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RESUMEN EJECUTIVO

En este trabajo de grado se busca analizar los diferentes efectos fisiolégicos que se
presentan durante y después de la actividad fisica regular, que se estima bajo la
prescripcion de los ejercicios, teniendo en cuenta la clasificacion de la patologia que
se va a tratar, en este caso la obesidad; la cual tiene tres tipos de obesidad, tipo I, tipo
II'y tipo lll, respectivamente, con la cual se deben prescribir diferentes tipos de
ejercicios con diferentes intensidades y frecuencias de trabajo.

Con lo que se busca resaltar el desarrollo progresivo de la obesidad y asi disminuir el
riesgo de contraer otras enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT), ya que se
puede convertir en una obesidad mérbida.

Cabe destacar que se realizara un macrociclo de 12 semanas con el método FIIT y
sus respectivas sesiones de actividad fisica regulada por estudiantes de la carrera
profesional en actividad fisica y deportes de las unidades tecnoldgicas de Santander,
determinando asi un trabajo profesional para disminuir los riesgos presentados por
dicha enfermedad.

En el macrociclo de 12 semanas, cada semana se planteo un objetivo diferente
procurando el desarrollo progresivo de las cargas dirigidas al paciente con el fin de
protegerlo de lesiones causadas por sobrecargas o sobreesfuerzos. La primera
semana se planifico el test inicial y se buscoé la adaptacion del paciente a las cargas
que se usarian durante el proceso de 12 semanas. Las primeras 4 semanas se trabajo
un porcentaje de 30% del 100% del trabajo; las 4 semanas siguientes se trabajaron
ejercicios anaerdbicos y aerdbicos alternandolos para un mejor rendimiento y acelerar

el metabolismo de las células adiposas.
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En las siguientes 4 semanas se analizaron los resultados del trabajo a realizar por el
paciente, variando los medios y métodos del ejercicio para que el paciente no se quede
en el sitio de confort, al contrario vaya evolucionando su forma fisica y fisioldgica

generando asi un cambio en su vida cotidiana y en su salud.

PALABRAS CLAVE: obesidad, actividad fisica, morbida, ejercicios.
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INTRODUCCION

Las Enfermedades Crdnicas No transmisibles (E.C.N.T.) son las principales causas de
mortalidad en el mundo, las enfermedades cardiovasculares causaron 17,9 millones de
muertes, las enfermedades respiratorias causaron 3,9 millones mientras que el cancer
causo 9,0 millones de muertes y la diabetes en el 2000 era inferior a 1 millén y aumento
rapidamente a 1,6 millones, todo lo anterior corresponde a datos en el afio 2018.

El objetivo es elaborar una propuesta de Guia de Actividad Fisica para Enfermedades
Cronicas No Transmisibles desde el Programa Profesional en Actividad Fisica y de las
Unidades Tecnoldgicas de Santander a partir de las revisiones bibliograficas con el fin de
realizar intervenciones en précticas, investigaciones y en su vida profesional por parte de
los estudiantes.

Esta propuesta hace parte del macroproyecto que estara dividido en dos fases, la fase uno
estara dividida en seis lineas de trabajo fisiopatologia, factores de riesgo, antropometria,
test de capacidades fisicas, planes de ejercicio y recomendaciones de nutricion realizando
una revision bibliografica de cada una de las Enfermedades propuestas como
cardiovasculares, respiratorias, osteomusculares, diabetes, cancer, obesidad y sindrome
metabdlico elaborando una guia con cada una de las lineas de trabajo. Una vez aprobada
la guia por un grupo interdisciplinario del programa iniciar la fase dos realizando convenios
y alianzas con instituciones para establecer la poblacion en cada una de las enfermedades
realizando intervenciones y realizar estudios de investigacion con relacion a las lineas

planteadas y analizar variables, resultados durante doce semanas que es la propuesta de
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aplicacion de la evaluacion, planes de ejercicio, planes de nutricion y control

antropomeétrico.

De igual manera se busca crear la oportunidad a los estudiantes, docentes, semilleros y
grupo de investigacion del Programa Profesional en Actividad Fisica y Deporte para aportar
con los trabajos de grado, donde se pretende generar articulos cientificos, un libro que
contemplen siete capitulos con cada una de las enfermedades, de igual manera
consultorias por medio de las intervenciones que se realicen en cada una de las

instituciones.

Las fases que se presentan a continuacion: Fase | Revision Bibliografica Guia Actividad
Fisica, durante esta fase se pretende revisar autores actuales y de esta manera plantear
las seis lineas de trabajo mencionadas anteriormente y siete enfermedades, para un total
treinta proyectos, una participacion de noventa estudiantes y cuatro docentes asesores. En
cada una de las lineas las E.C.N.T que se van a estudiar son las Enfermedades
Cardiovasculares, Respiratorias, Osteomusculares, Cancer, Diabetes, Obesidad y
Sindrome Metabdlico. Una vez aprobada la guia y establecida la poblacién se procede a
iniciar la Fase Il Intervencién, durante esta Fase se eligen grupos de intervencion en
diferentes instituciones que estén relacionadas con las enfermedades y se aplicara toda la
guia propuesta en la Fase |, se plantearan tres lineas de trabajo en las cuales se realizaran
un total de dieciocho trabajos para un total de participacion de cincuenta y cuatro
estudiantes.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las enfermedades no transmisibles (E.C.N.T.), son el reto y la prioridad que significa
trabajar por eliminar o controlar estas enfermedades, ya que cada afio 30 millones de
personas que conviven en el mundo mueren por esta causa, en Colombia mas de 110
mil fallecen por enfermedades crénicas como las afecciones cardiovasculares, el
cancer, la diabetes y los padecimientos pulmonares. Las ENT son una epidemia
mundial con impacto en el desarrollo de los pueblos. Desde la reunién de Naciones
Unidas, en septiembre de 2011, la OPS/OMS tom¢ el liderazgo de promocionar la

campafia para disminuir estas enfermedades en la region. (Ministerio de Salud , 2016)

En Colombia el Ministerio de Salud y Proteccion Social (a través de la subdireccion de
enfermedades no transmisibles) y la OPS/OMS, asi como otras organizaciones,
trabajan para promover modos, entornos y estilos de vida saludable, mejorar las
condiciones de salud de la poblacién y controlar las ECNT por medio de programas de

Actividad Fisica y Educacion en Nutricion.

Las Enfermedades Crénicas No transmisibles (E.C.N.T.) son las principales causas de
mortalidad en el mundo, y ellas son la cardiopatia isquémica y el accidente
cardiovascular causaron 15,2 millones de muertes, la enfermedad obstructiva crénica
(EPOC) causo 3 millones muertes mientras que el cancer causo 1,7 millones de
muertes y la diabetes en el 2000 era inferior a 1 millon y aumento rapidamente a 1,6

millones, todo lo anterior corresponde a datos en el afio 2016. ((O.M.S), 2018).
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Se considera que la obesidad es una de las enfermedades crénicas mas frecuentes
en el mundo, las consecuencias de esta enfermedad tanto a nivel individual, familiar y
social, son de gran preocupacion para los paises, especialmente los paises
desarrollados. Esta problemética comienza desde los primeros afios de vida, su causa
es resultado de malos habitos alimenticios, falta de actividad fisica, y algunos factores
genéticos. Segun la OMS en 2016, méas de 1900 millones de adultos de 18 o mas afios
tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones eran obesos y el 39% de los
adultos de 18 o més afos (un 39% de los hombres y un 40% de las mujeres) tenian
sobrepeso. (Organizacion Mundial de la Salud, 2020)

La Actividad Fisica trae muchos beneficios para la salud, la inactividad fisica es uno
de los principales factores de riesgo de muertes en el mundo y de padecer E.C.N.T.
uno de cuatro adultos y el 80% de adolescentes en el mundo no tienen un nivel
suficiente de actividad fisica, es por esto que muchos paises han puesto en marcha
politicas y programas para reducir la inactividad fisica. ((0.M.S.), Organizacién Mundial
de la Salud (O.M.S.), 2018)

Los niveles de actividad fisica en Colombia han sido documentados por las Encuestas
Nacionales de Situacion Nutricional en Colombia de 2005y 2010. La ENSIN 2010 solo
cubrié poblacién urbana mayor de 18 afios y preguntd Unicamente sobre actividad
fisica en tiempo libre, caminar y usar bicicleta como medio de transporte. La ENSIN
2005 reportd que 8,5% poblacién urbana adulta habia realizado al menos 150 minutos
de actividad fisica moderada en su tiempo libre la semana anterior, 7,2% durante la
semana anterior habia caminado al menos 150 minutos como medio de transporte y

2,8% se transporto en bicicleta al menos durante 150 minutos esa semana. Los valores
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equivalentes en la ENSIN 2010 fueron de 19,9%; 33%; y 5,6% respectivamente,
mostrando al parecer un aumento significativo en la proporcion de poblacién que siguio
las recomendaciones de la OMS de actividad fisica en adultos en el tiempo libre,
particularmente en lo referente a caminar como medio de transporte activo. Aun asi,
estos siguen siendo bajos. En 2010 el 13,8% de las mujeres, 12,4% de las personas
sin escolaridad realizaron actividad fisica moderada en su tiempo libre la semana
anterior a la encuesta, proporcién significativamente menor que el promedio nacional.
23 de acuerdo a la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional, ENSIN 2005, solo el
26% de los adolescentes entre los 13 y 17 afios cumplen con las recomendaciones
minimas para su edad (al menos 60 minutos diarios de actividad de intensidad
moderada o vigorosa por 5 dias o0 mas a la semana), con prevalencias mas bajas en
los grupos de edad de 13 a 14 afios (22,6%), mujeres adolescentes (24,2%),
residentes de areas urbanas (24,4%) y en la region Atlantica (18%). (ENSIN, 2015)

La pregunta de investigacion que se genera ante esta necesidad es la siguiente:
¢ Como los estudiantes y egresados de los programas Profesional en Actividad Fisica

y Deporte de las Unidades Tecnoldgicas de Santander pueden aplicar programas de

ejercicio fisico para personas con obesidad?
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1.2. JUSTIFICACION

El curriculo de los programas de la Facultad de Ciencias Socioeconémicas y
Empresariales de las Unidades Tecnoldgicas de Santander, deben seguir criterios de
mejoramiento continuo e innovacion educativa para lograr horizontes de contextos de
ensefianza en salud publica y actividad fisica de manera pertinente y trascendente.
Los objetos de estudio por los cuales se generan las estrategias curriculares que, en
concordancia con el PEI, logran un marco académico para la formacion de
profesionales capaces de responder a las necesidades sociales, culturales y

empresariales en los &mbitos locales, regionales, nacionales.

De acuerdo con lo anterior, surge la idea de crear un macroproyecto enfocado en el
estudio de las E.C.N.T. del entorno de los estudiantes de la facultad como una
estrategia de fortalecimiento curricular de manera transversal al programa de
profesional en actividad fisica de la Facultad de Ciencias SocioeconOmicas Yy

Empresariales de las UTS, con los siguientes propositos:

Fortalecer los procesos de enseflanza de las ECNT en el contexto con criterios de
pertinencia disciplinaria y pedagdgica, a partir de la revision bibliografica sobre los
estudios realizados en Santander, elaborados por el trabajo cooperativo entre
docentes y estudiantes a partir del desarrollo de trabajos de grado. Desarrollar
espacios de formacion en investigacion en el semillero de investigacion ORION
perteneciente al grupo de investigacion GICED del programa con la elaboracion de
este tipo de proyectos interdisciplinarios y transversales en concordancia con los
propésitos de investigacion y de produccion intelectual de los Grupos de Investigacion

avalados por la Institucion.
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Con el anterior panorama expuesto, este macroproyecto hace parte de dicha estrategia
de fortalecimiento curricular y por ello a través de un proceso de investigacion cientifica
se pretende elaborar un proyecto de gran envergadura desde la cultura fisica en el
campo de mejorar la calidad de vida de las familias Uteistas y del departamento de

Santander.

La guia de actividad fisica, después de aprobada se realizan convenios con
instituciones en cada una de las enfermedades y poder realizar las intervenciones, en
esta guia se establece un programa de Ejercicio fisico de doce semanas para que los
estudiantes puedan realizar la intervencion dentro de su semestre académico y
analizar los resultados dentro de este periodo de tiempo, cada programa realizara una
evaluacion y tamizaje antes, durante y después, con anamnesis, cuestionarios de
Factores de riesgo, mediciones antropométricas y test de la condicion fisica. De igual
manera, establece sus objetivos, planificacion general basada en la Frecuencia,
intensidad, tipo de ejercicios y tiempo de trabajo, sesiones de trabajo con demostracion
de ejercicios recomendados y contraindicados, establecera recomendaciones
nutricionales de acuerdo a cada una de las enfermedades y se realizara Educacion
nutricional de acuerdo a cada una de las enfermedades establecidas en la misma. Los
criterios para establecer las intervenciones son las enfermedades planteadas y la
poblacién elegida debe tener la enfermedad, teniendo en cuenta inclusion y exclusion
dentro de los mismos en cada uno de los programas. Con lo anterior una vez
establecida la poblacion se decide cuales variables determinar en cada una de las
intervenciones y a cuantas personas se les aplicara el programa dentro de las mismas

con relaciéon a cada enfermedad.
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De igual manera se busca crear la oportunidad a los estudiantes, docentes, semilleros
y grupo de investigacion del Programa Profesional en Actividad Fisica y Deporte para

aportar con los trabajos de grado.

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Elaborar una guia de Actividad Fisica para personas con obesidad desde el Programa
Profesional en Actividad Fisica y Deporte de las Unidades Tecnoldgicas de Santander
fortaleciendo los procesos de ensefianza en el contexto con criterios de pertinencia

disciplinaria y pedagdgica.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Disefar un Plan de Ejercicio Fisico para personas con obesidad teniendo en cuenta la
Frecuencia, Intensidad, Tipo de Actividad y Tiempo de trabajo.

Fijar Test de la Condicion Fisica inicial y final para personas con obesidad.

Proponer modelos de sesiones de intervencion teniendo en cuenta la fase inicial,

central y final de ejercicios fisicos para personas con obesidad.
Demostrar con material fotografico la correcta ejecucion de los ejercicios fisicos para
personas con obesidad.
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1.4. ESTADO DEL ARTE

Efectos del entrenamiento intermitente de alta intensidad en adultos con

obesidad (Montealegre Suarez & Romarfa Cabrera, 2019)

La revista colombiana de Medicina Fisica y Rehabilitacion, habla sobre
casos de procesos clinicos con el fin de compartir estudios cientificos a otros
profesionales, se referencia el articulo ya que evidencia lo necesario de la
implementacion de programas de capacitacion de sobrepeso u obesidad en
individuos, también lo efectivos que son al momento de perder grasa. Uno de
estos programas es el entrenamiento de alta intermitente intensidad; se
caracteriza por la ejecucion de ejercicios en periodos cortos que van desde
segundos o incluso minutos, realizados a alta intensidad, seguido de periodos de
descanso entre cada serie de ejercicios. En el estudio participaron diez personas
mayores de 18 afios, uno de los criterios de inclusion para poder ser parte del
estudio es que tuvieran un indice de masa corporal mayor a 30 kg/m2. Sobre las
variables antropométricas del programa, se tomaron las siguientes medidas:
peso corporal, altura, indice de masa corporal, pliegues de piel y diametros
0seos. Todo el proceso de medicion que se realizd se tomé siguiendo los
protocolo definidos por la sociedad Internacional para el avance de la
Cineantropometria (ISAK). Este disefio de entrenamiento nos brinda un punto de

vista importante en el procedimiento a realizar en el estudio de la problematica.
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Intervenciones de enfermeria en adultos con obesidad (Gutiérrez Sergio. 2019)

En esta revision sistematica se habla sobre la obesidad como una enfermedad que
produce una acumulacion anormal de tejido adiposo almacenandose y siendo
particularmente nocivo para la salud. El mayor factor de riesgo para la obesidad esta
dada por los habitos alimenticios y el sedentarismo.

Entre las multiples consecuencias de la obesidad se puede asociar la resistencia a
la insulina por la alta cantidad de tejido adiposo en el abdomen que puede derivar a
dislipemia y diversas patologias como la diabetes mellitus (DM) tipo 2, la
hipertension arterial (HTA) y otras enfermedades cardiovasculares. Ademas, con un
grado de obesidad alto, pueden aparecer otras enfermedades no transmisibles:
alteraciones en el aparato locomotor por la dificultad en la movilidad, canceres, etc.
En base a lo mencionado anteriormente hay que medir de manera correcta la grasa
corporal, ya que no todo aumento de peso es equivalente a obesidad. Para
diagnosticar la obesidad la Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad
(SEEDO), mediante el consenso mas actual establecido en 2016, se debe utilizar
ciertas medidas antropométricas en caso que no se pueda medir el porcentaje de
masa grasa, la cual esta definida como obesidad cuando en hombres sobrepasa el

25% y en mujeres el 33%.
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Prevalencia y tendencia actual del sobrepeso y la obesidad en personas
adultas en el mundo (Rev cubana Endocrinol vol.30 no.3 Ciudad de la
Habana sept.-dic. 2019 Epub 10-Jun-2020.

Muchos factores pueden estar implicados en el incremento de la prevalencia
actual de la obesidad. Los vertiginosos cambios sociodemograficos,
caracteristicos del momento actual tienen un papel fundamental y un gran
impacto en los estilos de vida de los individuos y sus familias. En la obesidad se
han identificado factores de riesgo (FR) no modificables como es la
predisposicién genética, y modificables como la inactividad fisica, malos habitos
de alimentacion, mas factores socioecondémicos, que de forma coordinada e
interactiva originan un desbalance entre el ingreso y el gasto energético, que
deja de responder a ajustes corporales, desencadenando a largo plazo una
ganancia significativa de la masa grasa y del peso corporal. La identificacion
de estilos de vida inadecuados en una poblacion determinada permite realizar
estrategias de intervencion en personas con riesgo 0 supuestamente sanas
(prevencion primaria), lo que contribuiria a evitar el incremento del exceso de

peso obesidad en la poblacion.

El desarrollo de la obesidad se asocia a numerosas complicaciones somaticas,
psicolégicas y sociales. Las complicaciones somaticas de tipo metabdlicas, se
relacionan con la “expansion” del tejido adiposo blanco, el cual exporta
concentraciones elevadas de acidos grasos libres causantes de lipotoxicidad a
organos especificos (ej. musculo estriado e higado), ademas de estimular y
contribuir al desarrollo de un estado inflamatorio crénico y subclinico, con
liberacion excesiva -a la sangre- de multiples citocinas proinflamatorias, siendo

la resistencia a la insulina una de sus consecuencias fundamentales. Otras
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alteraciones celulares inducidas por la obesidad, incluyen la generacion
excesiva de radicales libres de oxigeno, facilitando el aumento de la oxidacion

de las proteinas, asi como la disfuncién mitocondrial.

No existe la obesidad metabolicamente sana (revista colombiana de

endocrinologia diabetes y metodologia. 2018).

La obesidad en Colombia, definida como un IMC mayor a 30 kg/m tiene una
prevalencia del 16% segun la dltima Encuesta Nacional en Salud. Las
consecuencias de la obesidad

sobre la salud estdn claramente demostradas, siendo factor de riesgo
elevado para muchas enfermedades, tales como la enfermedad
cardiovascular, la hipertension arterial, la diabetes

mellitus tipo 2, diferentes tipos de cancer, como el de colon,

mama y endometrio, Sin embargo, existen diferencias individuales en la
respuesta metabdlica a la obesidad y, pese a que la obesidad es el principal
factor de riesgo para padecer sindrome metabdlico que predispone a
enfermedades cardiovasculares y metabdlicas, parece existir un grupo de
personas obesas que estan protegidas, al menos por un tiempo, de las
complicaciones cardiovasculares claramente conocidas para la obesidad.

Al comparar los resultados de las variables bioquimicas y clinicas entre los
sujetos obesos metabdlicamente sanos y los obesos metabdlicamente
enfermos se busca descifrar si los criterios empleados en la definicién del
sindrome metabdlico son suficientes para diferenciar a estos dos grupos de

sujetos con obesidad.
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Los pacientes obesos eran clasificados como sanos si no cumplian los
criterios de sindrome metabdlico y enfermos si cumplian los criterios de
sindrome metabolico definidos por la IDF Internacional Diabetes Foundation
como la presencia de perimetro abdominal mayor a 90 cm en hombres (se
homologd a nuestra poblacion el criterio de perimetro abdominal de la raza
oriental), sumado a dos de los siguientes criterios: hipertrigliceridemia mayor
a 150 mg/dL HDL bajo menor a 40 mg/dL, presion arterial (PA) elevada mayor
a 130/85 mmHg, glucemia >100 mg/dL incluyendo DM. Se midieron los
niveles de galanina en suero humano, utilizando kits de ELISA disponibles
comercialmente (numero de catdlogo CEB084Hu - Wuhan USCN Business
Co., Ltd.). Los coeficientes de variacion intra e inter ensayo (CV) fueron
<10% y <12%, respectivamente. Los niveles en suero de adiponectina
humana se midieron con un ELIT KIT humano comercialmente disponible
(nimero de catalogo KHP0041 - Thermo Fisher Scientific Inc.). Los
coeficientes de variacion intra e inter ensayo (CV) fueron <3,8% y <5,5%,
respectivamente. Las concentraciones de leptina en suero humano se
midieron con un kit de ELISA humano comercialmente disponible (hGmero de
catdlogo KAC2281- Thermo Fisher Scientific Inc.) con coeficientes de
variacion intra e inter ensayo (CV) de <3,9% y <5,3%, respectivamente.
Finalmente, todas las muestras se analizaron por duplicado y se informé el

valor medio de dos mediciones.
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Mantenimiento del peso a corto plazo en pacientes de tratamiento integral de
sobrepeso y obesidad (revista ciencia y cuidado, 2016)

La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético
entre calorias consumidas y gastadas, que en la mayoria de los paises de América
Latina y el mundo se ha generado por un cambio en

los hébitos alimentarios, con un vertiginoso aumento del consumo de alimentos con
un denso contenido energético, ricos en grasas saturadas, azucares y sal.

Segun Alberto Barceld, asesor regional de enfermedades no transmisibles de la
Organizacion Panamericana de la Salud, los malos habitos alimenticios, unidos a
una creciente cultura de sedentarismo y falta de actividad fisica, estan
contribuyendo gravemente al incremento en las tasas

de sobrepeso y obesidad en la region. La prevalencia de la obesidad esta
aumentando en todos los grupos de edad en América, asi como en otras regiones
del mundo.

GOmez, al comentar el libro Sobrepeso y Obesidad: epidemiologia, evaluacién
y tratamiento, opina, entre otras cosas, que el individuo obeso crece

en condiciones que no le dejan mucha opcion. La comida que se le ofrece desde
pequefio le hace subir de peso, anexo a las opciones que hoy en dia se tienen, que
son de muy mala calidad alimenticia. En este aspecto, existe un fenbmeno social
gue incrementa la obesidad al mismo tiempo que identifica la comida industrializada
como un bien deseable para todo evento y circunstancia. De acuerdo a Pereiray
Palay (5), la obesidad es

un trastorno metabdlico y nutricional de serias consecuencias para la

salud. Aunque existe un mejor conocimiento clinico y epidemiolégico del
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problema, la prevalencia de la obesidad ha aumentado significativamente debido,
en parte, a que la ingesta caldrica es suprior al gasto energético, lo cual finalmente
lleva a un aumento de la grasa corporal. Asi mismo, la OMS establece que, a
nivel mundial, en las Ultimas décadas, se ha presentado un notable incremento
de las enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) asociadas a estilos
de vida no saludables. Estas enfermedades y trastornos en conjunto, entre las que
se encuentran las cardiovasculares, como lo plantea De Marco et al. principalmente
cardiopatia y accidente cerebrovascular, la diabetes, los trastornos del aparato
locomotor (en especial osteoartritis) y algunos canceres (endometrio, mama y
colon), son las principales causas de muerte, discapacidad y deterioro de la calidad

de vida.

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 27
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

2. MARCO REFERENCIAL

2.1MARCO LEGAL

Articulo 52 C.P.C

En la constitucién politica de Colombia se reconoce el derecho de todas las personas
a la recreacion y al aprovechamiento del tiempo libre.

Ley 1355 de 2009

Declara como prioridad en salud publica a la obesidad y las enfermedades cronicas no
transmisibles asociadas con éstas, define en cabeza del Ministerio de Salud y
Proteccion la responsabilidad de promover una alimentacién balanceada y saludable
por medio de los establecimientos educativos publicos y privados donde ofrezcan
alimentos de disponibilidad como frutas y verduras, asi como Programas de Educacion
Alimentaria. De igual manera se establecen estrategias para promover la actividad
fisica mediante el personal idéneo y adecuadamente formado en los niveles de

educacion inicial, basica y media vocacional.

Resolucion 8430 de 1993

Se establece las pautas investigativas, administrativas y técnicas que se
implementaran en el estudio sobre la salud, las ordenaciones de las normas
investigativas tienen como objetivo disponer las condiciones para el desarrollo del

estudio cientifico. Las investigaciones en la salud abarcan el desarrollo de los hechos
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que colaboren con el entendimiento de las causas de enfermedades y la asociacion
entre la parte médica y la estructura social. En la prevencién y el control sobre las

problematicas de la salud. (Ministerio de Salud , 1993)

Resolucion 3803 de 2016

Establece las recomendaciones de ingesta de Energia y Nutrientes (RIEN) para la
poblacién colombiana, se debe llevar a cabo una alimentacion saludable donde se
incluyan alimentos ricos en nutrientes de manera equilibrada, adecuada y suficiente,
asi como la practica de actividad fisica moderada que incluya un gasto energético

mayor que en personas sedentarias. (Ministerio de Salud , 2016)

2.2MARCO TEORICO

Basado en la teoria del método FITT se determina el orden de trabajo de un plan de
acondicionamiento fisico asi: frecuencia, intensidad, tiempo, tipo, esto de acuerdo a
los objetivos a trabajar en la planificacion con base en la edad y el nivel de condicion
fisica que presente el individuo; con respecto a uno de los lineamientos del método, se
entiende la duracién como el tiempo de ejecucion del ejercicio. A la hora de aplicar en
el método, cuando se trabaja con respecto al obesidad se recomienda como tiempo
de ejercicio 30 minutos a una intensidad moderada todos los dias a la semana,
trabajando 150m como minimo con una frecuencia de actividad fisica de 5 veces por
semana enfocando el trabajo aerdbico, resistencia a la fuerza y flexibilidad, ya que esto
busca crear un habito en la persona. (Torres Luque, Garcia-Martos, Villaverde
Gutiérrez, & Garatachea Vallejo, 2010).
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Se identifico la efectividad de la actividad fisica para reducir el sobrepeso y la obesidad
de nifios y adolescentes. El programa de actividad fisica mas efectivo es el que
combina ejercicios aerdbicos y anaerobicos. Existe consenso en acumular mas de 180
minutos a la semana dedicados a estos fines, con 3 sesiones de 60 minutos cada una
de ejercicio fisico a la semana. De una intensidad moderada, podrian ser suficientes
para ejecutar un programa de ejercicio fisico para esas personas con sobrepeso y
obesidad. Coinciden los autores en que, cuando se combina una dieta controlada por
una adecuada distribucion de las comidas y con la practica de actividad fisica, se
potencian mutuamente, con lo que se obtienen los mejores resultados. Los programas
de reduccién de peso que tengan en cuenta la participacion familiar son mas eficaces
gue la propia educacioén alimentaria y otras intervenciones de rutina que no consideren
esa participacion familiar. El rol de los padres y de las personas que rodean al nifio y
al adolescente es fundamental para reforzar las conductas positivas hacia el cambio
de estilo de vida. (M. J. Aguilar Corderol A. O., 2014).

Los bajos niveles de actividad fisica se relacionan con el sobrepeso y la obesidad en
la adolescencia, un periodo en el que su practica tiende a disminuir. En este sentido,
también el grado de desarrollo influye, y hay estudios que indican que los porcentajes
de préctica de actividad fisica se mantienen en niveles aceptables en paises de alto
nivel de renta (por ejemplo, dos tercios de los encuestados realizan ejercicio fisico
moderado o intenso en Suecia). De hecho, la actividad fisica realizada semanalmente,
no solo se asocia con los porcentajes de obesidad y sobrepeso, sino con la misma
calidad de vida de los adolescentes. Sin embargo, los datos pueden no ser todo lo
fiables que seria deseable.

Tradicionalmente, se ha recomendado el ejercicio aerébico como el mas adecuado
para reducir el porcentaje de grasa corporal. Lomauroy otrosaplicaron a 11

adolescentes un programa multidisciplinario de 3 semanas que incluia una dieta
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hipocalorica, asesoramiento nutricional, actividad fisica aerdbica y entrenamiento de
resistencia de la musculatura respiratoria. El porcentaje de grasa corporal al inicio de
la prueba era del 38,4 %. Al finalizar la intervencion, la pérdida de peso se habia
concentrado en la zona abdominal, aparte de haberse conseguido otros efectos
beneficiosos, como la mejora en el rendimiento deportivo, la reduccion de la disnea y
el mejor funcionamiento de la musculatura implicada en la respiracion. (Antonio
Monroy Anton, 2018).

La obesidad es un problema de salud creciente a nivel mundial; se estima que en 2025
afectard al 18% de varones y al 21% de mujeres. El exceso de peso en adolescentes
también es un problema de salud publica. En Latinoamérica, la magnitud del
sobrepeso y la obesidad varia segun pais, el 40,9 y el 22,9% de adolescentes de
México (afio 2002) presentaron sobrepeso y obesidad, respectivamente, en Brasil
entre el 25,7 y el 28,8% presentaron sobrepeso, y entre el 10,4 y el 15,4% obesidad,
y en adolescentes de Argentina (2014) se encontré un 26,4% de sobrepeso y un 14,1%
de obesidad. En nifios y adolescentes de EE. UU. (2013-2014) la prevalencia de
sobrepeso fue del 33,4% y de obesidad del 26,1%.

En el Perq, se ha incremento la prevalencia del exceso de peso en adolescentes;
segun el Instituto Nacional de Salud (INS), el sobrepeso en adolescentes de 10 a 19
afios se incrementd del 15,8% (afio 2011) al 18,5% (2014), mientras que la obesidad
se incremento del 4,6 al 7,5%. El exceso de peso no se encuentra uniformemente
distribuido: en areas urbanas se encuentra el doble de sobrepeso que, en las areas
rurales, mientras que la obesidad es siete veces mas frecuente. Existen distritos con
alta prevalencia de exceso de peso distribuidos principalmente en la costa de Peru. En
2014, en la region andina norte, la prevalencia de sobrepeso y obesidad fue del 16,1
y el 2,1% respectivamente, existiendo una tendencia creciente, pues en 2011 el

sobrepeso afectd a un 9,3% y la obesidad a un 1,8% de los adolescentes de dicha
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region. La identificacion de factores de riesgo modificables permitiria explicar esta
tendencia en zonas andinas. En 2015, la poblacion de adolescentes (de 12 a 17 afios)
en la region de Cajamarca ascendia a 184 167 habitantes, siendo la region andina
peruana con mayor poblacion adolescente. En dicha region, el exceso de peso se inicia
e incrementa a partir de la infancia: en 2014, en menores de cinco afos, la prevalencia
de sobrepeso y obesidad fue del 5,3 y el 1,5% respectivamente, mientras que en
adolescentes se incrementa al rango de 10-20%.

Estudios transversales en escolares de secundaria provenientes de diversas regiones
del Pert han encontrado prevalencias de exceso de peso, que oscilan entre el 6,8 y el
33,7%, dependiendo del género y la region. También se han realizado estudios que
han explorado las caracteristicas asociadas al sobrepeso y la obesidad; un estudio de
fuentes secundarias encontré6 como factores asociados en adolescentes (de 10 a 19
afnos) el menor nivel educativo del cabeza de familia, la pobreza, ser mujer y vivir en
areas urbanas. Otro estudio en escolares de 6 a 17 afios encontr6 como caracteristicas
asociadas al exceso de peso el vivir en la costa y tener una baja aptitud respiratoria.
En 2007, en escolares de educacion primaria en Lima Metropolitana y Callao, se
encontrd que en escuelas privadas el porcentaje de sobrepeso era mayor que en las
publicas (del 21,6 frente al 10,3%). A nivel internacional, se ha encontrado que el
exceso de peso podria explicarse por factores de riesgo diferentes al estado fisico y el
habito alimentario; hay estudios que han encontrado asociacion con sintomatologia
depresiva, acoso escolar y percepcion de la imagen corporal.

La reduccion de la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en la infancia y
adolescencia deberia reducir la magnitud de la obesidad y su morbilidad en etapas
posteriores de la vida. Los nifios obesos tienen mas de cinco veces la probabilidad de
ser obesos en la adultez comparados con aquellos nifios no obesos. También se ha
observado que el haber presentado obesidad durante la adolescencia esta

fuertemente asociado con el incremento de la mortalidad durante la adultez por
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enfermedad cardiaca coronaria y por accidente cerebrovascular. Frente a dichas
evidencias, la reduccion del exceso de peso en la adolescencia contribuiria a la
disminucién de la obesidad y su morbilidad en la adultez. El presente estudio busca
determinar la proporcion de sobrepeso y obesidad en una muestra de escolares de
educacién secundaria residentes en una regiéon andina de Peru, asi como identificar
factores de riesgo modificables asociados, con la finalidad de poder implementar
estrategias de promocion de la salud en instituciones educativas de zonas urbanas de
Los Andes. (JA Ninatanta Ortiz, 2017)

2.3 MARCO CONCEPTUAL

La obesidad segun la organizacion mundial de la salud es la acumulacion anormal o
excesiva de grasa que supone un riesgo para la salud; esta alteracion en el organismo
conlleva a tres grados o tipos de obesidad, segun su clasificacion la cual se estima por
su medicion con el indice de masa corporal (IMC) e indice de grasa corporal (IGC), los
cuales se miden para calcular el riesgo en el que se encuentra la persona de contraer
otras patologias o enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) y que dichos

riesgos sugieren una serie de cambios alimenticios y de actividad fisica regular.

La actividad fisica se define como aquella actividad o funcién que genera un gasto
energético en un individuo por encima del gasto energético basal, que contrae

diferentes aspectos, tales como edad, genero, cultura, etc.

Las ECNT, enfermedades crénicas no transmisibles, son aquellas enfermedades
cuyas manifestaciones no tienen una cura inmediata, es decir su tratamiento clinico es

paliativo, proyectando asi a la busqueda de un tratamiento efectivo que regule y

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



ABC

PAGINA 33
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

mejoren los sintomas presentados por dichas enfermedades. La actividad fisica es uno
de los tantos agentes reguladores en estas enfermedades, evitando asi que se llegue
a la morbilidad, produciendo asi un mejor desempefio en las funcional en los pacientes

gue practican actividad fisica regular durante el periodo de la enfermedad.

Los profesionales de la actividad fisica y deportes son aquellas personas que estan
capacitadas para planificar y realizar modificaciones fisiolégicas y funcionales en los
individuos que padecen de sobrepeso y obesidad.

Para lo cual se estudian diferentes casos clinicos dando prioridad al alcance del
programa de control y garantia, bien sea prescrito por un profesional de la salud, o
directamente de su propia planificacion teniendo en cuenta parametros y riesgos de la
enfermedad, acompafiando asi en todo su proceso a los pacientes dando el mejor

desempefio para cumplir los objetivos en la realizacion del programa.

El entrenamiento es el efecto de la accion de entrenar, que consiste en un proceso
de capacitacién para mejorar el desempefio de ciertas habilidades, ya sean fisicas o
artisticas o cognitivas, teoricas y practicas. El entrenamiento requiere tiempo, esfuerzo
y dedicacién y puede hacerse de modo individual o autodidacticamente, o estar de a
cargo de otra persona, especializada, llamada entrenador, que planifica y dirige las
actividades de entrenamiento, organizandolas en intensidad y tiempo, para que sea

continuo y progresivo.

Metabolismo, Se conoce como metabolismo al conjunto de transformaciones
guimicas que se efectian constantemente en las células de los organismos vivos. El
término "metabolismo” fue acufiado por el fisidlogo prusiano Theodor Schwann a
mediados del siglo XIX tomando una raiz y un sufijo griegos: metabole (cambio)

e ismo (cualidad). De esta forma, Schwann conceptualizaba la cualidad de los seres

. S _ade Planeacion
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vivos para cambiar o transformar algunas sustancias a través de complejos procesos
quimicos internos.

El metabolismo es el proceso por el cual se transforman en el organismo los hidratos
de carbono, las proteinas, las grasas, y otras sustancias. Esta transformacion
produce calor, diéxido de carbono, agua y detritos, con el fin de producir energia para
realizar transformaciones quimicas esenciales para el organismo y para desarrollar
actividad muscular. La actividad metabodlica comprende la absorcién, transformacion,
y eliminacién de sustancias que permiten a las células cumplir sus funciones

energéticas o de sintesis. Dicha actividad esta compuesta por dos fases.

Sistemas energeéticos, Los sistemas energéticos en deporte representan las vias
metabdlicas a través de las cuales el organismo obtiene energia para realizar el
ejercicio. También se pueden definir como las diferentes maneras que tiene el
organismo para suministrar ATP a los musculos.

En todos los esfuerzos fisicos interviene siempre la molécula fundamental en la
produccion de energia: el ATP (adenosintrifosfato).

El masculo esquelético dispone de cinco moléculas de las que obtener energia: el
ATP, el fosfato de creatina, el glucégeno, las grasas y las proteinas. El sistema de
los fosfégenos (ATP y fosfocreatina) s6lo es capaz de suministrar energia durante
unos pocos segundos. Su relevo lo coge el metabolismo anaerébico a través del
glucolisis anaerdbico, su maximo se encuentra alrededor de los dos minutos; vy, el

tercer sistema energético es el aerébico de duracion mas larga.

Planificacion, la planificacién del entrenamiento consiste en prever una secuencia
logica de tareas para alcanzar los objetivos previamente definidos. Para tener éxito,
los entrenadores deben seguir un proceso durante la creacion de los planes que
incluye un estudio que proporcione informacién para su elaboracion, la ejecucion del
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mismo y la evaluacion de los resultados obtenidos para informar el siguiente ciclo de
preparacion. La elaboracion de los planes debe fundamentarse en bases cientificas,
ser discutida con los atletas y respetar los principios fundamentales del entrenamiento.
Su ejecucion debe ser coordinada, controlada y evaluada para determinar si es
necesario realizar ajustes en el proceso de entrenamiento. La evaluacion, por su parte,
debe capturar la informacién necesaria para informar los ciclos de entrenamiento

subsiguientes.

Deporte, el término deporte se refiere a una actividad fisica, basicamente de caracter
competitivo y que mejora la condicion fisica del individuo que lo practica. Por su parte,
la Real Academia Espafola (RAE) define este término como “una actividad fisica que
es ejercida por medio de una competicién y cuya practica requiere de entrenamiento y
normas”. EI Comité Olimpico Internacional sefiala que «toda persona debe tener la
posibilidad de practicar deporte sin discriminacién de ningun tipo y dentro del espiritu
olimpico, que exige comprension mutua, solidaridad y espiritu de amistad y de juego

limpio.
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

El tipo de investigacion es correlacional porque se asocia un concepto con una variable

mediante un patrén predecible como lo es la actividad fisica para grupos o poblacion.

El enfoque es cuantitativo ya que se explora comunidades y considerar efectos de

unos en otros y comparar grupos de acuerdo a las variables.

El disefio es pre experimental ya que se realizara intervenciones y se pretende
establecer el efecto de la Actividad Fisica y Nutricion en cada una de las enfermedades

planteadas. (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014)
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

Planes de Ejercicio Fisico para las E.C.N.T.

En esta linea se busca disefar un plan de Actividad Fisica para doce semanas,
de igual manera cuales son las recomendaciones y contraindicaciones con relacion a
los ejercicios y capacidades fisicas en cada una de las E.C.N.T. Se realizaran siete
proyectos con cada una de las enfermedades generando una participacioén de veintian

estudiantes y un asesor para los siete proyectos.
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5. ANEXOS

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.
Objetivos:
Fisico: analizar los resultados que se presentan en el test inicial para realizar una
planificacion acertada para controlar la patologia (obesidad).

Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 1
Fecha: 31
Unidad de Entrenamiento: 1
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO
GENERAL 1

Movimiento articular
Miembros inferiores:
Dorsiflexién, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,

. s Verbal . .
extension, rotacion Individual

AN

. ractico
interna y externa de P
caderas por cada pierna.
e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO
e Caminata suave
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e Test inicial:
Test de abdominales 30”
Pr n 30” Verbal .
ess de _ba co R Individual
Salto vertical 1x3 practico
Test de sentadilla 30”
Test de carrera 4x10 4x10
e VUELTAALACALMA
v' Estiramientos estaticos
MMII: mariposa, rodilla X2
xtendi rech X2 Verbal .
€ te. dida de echa e Ly Individual
izquierda, rodilla al X2 practico
pecho, en v bajar el X2
tronco sentado, piernas X2
en v bajar el tronco de
pie.
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PARTE INICIAL
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PARTE PRINCIPAL
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PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, aumentar el vo2max por medio
del trabajo en Spinning.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 1
Fecha: 6 /1
Unidad de Entrenamiento: 2
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 2 10°
GENERAL 1
v" Movimiento articular
v" Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion y extension de
rodillas, flexion, Verbal
extension, rotacion (:éc::co Individual
interna y externa de P
caderas por cada pierna.
3!
e CALENTAMIENTO 5
ESPECIFICO
e Caminata rapida
v" Trote suave
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1 35’ 35’
Verbal Individual
" practico
e Spinning
e VUELTAALACALMA X2 60” 10°
X2

v' Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa sentado, | X2
rodilla extendida derecha | X2 Verbal
€ izquierda sentado, practico
rodilla al pecho acostado,
en v bajar el tronco
sentado, Rodilla
extendida de pie

Individual
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PARTE PRINCIPAL
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PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: condicionar al paciente a través de la actividad fisica moderada.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 1
Fecha: 31
Unidad de Entrenamiento: 3
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 3 10°
GENERAL 1
v" Movimiento articular
v" Miembros inferiores:
v Dorsiflexion, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion, Verbal
extension, rotacion ractico Individual
interna y externa de P
caderas por cada pierna.
7!
e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO
e Caminata suave
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1 30° 30
Verbal Individual
e Caminata rapida practico
e VUELTAALACALMA X2 60” 10°
X2

v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de

pie.

Individual
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PARTE INICIAL
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PARTE PRINCIPAL
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PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:

Fisico: fortalecer los miembros inferiores para un mayor desempefio en las
siguientes sesiones de entrenamiento.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 1
Fecha: 51
Unidad de Entrenamiento: 4

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10’
GENERAL 1

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,

eversion, inversion, 5
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion
interna y externa de
y . Verbal . .
caderas por cada pierna. e Individual
practico

v' Miembros superiores:

Flexion y extension de hombro,
inclinacion cervical, abd y add
de hombro, rotacién de cervical,
rotaciéon de hombro.

e CALENTAMIENTO 5’
ESPECIFICO
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e Trote suave

e Caminata 1 10’ 30’
e Fortalecimiento

Sentadilla en banco 10x2

Abdominales cortas 10x2

Squash contra la pared 10x2 Verbal .

Plancha con Angulo de 45° | 10x2 | 20° practico Individual

Puente 10x2

payasito 10x2
e VUELTAALACALMA X2 60” 10°

X2

v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de

pie.

Individual
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: mantener al paciente con ejercicios para mejorar su base fisiologica.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 2
Fecha: 8/2
Unidad de Entrenamiento: 5
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO 10°

GENERAL 1
v" Movimiento articular
v Miembros inferiores:
v Dorsiflexion, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion
interna y externa de 5’
caderas por cada pierna.
Verbal ..
v Miembros superiores: practico Individual
Flexion y extension de hombro,
inclinacién cervical, abd y add
de hombro, rotaciéon de cervical,
rotacion de hombro.

e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO

5!

e Trote suave
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e Caminata 1 10’ 30
o fortalecimiento 20°
peso muerto 10x2
dorsales 10x2
pantorrilla 10x2
culebritas arr’oqnladas 10x2 Verbal N
puente isométrico 10x2 practico Individual
burpees con Angulo de 45°
e VUELTAALACALMA X2 60” 10’
X2
v' Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
.extelndlda der_echa e X2 Ve!'ba_l Individual
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de
pie.

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones

VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS

APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacién
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019




PAGINA 61
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 62
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 63
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 64
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 65
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 66
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: mejorar la capacidad coordinativa en el paciente para un mejor
desempefio en sus actividades cotidianas y fisicas.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 2
Fecha: 10 /2
Unidad de Entrenamiento: 6

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10’
GENERAL 1

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores:
v Dorsiflexion, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion 5
interna y externa de
caderas por cada pierna.
v" Miembros superiores:
Flexion y extension de hombro,
inclinacién cervical, abd y add
de hombro, rotaciéon de cervical,
rotacion de hombro.
e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO 5

Verbal

practico Individual

e Caminata progresiva
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2 30’ 30’
e CIRCUITO
Zip-zap con trote 20m
Skiping con carrera 20 m Verbal Individual
Lateral con toque al piso 20m practico
Salto alternado en escalera
30”
e VUELTAALACALMA X2 60” 10’
X2

v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de

pie.

Individual
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: aumentar la masa muscular en MMSS y mantener en MMII.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 1
Microciclo: 2
Fecha: 12 /2
Unidad de Entrenamiento: 7

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo

Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO 10°
GENERAL 1

Movimiento articular
Miembros inferiores:
Dorsiflexion, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion
interna y externa de
caderas por cada pierna. 5’

ANANRN

Verbal

practico Individual

Miembro superior:

Flexion y extension de hombro,
inclinacién cervical, abd y add
de hombro, rotaciéon de cervical,
rotacion de hombro. Inclinacion
lateral interna, inclinacion lateral
externa, circunduccion de
cadera.

e CALENTAMIENTO
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ESPECIFICO 5’
e Trote suave
30’
¢ Fortalecimiento
Sentadilla sumo 12x3
Biceps con mancuerna 12x3
Abd de MMII en bipedestacién 12x3
con tobilleras 12x3 Verbal . .
Triceps copa 12x3 | 20’ practico Individual
Add con maquina 12x3
Skiping en trampolin 12x3
e Ciclismo
10
e VUELTAALACALMA X2 60” 10’
X2
v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2
izquierda, rodilla al
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de Vefba.' Individual
. practico
pie. X2
v MMSS: add de hombro, | X2
estiramiento de triceps X2
en flexion de hombro, X2
estiramiento de biceps
con extension de
hombro, estiramiento de
antebrazo.
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n
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: aumentar la capacidad pulmonar mediante ejercicios cardiovasculares
(spinig)
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 1
Microciclo: 2
Fecha: 13/2
Unidad de Entrenamiento: 8
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10’
GENERAL 1
v" Movimiento articular 5
v" Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion Verbal Individual
interna y externa de practico
caderas por cada pierna.
e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO 5
e Caminata progresiva
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1 30!

Verbal

e CICLISMO practico
30’

Individual

e VUELTAALACALMA 60” 10°

v' Estiramientos estaticos
MMII: mariposa, rodilla X2

extendida derecha e X2 Verbal . .
) . ) L g Individual
izquierda, rodilla al X2 practico
pecho, en v bajar el X2
tronco sentado, piernas X2
en v bajar el tronco de
pie.
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VERSION: 1.0

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

15/3

Unidad de Entrenamiento:

Objetivos:
Fisico: aumentar la fuerza relativa del paciente disminuyendo el riesgo de
presentar lesiones por sobresfuerzo.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 1
Microciclo: 3

Actividades

Dosificacion

Rep

Tiem

Método

Procedimiento Tf
Organizativo

AN

v

CALENTAMIENTO
GENERAL

Movimiento articular
Miembros inferiores:
Dorsiflexién, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion
interna y externa de
caderas por cada pierna.
Miembros superiores:

Flexion y extension de hombro,
inclinacién cervical, abd y add
de hombro, rotaciéon de cervical,
rotacion de hombro.

5!

Inclinacion lateral interna,
inclinacion lateral externa,
circunduccion de cadera.

Verbal
practico

10°

Individual
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e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO
e Caminata progresiva
40’
e Circuito
Skiping en escalera con trote 5X2
20m
Abre y cierra en escalera con 5X2 |20’
trote 20m
Zigzag en escalera con trote20
m X2 Verbal . .
o practico Individual
o Fortalecimiento
Base inestable:
- Sentadillas 15X3
- Apoyo con rodilla al 15X3
pecho
- Raodilla al pecho 15X3
alternada 20°
Squash sostenido 15X3
e VUELTAALACALMA X2 60” 10’
X2
v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
.extelndlda der_echa e X2 Ve!'ba_l Individual
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de
pie.
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: abordar nuevos métodos de entrenamiento en diferentes medios.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 3
Fecha: 17 /3
Unidad de Entrenamiento: 10

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10°
GENERAL 1

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores: 5’
v Dorsiflexion, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,

- s Verbal ..
extension, rotacién ractico Individual
interna y externa de P
caderas por cada pierna.

e CALENTAMIENTO 5’
ESPECIFICO

e Trote suave

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

1 30’ 30’
_ _ Verbal Individual
e Caminata (senderismo) praclico
e VUELTAALACALMA 60” 10’
v' Estiramientos MMII:
estiramientos balisticos
v Flexo-extension de X2 Ve!'bagl Individual
caderas X2 practico
v Abd - add de caderas X2
v" Circunduccion de
cadera
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 94
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: Mantener la fuerza en MMSS para obtener una simetria correcta en su
cuerpo.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 1
Microciclo: 3
Fecha: 19 /3
Unidad de Entrenamiento: 11

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo

Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO 10°
GENERAL 1

Movimiento articular
Miembros inferiores:
Dorsiflexién, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion 5
interna y externa de
caderas por cada pierna. Verbal

v" Miembros superiores: practico
Flexion y extension de hombro,
inclinacién cervical, abd y add
de hombro, rotaciéon de cervical,
rotacion de hombro.

AN

Individual

e CALENTAMIENTO 5’
ESPECIFICO
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

e Trote progresivo
20’ 30’
¢ Fortalecimiento
Biceps con mancuerna 15x2
Plancha codos extendidos 15x2
Press de banco 15x2
Abdominales en remo 15x2 Ve!'ball Individual
Dorsales 15x2 practico
Flexién de hombro con
mancuerna 15x2
e Ciclismo
10’
e VUELTAALACALMA 60” 10°
v' Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2
izquierda, rodilla al X2
pecho, en v bajar el X2
tronco s_,entado, piernas X2 Verbal o
en v bajar el tronco de X2 o Individual
. practico
pie. X2
v" MMSS: add de hombro, X2
estiramiento de triceps X2
en flexiéon de hombro,
estiramiento de biceps
con extension de
hombro, estiramiento de
antebrazo.
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: establecer un patron de movimientos que requieran una
mayor precisién espacio temporal en el paciente para una
mayor adaptacion en los diferentes medios que se van incluyendo en las sesiones
de entrenamiento.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 1
Microciclo: 3

Fecha: 20/3
Unidad de Entrenamiento: 12

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10°
GENERAL 1
3!

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,

.. e Verbal . .
extension, rotacion Individual

. ractico
interna y externa de P
caderas por cada pierna.
e CALENTAMIENTO T
ESPECIFICO
e Trote suave
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacién
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

30’ 30’
e Circuito
Carrera a un pie 20m
Ranitas 20m
Salioabanco Verbal Individual
Skiping en trampolin practico
Paso de obstaculos con un pie
e VUELTAALACALMA 60” 10’
v' Estiramientos estaticos
MMII: aductores, rodilla X2
extendida dg pie, rodilla | X2 Ve!'bagl Individual
al pecho, piernas en abd | X2 practico
flexionar el tronco X2
sedente, piernas en abd | X2
flexionar el tronco en
bipedestacion.
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: aumentar la capacidad cardiopulmonar realizando ejercicios aerébicos
continuos.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 1
Microciclo: 4
Fecha: 22/4
Unidad de Entrenamiento: 13

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo

Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO 10°
GENERAL 1

Movimiento articular 5
Miembros inferiores:
Dorsiflexién, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,

extension, rotacién Ve!'ball Individual
interna y externa de practico
caderas por cada pierna.

AN

e CALENTAMIENTO 5’
ESPECIFICO

e Caminata suave

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

30
e Fortalecimiento
v Biceps con mancuernas | 10x2
v" Hombro en flexién con 10x2 |10’
mancuernas 10x2
v" Plancha con codos en 10x2 Verbal ..
9 e Individual
flexion 10x2 practico
v" Lumbares (Superman)
v" Abdominales piernas
extendidas
e Aerdbicos 20’
v" Rumba terapia
e VUELTAALACALMA 60” 10’
v' Estiramientos estaticos
MMII: mariposa, rodilla X2
.exte.ndlda dergcha e X2 Ve!'ba.l Individual
izquierda, rodilla al X2 practico
pecho, en v bajar el X2
tronco sentado, piernas X2
en v bajar el tronco de
pie.
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: mejorar la condicion fisica mediante ejercicios funcionales.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 4
Fecha: 24/4
Unidad de Entrenamiento: 14

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10’
GENERAL 1

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores: 5’
v Dorsiflexién, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,

.. e Verbal ..
extension, rotacion ractico Individual
interna y externa de P
caderas por cada pierna.

e CALENTAMIENTO 5’
ESPECIFICO

e Trote progresivo

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

1 30’ 30’
e Circuitos
Zigzag largo 20m con trote 5x3
Verbal Individual
Caminar en manos con apoyo 5x3 practico
de pies 20m con trote
Salto al cajoén con trote 5x3
Skiping en saltarin con trote 5x3
e VUELTAALACALMA X2 60” 10°
X2
v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
.extelndlda der_echa e X2 Ve!'ba_l Individual
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de
pie.
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL

ihl(‘
o |
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: aumentar su masa muscular mediante ejercicios de fuerza y mejorar su
condicion fisica.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 1
Microciclo: 4
Fecha: 26 /4
Unidad de Entrenamiento: 15

Actividades Dosificacion Método Procedimiento
Organizativo

Rep | Tiem

Tf

e CALENTAMIENTO 5
GENERAL 1

Movimiento articular
Miembros inferiores:
Dorsiflexién, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion
interna y externa de
caderas por cada pierna. Verbal
v" Miembro superior: add de practico
hombro, estiramiento de
triceps en flexion de
hombro, estiramiento de
biceps con extension de
hombro, estiramiento de
antebrazo. 5

AN

Individual

e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO

10’

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

e Trote suave

1 20’ 30’
¢ Fortalecimiento
Sentadillo sumo con soportes 15x2
Plancha con apoyo en
antebrazo 15x2
Abd acostada lateral
Abdominales (patada de 15x2
nadador)
Add en banco lateral isométrico | 15x2
: Verbal ..
Oblicuos con mancuernas f e Individual
movimiento lateral 15x2 practico
e Circuito
15x2
Rodillas al pecho con talones a
la cola y trote de 20m (cada
ejercicio)
10’
Salto continuo en el saltarin con
trote 20m
e VUELTAALACALMA X2 60” 10’
X2

v' Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de

pie.

Individual
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019



PAGINA 121
DE 181

DOCENCIA

=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: ayudar a la oxidacion de grasa mediante trabajo cardiovascular.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 1
Microciclo: 4
Fecha: 27 /4
Unidad de Entrenamiento: 16

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 5 10’
GENERAL 1

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,

.. e Verbal . .
extension, rotacion Individual

. ractico
interna y externa de P
caderas por cada pierna.
5!
e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO
e Trote suave
1 30’ 30’
Verbal . .
_ _ 2 cfi Individual
e Caminata (en pista practico
atletismo)
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacién
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EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

e VUELTAALACALMA X2 60” 10°

X2

v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de

pie.

Individual
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PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE

F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: mejorar la capacidad anaerébica en los MMSS para déficit calérico en
dicha zona.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 2
Microciclo: 5
Fecha: 29 /5
Unidad de Entrenamiento: 17

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo

Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO 5’ 10°
GENERAL 1

Movimiento articular
Miembros inferiores:
Dorsiflexion, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion
interna y externa de
caderas por cada pierna.
v" Miembros superiores;
add de hombro, estiramiento de
triceps en flexion de hombro,
estiramiento de biceps con
extension de hombro,
estiramiento de antebrazo.

ANANRN

Verbal

practico Individual

e CALENTAMIENTO
ESPECIFICO

5!

e Trote suave
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30’ 30’
¢ Fortalecimiento
Biceps en con agarre en prono
Abdominales en remo
Culebrita sin apoyos
Plancha lateral 15x2
Hombro en abd
15x2 Verbal ..
L. f e Individual
e Circuito practico
Skiping, ejercicio de t, trote de | 19x2
20m 15x2
Trote de frente, trote de
espalda, trote20m
5x2
5x2
e VUELTAALACALMA X2 60” 10°
X2
v' Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal Indivi
. . ) . ndividual
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de
pie.
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PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
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PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: condicionar al paciente a través de la actividad fisica moderada.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 2
Microciclo: 5
Fecha: 31/5
Unidad de Entrenamiento: 18

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 5 10’
GENERAL 1

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,

.. e Verbal ..
extension, rotacion ractico Individual
interna y externa de P
caderas por cada pierna.

e CALENTAMIENTO 5’
ESPECIFICO

e Trote suave
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1 30’ 30’
Verbal Individual
e Aerédbicos practico
v" Dan zika
e VUELTAALACALMA X2 60” 10’
X2

v Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de

pie.

Individual
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
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PARTE INICIAL
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PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: Mantener la condicién fisica para obtener mejores resultados durante la
planificacion.
Macrociclo: FIT
Mesociclo: 2
Microciclo: 5
Fecha: 2/5
Unidad de Entrenamiento: 19
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO 5 10°

GENERAL 1
v Movimiento articular
v" Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,

eversion, inversion, Verbal

flexion de rodillas, flexion, e Individual

S S practico

extension, rotacion

interna y externa de

caderas por cada pierna.

5!

e CALENTAMIENTO

ESPECIFICO
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EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

e Trote suave

1 20’ 30°
e Fortalecimiento
Sentadillas 15x3
Dorsales 15x3
Sentadilla con salto 15x3
.. Verbal .
Tijera avanzada 15x3 practico Individual
e aerdbicos
rumba terapia
10’
e VUELTA A LA CALMA X2 60” 10’
X2

v' Estiramientos estaticos | X2
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal
izquierda, rodilla al practico
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de

pie.

Individual
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE PRINCIPAL
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EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE FINAL
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EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: establecer el habito de la actividad fisica en el paciente para no perder el
proceso adquirido.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 2
Microciclo: 5
Fecha: 3/5
Unidad de Entrenamiento: 20
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem

e CALENTAMIENTO 5 10°

GENERAL 1
v Movimiento articular
v" Miembros inferiores:
v Dorsiflexién, plantiflexion,

eversion, inversion, Verbal

flexion de rodillas, flexion, e Individual

S S practico

extension, rotacion

interna y externa de

caderas por cada pierna.

5!

e CALENTAMIENTO

ESPECIFICO
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

e Trote suave

1 40’ 40’

Verbal

o Individual
e Caminata (carretera) practico

e VUELTAALACALMA 60” 10°

v' Estiramientos estaticos
MMII: mariposa, rodilla X2

extendida derecha e X2 Verbal .
) . ) L g Individual
izquierda, rodilla al X2 practico
pecho, en v bajar el X2
tronco sentado, piernas X2
en v bajar el tronco de
pie.
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacién
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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a-c

PARTE PRINCIPAL
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PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: Oxidar el mayor porcentaje de grasa a través del ejercicio anaerdbico y el
ejercicio de alta intensidad intermitente.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 2
Microciclo: 6
Fecha: 5/6
Unidad de Entrenamiento: 21
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10°
GENERAL 1
v" Movimiento articular 5’
v" Miembros inferiores:
v Dorsiflexion, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion, Verbal
extension, rotacion ractico Individual
interna y externa de P
caderas por cada pierna.
e CALENTAMIENTO 5
ESPECIFICO
e Caminata suave
ABORADO POR: Oficina de Investigaciones VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacion
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30’
¢ Fortalecimiento
Saltos al banco 15x2
Pectorales 15x2 | 20°
laterales con pesas 15x2 Verbal
lumbares 15x2 : e Individual
practico
e Ciclismo (spinning Hit)
10°
e VUELTAALACALMA 60” 10’
v' Estiramientos estaticos
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal ..
. : ) e Individual
izquierda, rodilla al X2 practico
pecho, en v bajar el X2
tronco sentado, piernas X2
en v bajar el tronco de
pie.

ABORADO POR: Oficina de Investigaciones

VISADO POR: Soporte al Sistema Integrado de Gestion UTS

APROBADO POR: Jefe Oficina de Planeacién
FECHA APROBACION: Noviembre de 2019
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F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

PARTE INICIAL
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F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
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PARTE PRINCIPAL

i
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PARTE FINAL
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: aumentar el vo2max a través de un circuito de ejercicios anaerobicos
generando mayor gasto energético
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 2
Microciclo: 6
Fecha: 7/6
Unidad de Entrenamiento: 22

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10’
GENERAL 1

v" Movimiento articular
v Miembros inferiores: 3
v Dorsiflexion, plantiflexion,

eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion,
extension, rotacion
interna y externa de
caderas por cada pierna.

Verbal

practico Individual

e CALENTAMIENTO r
ESPECIFICO

e Trote intenso progresivo
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=ORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO DE
F-DC-125 INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 1.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

30’
e Circuito
lateral con banda elastica 4x4
saltos en trampolin 10x4
Iaterale_s con mancuernas 4xf 30 Ve!'ball Individual
sentadilla sostenida 60”x practico
skiping en trampolin 4
60”x
4
e VUELTAALACALMA 60” 10°
v' Estiramientos estaticos
MMII: mariposa, rodilla X2
extendida derecha e X2 Verbal Indivi
. : ) e ndividual
izquierda, rodilla al X2 practico
pecho, en v bajar el X2
tronco sentado, piernas X2
en v bajar el tronco de
pie.
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: Desarrollar la fuerza relativa en los MMII del paciente generando el mayor
numero de contracciones isomeétricas e isoténicas.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 2
Microciclo: 6
Fecha: 9/6
Unidad de Entrenamiento: 23
Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf
Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO 10°
GENERAL 1
5!
v" Movimiento articular
v" Miembros inferiores:
v Dorsiflexion, plantiflexion,
eversion, inversion,
flexion de rodillas, flexion, Verbal
extension, rotacion ractico Individual
interna y externa de P
caderas por cada pierna.
e CALENTAMIENTO 5
ESPECIFICO
e Caminata suave
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1 30’
¢ Fortalecimiento
Sentadilla con salto
Flexo-extension de rodillas con 20’
maquina. Verbal .
Ser?tadilla sostenida practico Individual
Abd-add en maquina
e VUELTAALACALMA X2 60” 10°
X2
v' Estiramientos X2
balisticos MMII: X2
mariposa, rodilla X2 Verbal o
extendida derecha e e Individual
o . practico
izquierda, rodilla al
pecho, en v bajar el
tronco sentado, piernas
en v bajar el tronco de
pie.
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FICHA METODOLOGICA DE ENTRENAMIENTO.

Objetivos:
Fisico: Mejorar los resultados de los anteriores testes, para resaltar los cambios
fisicos y fisioldgicos en su patologia.
Macrociclo: FIT

Mesociclo: 4
Microciclo: 24
Fecha: 21/10
Unidad de Entrenamiento: 24

Actividades Dosificacion Método Procedimiento Tf

Organizativo
Rep | Tiem
e CALENTAMIENTO Estandar Frontal 10
e Spinning 10 min 1 10 min | Continuo
e Test de abdominales 3 30 seg | Estandar Frontal 40
e Press de banco 3 30 seg
e Test de sentadillas 3 30 seg
e Salto vertical 1 12 min
e Test de Cooper
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5 min | Estandar Frontal 10
e Vuelta ala calma 5min
e Estiramiento

PARTE INICIAL
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6. CONCLUSIONES

El objetivo en este trabajo es aplicar el programa que se planifico en el macrociclo de
12 semanas que se formuld en los anexos para lograr los objetivos de cada microciclo
y mesociclo; por esto se ve la importancia de presentar este trabajo con énfasis en la
actividad fisica en personas con obesidad grado |, Il y lll, enfocado en la importancia
de tener nuestro cuerpo en constante movimiento y una buena alimentacion, donde se
verdn grandes cambios tanto fisicos, fisioldgicos y psicolégicos. Teniendo un
entrenamiento constante y con una excelente orientacion por profesionales de la
actividad fisica y deportes se lograran los objetivos planteados en el trabajo. La parte
psicolégica es con la cual los entrenadores enfatizan a los pacientes, esto ayuda a
tener unos resultados mas visibles a corto plazo y asi se ven con mas ganas de seguir
en el proceso para llegar a estar en su mejor forma fisica y psicologica teniendo un
mejor estilo de vida, tanto como de salud y diario vivir.

Lo que se busca resaltar en este trabajo es que con una buena metodologia,
planificacion, constancia y orientacion ayudamos a estas personas reducir el riesgo de
contraer otras enfermedades cronicas no trasmisibles.

Se propone a los pacientes a entender la importancia de ser guiados, orientados por
profesionales de la actividad fisica y deportes, para saber el manejo progresivo de las
cargas y asi evitar lesiones que los deje en un estado sedente donde no pueda seguir
con el proceso y termine siendo otra carga mas en la enfermedad.

La actividad fisica nos ayuda a liberar endorfinas donde los pacientes van a sentir
placer y mejora el estrés del dia a dia, ayudandolos a sentirse mas comodos con el
ejercicio y motivandolos a seguir con el proceso de mejorar la calidad de vida. Se
recomienda a pacientes que en la nutricion también deben estar orientados por un
profesional en nutricion, teniendo en cuenta que en el area nutricional equivale a un

50% del resultado final ya que el 50% va en la actividad fisica.
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Al finalizar el desarrollo del macrociclo se espera obtener un resultado favorable en el
cual el paciente disminuya su condicion de obesidad y supere su condiciéon normal,

teniendo en cuenta todas las recomendaciones que se dan en este trabajo de grado.
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7. RECOMENDACIONES

Se recomienda este trabajo de grado a las personas que estén interesadas en adquirir
una base cientifica para llevar a cabo diferentes trabajos con relacion a las
enfermedades crénicas no transmisibles, desde donde se podra apoyar para iniciar un
nuevo proyecto de investigacidn o seguir en el proceso investigativo, tomando en
cuenta que la patologia principal de este estudio es la (obesidad), y su metodologia es
el método FIIT, se puede afadir diferentes referentes bibliogréficos para analizar si
este método tiene validez y resultados a la hora de su aplicacidbn ya que este
documento tiene una forma descriptiva de como abarcar la patologia, mas aun falta

demostrar los resultados y su fiabilidad para contrastar con otros métodos cientificos.

Este trabajo se realizé uniendo ideas con el propésito de abordar la problematica de
las diferentes enfermedades crénicas no transmisibles, por lo que se recomienda
estudiar a fondo los contextos que se relacionan entre las ellas, adoptando asi una
mejor postura frente a una discusion sobre el tema.

Adaptar mas revistas o articulos cientificos que puedan ser utilizados para la
exposicidon de los diferentes medios y métodos que den una alternativa como
tratamiento desde la actividad fisica o ejercicio fisico, contribuyendo asi a la ampliacién

del tema formulado en este trabajo de grado, para su posterior aplicacion.
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Resultados

Se realiz6 un macrociclo de 12 semanas de entrenamiento para abordar la
problematica que representa la obesidad como una enfermedad asociada a la
morbilidad, donde se estructura una planificacion metodoldgica FIIT con el objetivo de
mejorar la condicion fisica y fisioldgica del paciente, generando asi una mejor calidad
de vida y un estado de analgesia y control frente a la enfermedad. Se recogieron datos
en 24 sesiones de entrenamiento y diferentes tomas fotograficas donde se podra
evidenciar los diferentes ejercicios, métodos, tiempos, repeticiones, frecuencias e

intensidades a trabajar en los pacientes, los cuales se encontraran en los anexos.
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