semanas | semanas | semanas | semanas | semanas | semanas | semanas | semanas | semanas | semanas
b A h o Z h ~ | demasiad "} [Tene "f [Sentir "} demasiad "] [Tener " J[Sentirn.”} [Tene ") [Noeste”|IFaltar (_{IPensard.” INo "f [Notar “llPensara.”} [Estar “f[Encontri”) [Sentir ] [Ouelas™
Melanie Jessenia Recald  18|Quito Femenino |Soltero (a) [Mestizo [melanie.recalde@yacha) 0j 4] 0] 4] 0] 0] 0] 0] 3 0] 3] 0f 0j 2 0] 0] 0f
Dayana de los Angeles Femenino {Soltero (a) |Mestizo |dayana.pote@yachaytes 3] 3| 0] 4] 0] 0) 1 8| 6} 8| 9| 8| 0 7y 0] 3| 9|
Stephanie Alejandra Gud. 19|Ambato  |Femenino [Soltero (a) [Mestizo |stephanie.guerrero@yac| 0 2 0f 3 0f 0] 0f 0 1 0f 2 0 0 0f 0f 0f 0]
Odalys Mayreth Benavid|  19|Carchi - TuldFemenino |Soltero (a) |Mestizo |odalys.benavides@yach: 3| 0] 0] 6| 2| 1 5| 0| 1 0] g 5| [ 0) 0] 0] 0f
Maria Belén Carrera Tan{  19|El Chaco |Femenino [Soltero (a) [Mestizo |maria.carrera@yachayt 1] 5| 1 5§ 1] 0) 3] 3] [ 0] 3| 6| 1] 0) 0] 0] 0f
Lisbeth Nayeli Jaramillo | ~ 19|Macas Femenino |Soltero (a) |Mestizo |lisbeth.jaramillo@yachay 0f 2| 0] 8] gl 0) 0] 0f 8] 0] 4] 1 0f 1 0] 0] 0f
Ariel Lemos 19]Quito Femenino |Soltero (a) [Mestizo |a.eliza.beth.l.oso@gmal 1] g 0] 3| 0] 1 3| 0f 3] 0] g 2| 1 T 0] 0] 0f
Eugenia Edita Barros R 19|Cuenca  |Femenino [Soltero (a) [Mestizo [eugenia.barros@yachay 0 2 4 4 3 6 2) 4 2 4 3 2 4] 8 0f 0 1]
Maria José Flores Carra§ 19|Otavalo Femenino [Soltero (a) [Mestizo |maria.flores@yachaytec! 3 3 1] 2) 4 1] 0f 2 3 1] 4 . 0 g 2 0 2)
Espinoza Zambrano Estd  19|Pifias. Femenino |Soltero (a) |Mestizo com 0] 1] 1] 6f 5] 0) 4] 0] 3] 0] 6| 0] 0} 6} 0] 4] 8]
Espinoza Evelyn 19|Otavalo Femenino |Soltero (a) |Indigena [evelyn. Y. 0f 1] 7] 5| 5] 4] 1 5| 5| 5] 8| 6 5| b 1 5| 5§
Paula Dayana Ponce Na|  20|Quito Femenino |Soltero (a) [Mestizo [paula. y 2| 5| 1] 10] 0] 1 10] 0f 0) 0] 10| 0 0 6 0f 0 0
Dayana Marleyn Galeas| 20|Quito Femenino [Soltero (a) [Mestizo |dayana.galeas@yachay 0f 1] 2| 10] 0] 0) 7| 0f 4 0] 6| 2| 0f 0) 0] 0| 5§
Samantha Micaela Tacu|  20|Cuenca |Femenino [Soltero (a) [Mestizo [Mikcaela7600@gmail.ct 6 9 3 9) 8 0f 7] 6 10) 0f 7 2 0 g 0f 5 1]
Maria Daniela Serrano L 21|{Cuenca Femenino |Soltero (a) [Mestizo [maria.serano@yachayt 1 7| 2| 9| 0] 0) 8] 0| 8| 0] 9| 5| 1 9| 0] 0] 1
Genesis Margarita Coba| 21{Quito Femenino [Soltero (a) [Mestizo |genesis.coba@yachayte 4] 3| 1] 5§ g 2] 2| 4] 3] 1 4 4] 2] 0 0] g 1
Maria Femnanda Bésqueq ~ 21|Riobamba [Femenino [Soltero (a) [Mestizo |Maria.bosquez@yachayf 0f 1] 1] 5| 3] 1 3| 1] 0) 1] 3] 1] T 0) 0] 3] 1
Sara Martina Cobo Boad}  21|Quito Femenino [Soltero (a) [Mestizo [sara.cobo@yachaytech.| 3] 8| 1] 8] 0] 6} 6| 5| 7] 8] 8| 2| 0f 0] 7| 6| 6}
Sasha Daniela Pluas Pal 22|Quito Femenino _[Soltero (a) [Mestizo |sasha. y 0 1] 0f 4 0f 2) 3 0 0] 0f 0 0 0 0] 0f 0f 0)
Cristina Stefania Rubio 4 22[Quito Femenino [Soltero (a) [Mestizo |cristina.rubio@yachaytes 5 0f 0f 10] 9 0] 10] 2 10) 0f 10] 10) 6 10) 0f 0f 0)
Elena Jaquelin Quilumbg  22|Atuntaqui _|Femenino {Soltero (a) [Mestizo |[elena. 1] 2| 0] 3 1] 2 8| 1] 2] 3] 2| 2| 1 g 0] gl 1
Lisbeth Juranny 22|Urcuqui Femenino |Soltero (a) [Mestizo |lisbeth.calderon@yacha) 7| 2| 1] 7| 6] 0) 1 8| 4] 2] 3] 2| 1 1 0] 3 1
Candy Belen Herrera Latf  23|Quito Femenino |Soltero (a) [Mestizo [candy.herrera@yachayt 2| 7| 0] 0] 2| 2| gl 5| 7| 2) 6| 1] 2] 1 1] 0| |
Lady Belen Maldonado ¢ 23|Urcuqui Femenino  [Soltero (a) [Mestizo |lady @yacha) 1 6 0f 6) 0f 0f 6| 1 6) 0f 6 6 0 6 0f 1] 1]
Maria Emilia Iglesias Mo|  24|Cuenca  |Femenino [Soltero (a) [Mestizo [maria.iglesias@yachayt 5 1 0f 8 0f 0] 8 0 8 0f 8 6 0 0] 0f 0 0
Mayra Elizabeth Tualom| 24|Quito Femenino _[Soltero (a) [Mestizo |mayra.tualombo@yach: 0] 0| 2] 10] 0] 5| 0] 0f 0) 5| 10| 0j 0] 0) 0] 0] 10
[Geanella Carolina Flores|  24|Loja Femenino |Soltero (a) [Mestizo |geanella.flores@yachayt| 1t 8| 6] 10) gl 0) 9| 10 10 7] 10| 10 8] 7| 9| 10| 6}
Heldi Carcelén Lara 48|lbarra Femenino |Casado (a) com 1 0| 0] 1 0] 0) 0] 0| 0) 0] 0| 0 0 0 0f 0 0
Sebastian Stefano Casti Masculino [Soltero (a) [Mestizo |sebastian.castillof@yacl 0 1] 0f 4 2 0f | 0 4] 0f 4 1] 0 0f 0f 0 0]
JAVIER ALEJANDRO Ef  19|IBARRA  [Masculino |Soltero (a) [Mestizo _[javier. 0 5 0f 6] 0f 0] 1] 0 4 0f 8 5 0 0] 0f 0f 0
| Jordan Augusto Benalcé| Masculino |Soltero (a) I 0} 0| 0] 10| 0] 0) 10| 0| 5| 0] 10| 0| [ E 0] 0] 0f
Andrés Martin Tanquefio]  19]Quito Masculino |Soltero (a) [Mestizo |andres 0} 2| 0] 2| 0] 0) 1 0f 2 0] 1] 0j 0j 0 0] 0] 1
Christian Andrés Quiguaj  19|Ibarra Masculino |Soltero (a) [Mestizo |christian.quiguango@ya 1] 1] 0] 1 gl 1 0] 1] 1 1] 2| 1] T 1 1] 0] 1
[ Jeremmy Nicolds Leon H 19{Duran Masculino [Soltero (a) [Mestizo [jeremmy.leon@yachaytq 2 3 0f 5| 2 0j 2) 0 2) 0f 5 2| 0f 4 0] 0] 2
Salomon Solis Arteaga | 19|Portoviejo |Masculino [Soltero (a) [Mestizo @gmail.cq 0 5 0f 7] 0f 0f 7] 0 3 0f 7 10) 0 4] 0f 0f 2)
Yordan Eduardo Solorza]  19]Santo D Soltero (a) |Mestizo |yordan.solorzano@yach: 0| 3| 1] 9| 0] 0) 3] 0] 4] 1 2| 0] [ 0) 0] 1] 0f
KEVIN CHRISTIAN CHA|  19|Ibarra Masculino_[Soltero (a) [Mestizo |kevin, 1] 1] 1] 10] 3 0) 3] 1] 1 1 10| 1] 1] 4] 0] 1] 1
[Juan Gabriel Balarezo Bj Masculino [Soltero (a) [Mestizo |[juan.balarezo@yachayte 0f 0| 2| 9| 2| 1 5] 0f 0) 1 4] 2| 0f 3 0] 3] 4
Steven Jordany Guzméan|  19|Pasaje Masculino {Soltero (a) |Mestizo |steven. yachay| 1] 1] 2| 3| gl 1 1 0f 0) 0] 0| 0 0 0j 0f 4 0
[John Emanuel Pinza Grg  19)Loja Masculino[Unién libre_[Mestizo |john. g 3] 1] 0] 6f gl 0) 7| 2| 2| 2| 6| 4] 3] £ 1] 4] 5§
Marco Jacob Calle Gaor Masculino [Soltero (a) [Mestizo |marco.calle@yachaytec! 0 5 0f 0f 0f 0f 0f 0 5 0f 0 0 0 0] 0f 0 0
André Sebastian Salas i_|Masculino [Soltero (a) [Mestizo _[andre.salas@yachaytec! 0 3 0f 6] 3 4 0f 0 3 2 6 3 3 0] 0f 3 3
David Chérez 20[Cuenca Masculino |Soltero (a) [Mestizo |david.cherrez @yachayts 5| 7| 5] 8] 3] 3] 8] 2| 5| 2| 8| 8| 4 1 4] 4] 4
[Alejandro Rodrigo Pico §  20{Ambato Masculino [Soltero (a) [Mestizo |alejandro.pico@yachaytq 2] 10| 7] 6f gl 8] 2| 4] 9| 8] 6| 3] 8] & 0] 8| 0f
Lisseth Salomé Robles |  21|Cuenca  |[Masculino [Soltero (a) [Mestizo |lisseth.robles@yachayte] 0 5 0f 5| 0f 0f 0f 0 4] 0f 1] 1] 0 0f 0f 0f 0)
Washington Danilo Pijal | 21{Otavalo. Masculino [Soltero (a) |Indigena pijal@yachay 2 2 0f 6) gl 1] 6| 1 1] 1] 6 1 1 1 0f 0f 0
[flioe! sebastian quilupang) 21fotavalo Masculino_[Soltero (a) [Indigena [joel. @yachaj 1 1] 1] 1 1] 1 1 1 1 1 1] 1 1 1 1 1] 1
Kevin Alexis Castillo Mef  21{Urcuqui Masculino |Soltero (a) [Mestizo [kevin.castillo@yachayte 0f My 0] 9| 0] 0) 0] My 10 0] 6| 0] [ 7| 0] 2| 9|
[Jean Carlo Camacho Es{ 21|Pillaro Masculino |Soltero (a) [Mestizo |jean. yachay’ ) 10| 3] 0] 5] 5| 3| 4] 10 2| | 10 3 £y 2 5 2)
STEVEN ANDRES FENf  22|SANTO DO Soltero (a) |Mestizo @gmail.c 0 4 0f 0f 0f 0] 0f 0 4] 0f 0 0 0 0] 0f 0 0
Andrés David Echeverria|  22|lbarra Masculino_[Soltero (a) [Mestizo |andres.echewerria@yac 0 2 0f 7] 0f 0] 3 0 4] 0f 3 0 0 0] 0f 0 0
felix rolando gonzalez z4  22|azogues  [Masculino _|Soltero (a) |Mestizo |felix.gonzalez@yachayt 2 1] 0f 4 0f 0f 1] 0 0f 0f 0 1 0 2 0f 0f 0]
Sebastian Mateo Valladq  22|Ibarra Masculino_[Soltero (a) [Blanco |sebastian. alladares @y: 0] 0| 0] 10] 0] 0) 8| 0] 0) 0] 6| 0j 0] 2] 0] 0] 1
[ Jhon Jairo Criollo T. 22|lbarra Masculino |Soltero (a) [Mestizo |jhon. 0f 4] 1 8] 3] 3] 7| 1] 4] 1 8| 3 0 0] 0f 1] 4
Alexis Garzén 22|Quito Masculino [Soltero (a) [Mestizo [alexis.garzon@yachayte 5| 3] 0] 10] 0] 0) 10] 'y 7| 7| 10| 10 0f & 0] 1] 10]
Daniel Alexander Pijal M[  23]lbarra Masculino _|Soltero (a) [Mestizo |daniel.pijal@y 3 1] 0f 6] gl 0] 6] 0 0] 0f 4 2| 0f 0) 1] 0| 0f
Wilman Isaac Andrade 23[Quito Masculino [Soltero (a) [Mestizo |wilman.andrade@yachay 0| 4] 0] 0] 0] 0) 1 0] 4] 0] 0| 0f 0} 4] 0] 0| 0f
[ Jonathan David Freire V4 23|Ambato Masculino |Soltero (a) |Mestizo [jonathan.freire@yachayts 0} 10| 0] 10| 0] 0) 3] 0f 9| 0] 10| 0f [ 9| 0] 0] 0f
[Jhonny Caicho 23|Urcuqui Masculino _[Soltero (a) [Mestizo |Jhonny.caicho@yachayf 1] 3 2 4 2| 1 3| 4] 3 1 3] 3] 2] 4] 1 1 5§
Mateo Andres Oleas Vaj  23|Quito Masculino {Soltero (a) |Mestizo |mateo.oleas@yachaytes 4] 7| 0] 4] 2| 0) 2| Ty 7| 0] 4] 8| 5| 8] 7] 8| 8]
Steven David Molina Pur| 24| Ibarra Masculino [Casado (a) [Mestizo |david.molina@yachaytes 0f 0| 0] 10] 0] 0) 5| 0f 0) 0] 2| 0f 0 0) 0] 0] 0f
[ John Edwin Pérez Urgile]  24[Cuenca  |Masculino _|Soltero (a) |Mestizo |john. 1 4 0f 7] 0f 0] 5 0 0] 0f 1] 0 0 2 0f 0 1]
|Adrién Javier Len Valen|  24[Quito Masculino_[Soltero (a) [Mestizo _[adrian. 1 3 0f 6) 1] 0] 3 0 4] 0f 5 0 0 0 0f 0 6
Luis Steveen Alvarado B{  25|Santo Dt Soltero (a) |Mestizo _|lui 0] 0| 0] 0] 0] 0) 0] 0] 0) 0] 0] 0] 0] 0f 0] 0] 0f
[ Jorge Alexis Perea Amif  25|Quito Masculino |Soltero (a) 0] 2| 0] 7| 1] 1 7| 0] 0) 0] 5| 2| 0} 2 0] 0] 3]
Erick Alexander Guillen |  25|Quito Masculino {Soltero (a) [Mestizo [erick. yachaytec| 3] 8| 1] 4] 3] 1 2) 1] 8] 1] 8 7 1 4] 1] 1] 1]
Fredy Marcelo Guaman [  25|Cuenca  |Masculino [Soltero (a) |Indigena |fredy.guaman@yachaytq 1 2 2 9) 9 3 9) 7 3 3 9 2 2 2 9| 9 3
[Alex Santiago Tirira Sué{ 28| lbarra Masculino _[Soltero (a) [Mestizo |alex.tiri q 1 0 0f 10] 0f 0] 1] 1 0] 0f 10 0 0 0 0f 0 0)
Pablo Femando Medrand  33|Ibara Masculino |Casado (a) [Mestizo |pablo. il.com 0| 0| 0] 0] 0] 0) 0] 0] 0) 0] 0| 0] 0] 0f 0] 0] 0f
Diego Méndez Viteri 35(lbarra Masculino |Casado (a) max@hot 0| 0| 0] 0] 0] 0) 0] 0| 0) 0] 0| 0 0 0 0f 0 0)




1.22. Anexo 7
1.22.1. Consentimiento informado

UNIVERSIDAD DE INVESTIGACION DE TECNOLOGIA EXPERIMENTAL YACHAY

Yo, Erika Estefania Caicedo Delgado con numero de cédula 100342128-4 en forma voluntaria
consiento a que la Lic. Heldi Jehnovi Carcelén Lara, estudiante de la Maestria en Actividad Fisica
Cohorte 11, realice una evaluacion sobre mi nivel de actividad fisica y barreras para la practica de
ejercicio fisico, los cuales estaran documentados mediante la aplicacion del cuestionario que seran
publicados en el trabajo de investigacion “Actividad fisica y barreras para la practica de ejercicio
en tiempo de crisis covid-19 en grupos de estudiantes de la Universidad Yachay Tech”.

Se me ha explicado y entiendo de forma clara el procedimiento a realizarse, he entendido las
condiciones y objetivos de la evaluacion que se va a practicar, estoy satisfecho/a con la
informacion recibida del profesional quien lo ha hecho en un lenguaje claro y sencillo, y me ha
dado la oportunidad de preguntar y resolver las dudas a satisfaccién, ademas comprendo que la
informacion podra ser usada con el fin de explicar de forma clara las herramientas evaluativas del
nivel de actividad fisica y barreras para la préctica de ejercicio fisico, en tales condiciones
consiento que se realice la valoracion de las misma.

Atentamente

Firma
Nombre: Erika Estefania Caicedo Delgado

Cédula: 100342128-4
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1.23. Anexo 9
1.23.1. Cronograma de actividades

El cronograma de actividades se lo describe en la siguiente tabla:

Cronograma de actividades.

Meses

Actividades

1. Elaboracion del anteproyecto

1.1.Identificar la problematica y su
justificacion

1.2.Desarrollo de objetivos

1.3.Diseflo de marco teérico

2. Materiales y métodos

2.1.Disefio de instrumentos

2.2. Aplicacion de instrumentos para nivel
de actividad fisica

2.3. Aplicacion instrumento sobre barreras
en la practica de ejercicio

2.4. Tabulacién de datos.

3. Discusion y resultados

3.1 Analisis estadistico (Excel)

3.2. Relacionar variables

4. Guia de actividades

4.1. Disefio de guia de actividades fisicas

4.2. Difusion de resultados

4.3. Conclusiones




4.4. Recomendaciones

4.5. Bibliografia

4.6. Anexos

1.24. Anexo 10
1.24.1. Registro fotogréfico

Promotores deportivos Universidad Yachay Tech

Q Zoom Reunion 40 minutos

[ ]

Diego Mendez | {0 A Heldi Carcelén |

-l
H Vista
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1.24.2. Sesiones de entrenamiento

Apagar el sonido original |~

«

Pablo Medrano R.

¥ Andre

MUNOZ KAROL

H Carcelén

||

% Diego Mufioz Carcelén £ Camila Usama

f
1 l ’ i
¥ Galeas Kleber " ¥ Jorge
®0 10 A

¥ Mish

Danigl Miranda

i@yachaytech.edu.ec ey Jorge Perea

DANILO TOAPA... -

% Josué Solérzano Toala

R

Salir

13:18
25/03/2021

¥ Jorge Vega =

|
Perea I

22/02/2021
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EE——

¢ patauias

L

Kleber y Dayana

Camila Usama

[EST—

\

b/
7

kevin.cuvi@yachaytechiedu.ec

G B

Dayana ¥ K

DANILO TOAPA...

¥ Jorge Perea

(-]

MUNOZ KAROL

ALEXANDER CUVI CHUCH...

Dayana Mishel Zhigue Alvarez

Camila Usama

Mayra Chilcafian
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ar el sonido original

Diego Méndez . v e r Sofia y Jorge Ariel Huera

¥ Dayana Galea Mishel Zhigue Alvarez g ¥ Camila Usama

Bryan Carrasco DANILO TOAPA

kevin.cuvi@yachaytech.edu.ec

® Grabacion onido original

s e
Heldi Carcelen Pablo Fernando Me... y 5 4. 7 Irene Monserrat

¥ Andre - Valentina Saloman Si 4 DO...
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UNIVERSIDAD YACHAY TECH

PLANIFICACION SESION DE CLASE CHEERLEADERS # 3
FECHA: 3 de SEPTIEMBRE de 2020 HORA: DE 15H00 A 16H30
PROF: HELDI CARCELEN VIA: ZOOM

OBIJETIVO .- Realizar ejercicios de flexibilidad para espalday realizar caminos. Explicacién de habilidades y
destrezas de ejercicios especificos de cheerleaders

PARTE INICIAL
-Movilidad articular iniciamos desde cabeza hasta |~ t“l T’r _’\L 1;
MOVILIDAD ARTICULAR RUTINA DE CALENTAMIENTO ACTIVO - :?-' -: —

PARTE PRINCIPAL

Realizar ejercicio en 4 apoyos encorvar y estirar
espalda 10r

Posicion de cubito ventral subir zona dorsal hasta
Realizar ejercicos de calentamiento para hacer arco
y reforzar el aprendizaje de esta habilidad

Realizar ejercico denominado cobra para calentar
Realizar cambio de peso para flexibilidad de
piernas

Posicidn piernas separadas topar el piso al frente,
centroy aras

Realizar ejercicos preparatorios para hacer saltos
carateristicos de cheerleaders,

Ensefianza aprendizaje de la técnica de ejercico de
flexibilidad

OBSERVACIONES PARTE FINAL
ESTIRAMIENTOS- Terminamos la sesidon con 1) 2
ejercicios de estiramiento suaves, para
recuperarnos, realizamos ejercicios de
estiramiento de acuerdo al grupo muscular que
trabajmos durante la sesién de clase: estirar
gemelos un pie adelante y otro detras estirar

3 -4

Recomendacionesy

correcciones por parte cuadriceps estirar una pierna atras, aductores ﬂ 10 "
del profesor separar piernas a una mediana distancia y hacer Sesm
sobrepeso al lado derecho y luego izquierdo, || oe aua & S "“::'

isquiotibiales subo una pierna doblar rodilla E;E‘ ﬁ%

abrazo y mantengo 8"




a del hablante aF Salir de pantalla completa

- \
Milagros Garcia at Heldi Carcelén |

|

Samantha

(
|

DANIELA OSORIO GRDOQEZ % Angélica Quishpe

Jonnathan Castro

% Marilyn Figueroa

Antonella Macias < Heldi Carcelén % Milene Gonzalez

Marilyn Figueroa Jonnathan Castro

B
Milagros Garcia Lisseth Salomé Robles Bonilla
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Activar ef sonido onginal

¥ Milagros Garcia

/

ORDO@EZ

Heldi'Carcelen

B Antonella Macias

Cancelar silenciar ahora | - |
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1.24.3. Salida de campo

Caminata a la laguna El Cubilche

83



