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3. Resumen ejecutivo

En este trabajo se presenta un plan de entrenamiento para personas con
enfermedades respiratorias cronicas que consta de 12 semanas de planificacién
con.24 sesiones de clase, previa evaluacion de la condicion fisica de la persona y
cuyo objetivo es mejorar la condicion fisica y calidad de vida en un paciente con una
enfermedad respiratoria cronica, donde se esperan avances en las distintas
capacidades fisicas y una mejora en la evolucion de la enfermedad.

De este modo, se realizan siete proyectos con cada una de las enfermedades
seleccionadas (cardiovasculares, respiratorias, osteomusculares, diabetes, cancer,
obesidad y sindrome metabdlico) generando una participacion de veintiln
estudiantes y un asesor para los siete proyectos. Entre los ejercicios que se realizan
durante las doce semanas se incluyen caminatas, circuitos, ejercicios de
respiracion, flexibilidad y aros. Por tanto, los resultados arrojan que la actividad
fisica puede convertirse en un instrumento eficaz para combatir las consecuencias
de innumerables enfermedades.

Finalmente, esta investigacién recomienda a los participantes de programas
de actividades fisicas y a la comunidad en general seguir disfrutando de una rutina
de ejercicios de manera autbnoma en sus hogares o en los parques publicos de la
ciudad, entendiendo los beneficios que puede traer la actividad fisica al cuerpo

humano.

Palabras Clave: Aparato Respiratorio, enfermedad cronica, actividad fisica,

entrenamiento, condicion fisica.



4. Introduccién

Las Enfermedades Crénicas 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 millbn 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 practicas,
investigaciones y en su vida profesional por parte de los estudiantes.

Esta propuesta hace parte del macro proyecto 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 se
inicia la fase dos realizando convenios y alianzas con instituciones para establecer
la poblacion en cada una de las enfermedades realizando intervenciones y
realizando estudios de investigacion con relacion a las lineas planteadas, a su vez,
se analiza las variables y resultados durante doce semanas que es la propuesta de
aplicacion de la evaluacion, planes de ejercicio, planes de nutricion y control
antropometrico.

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 contemple 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 Intervencion, 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 participacién de

cincuenta y cuatro estudiantes.



5. Descripcion del trabajo de investigacion

5.1. 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 cronicas 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
reunion 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
subdirecciéon 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 poblacion y controlar las ECNT
por medio de programas de Actividad Fisica y Educacion en Nutricidn.

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.
(OMS, 2018).

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 problematica comienza desde los

primeros afos de vida, su causa es resultado de malos habitos alimenticios, falta de



actividad fisica, y algunos factores genéticos. Segun la OMS en 2016, mas 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 mas afios (un 39% de los
hombres y un 40% de las mujeres) tenian sobrepeso (OMS, 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 (OMS, 2018).

Los niveles de actividad fisica en Colombia han sido documentados por las
Encuestas Nacionales de Situacion Nutricional en Colombia de 2005 y 2010. La
ENSIN 2010 solo cubrié poblacion urbana mayor de 18 afios y pregunt6 Unicamente
sobre actividad fisica en tiempo libre, caminar y usar bicicleta como medio de
transporte. La ENSIN 2005 reporté que 8,5% poblacion 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 transportd en bicicleta al menos
durante 150 minutos esa semana. Los valores equivalentes en la ENSIN 2010
fueron de 19,9%; 33%; y 5,6% respectivamente, mostrando al parecer un aumento
significativo en la proporcion de poblacion que sigui6 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, proporcion 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 enfermedad respiratoria

crénica?



5.2. Justificacion

El curriculo de los programas de la Facultad de Ciencias Socioecondémicas 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 ambitos locales, regionales, nacionales.

De acuerdo con lo anterior, surge la idea de crear un macro proyecto
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 Socioeconémicas y
Empresariales de las UTS, con los siguientes propésitos:

Fortalecer los procesos de ensefianza de las ECNT en el contexto con
criterios de pertinencia disciplinaria y pedagogica, a partir de la revision bibliogréafica
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.

Con el anterior panorama expuesto, este macro proyecto 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 intervencién 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 vy
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 inclusién 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 relacién a cada
enfermedad.

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.



5.3. Objetivos

5.3.1. Objetivo general

Elaborar una guia de Actividad Fisica para personas con enfermedad
respiratoria cronica desde el Programa Profesional en Actividad Fisica y Deporte de
las Unidades Tecnologicas de Santander fortaleciendo los procesos de ensefianza

en el contexto con criterios de pertinencia disciplinaria y pedagdgica.

5.3.2. Objetivos especificos

Disefiar un Plan de Ejercicio Fisico para personas con enfermedad
respiratoria cronica 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 enfermedad
respiratoria cronica.

Proponer modelos de sesiones de intervencion teniendo en cuenta la fase
inicial, central y final de ejercicios fisicos para personas con enfermedad respiratoria
cronica

Demostrar con material fotografico la correcta ejecucion de los ejercicios

fisicos para personas con enfermedad respiratoria crénica.



5.4. Estado del arte

Basado en la evidencia cientifica, los estudios! han concluido que los
pacientes con EPOC (enfermedades pulmonares obstructivas crénicas), presentan
un estilo de vida con poco o nada de actividad fisica integrada a su diario vivir, lo
cual con lleva a un desacondicionamiento fisico total acompafiado de una marcada
disnea propia de la enfermedad a la cual se direcciona la apatia al ejercicio. Para
identificar esto se analizaron tres temas principales: el entrenamiento fisico en
enfermedad respiratoria cronica; los efectos del ejercicio fisico acuético en personas
con problemas respiratorios; y los beneficios del ejercicio fisico en poblacién sana
e impacto sobre la aparicion de enfermedad.

La tematica trabajada demostré que el trabajo aerdbico y anaerdbico en
donde se incluyen actividades como: caminata, banca, bicicleta, integradas de
manera progresiva al paciente por persona idonea con alto grado de compromiso,
conocimiento bajo estandares de calidad y eficacia en pro de una mejoria en el estilo
de vida de cada paciente, incluyendo de 3-5 sesiones semanales con un intervalo
no mayor a 30 minutos diarios y cuyo nivel de respuesta es individual y adaptable a
cada paciente, logrando un fortalecimiento muscular, aumento de capacidad
pulmonar y en general el estado fisico y emocional del paciente, disminuyendo asi

también la ansiedad y el miedo que produce la disnea propia del EPOC.

1 La elaboracion del estado del arte partié de tres temas y las principales investigaciones
sobre estos. El primer tema en consultarse fue sobre el “entrenamiento fisico en enfermedad
respiratoria crénica”, las investigaciones que se tuvieron en cuenta fueron las de Vargas, 2003;
Neder, Sword, Ward, Mackay, Cochrane, y Clark, 2002; Cooper, 2001; Fierro-Carrion, y Mahle, 2002.
El segundo tema trabajado fueron los “efectos del ejercicio fisico acuatico en personas con
problemas respiratorios”, para esto, se analizaron las investigaciones de Aguado, Vera, Gil, Romero,
Llorca, y Botella, 2018; Aguilar, Villada, Zapata, Murillo, Alzate, y Londofio, 2006. El tercer tema
trabajado en el estado del arte fue “los Beneficios del ejercicio fisico en poblacién sana e impacto
sobre la aparicion de enfermedad”, las investigaciones abordadas fueron Cuesta y Calle, 2013.






6. Marco referencial

7.1 Marco legal

Articulo 52 C.P.C
En la constitucion 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
crénicas no transmisibles asociadas con éstas, define en cabeza del Ministerio de
Salud y Proteccion la responsabilidad de promover una alimentacion 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 idoneo y adecuadamente formado

en los niveles de educacion inicial, basica y media vocacional.

Resoluciéon 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 que colaboren con el entendimiento de las causas de enfermedades y la
asociacion entre la parte médica y la estructura social. En la prevencion 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)



2.1 Marco teérico

Existen muchos meétodos desarrollados para crear planes sobre el
acondicionamiento fisico, sin embargo, no todos tienen en cuenta las diferencias
fisicas de quienes toman y desarrollan estos métodos. Para esta investigacion se
propone utilizar el método FITT (frecuencia, intensidad, tiempo y tipo), que permite
en personas con problemas respiratorios o cardiovasculares generar un programa
ideal de acondicionamiento fisico.

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 (Torres, Garcia-Martos, Villaverde y
Garatachea, 2010).

A la hora de aplicar 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,
Garcia-Martos, Villaverde y Garatachea, 2010).

Este método se puede combinar con distintos tipos de ejercicios, desde la
caminata lenta, el ciclismo lento, el baile, un trabajo liviano de levantamiento de
pesas y un estiramiento constante. A medida que se evoluciona con quien toma el
método en sus planes de entrenamiento este puede intensificarse pasando a
ejercicios mas especificos y aplicandose a deportes competitivos o subiendo el nivel
de los ya practicados (Healthy Children, 2015).

Es fundamental que se realice siembre una evaluacion inicial y constante
sobre la capacidad funcional del sujeto a quien se le recomienda este plan FITT.
Esta evaluacion consiste en analizar

la capacidad funcional del sistema cardiovascular se lleva a cabo por medio de
una prueba de esfuerzo; en ella se somete al individuo a un ejercicio
ininterrumpido con incrementos progresivos de la carga de trabajo hasta



alcanzar un esfuerzo maximo o submaximo. Esta evaluacién permite conocer
las respuestas cronotropica y presora al esfuerzo, descartar enfermedades,
hacer el seguimiento de la enfermedad coronaria, hacer el seguimiento y la
evaluacion de los programas de acondicionamiento fisico y conocer la
respuesta al ejercicio en enfermedades cardiacas ya diagnosticadas
(Aristizabal, Jaramillo, y Rico, 2003).

Por ultimo, este plan de trabajo fisico basado en el FITT, es mucho méas

eficiente cuando se trabajan junto a métodos adicionales que permitan medir
constante mente la actividad fisica y que lleven a la evolucién fisica del sujeto que
se somete a este proceso.

Entre los métodos adicionales, encontramos la prueba del “test de hablar”,
consiste en medir la capacidad de habla después de una actividad fisica; otro de los
test es el del “ritmo cardiaco”, medido tanto en reposo como después de una
actividad fisica; se puede, si el trabajo es especializado medir el indice metabdlico
y el esfuerzo percibido con la escala de Borg (Ministerio de Sanidad, Consumo y
Bienestar Social, 2013).



2.2 Marco conceptual

Aparato Respiratorio: Se conoce como aparato respiratorio o sistema
respiratorio al conjunto de los Organos y conductos del cuerpo de los seres
vivientes que les permiten intercambiar gases con el medio ambiente en donde se
encuentran. En ese sentido, la estructura de este sistema y sus mecanismos pueden
variar enormemente dependiendo del habitat en que viva (Reiriz, 2015).

El nombre del sistema proviene del hecho de que permite la respiracion: el
ingreso del aire dentro del cuerpo de los animales, del cual se extrae el oxigeno, y
la posterior expulsion del diéxido de carbono (CO2) cuya presencia en el organismo
resultaria nociva (Reiriz, 2015).

En este sentido, el sistema respiratorio se complementa con el circulatorio,
ya que este Ultimo lleva el oxigeno en sangre hacia los confines del cuerpo y
devuelve el CO2a los pulmones para evitar que éste modifique el pH del
organismo. La respiracién consiste en dos etapas: inhalacién (entrada de aire) y
exhalacion (salida de aire) (Reiriz, 2015).

A diferencia de los seres humanos, ciertos animales poseen sistemas
respiratorios que no involucran pulmones, sino branquias para respirar bajo

el agua o mecanismos de respiracion cutanea (a traves de la piel) (Reiriz, 2015).

Cronica: Se refiere a algo que continla durante un periodo de tiempo
prolongado. Una enfermedad crénica generalmente dura mucho tiempo y no

desaparece en forma rapida o facil (Ledon, 2011).

Actividad fisica: La OMS define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente
consumo de energia. Ello incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar,
las tareas domésticas y las actividades recreativas (OMS, 2020).

La expresion «actividad fisica» no se deberia confundir con «ejercicio», que

es una subcategoria de actividad fisica que se planea, esta estructurada, es


https://concepto.de/seres-vivos/
https://concepto.de/seres-vivos/
https://concepto.de/medio-ambiente/
https://concepto.de/habitat-y-nicho-ecologico/
https://concepto.de/respiracion/
https://concepto.de/aire/
https://concepto.de/reino-animal/
https://concepto.de/dioxido-de-carbono-co2/
https://concepto.de/ph/
https://concepto.de/ser-humano/
https://concepto.de/agua/

repetitiva y tiene como objetivo mejorar 0 mantener uno o mas componentes del
estado fisico. La actividad fisica —tanto moderada como intensa— es beneficiosa
para la salud (OMS, 2020).

Ademas del ejercicio, cualquier otra actividad fisica realizada en el tiempo de
ocio, para desplazarse de un lugar a otro o como parte del trabajo, también es
beneficiosa para la salud. La actividad fisica —tanto moderada como intensa— es
beneficiosa para la salud (OMS, 2020).

Entrenamiento: El entrenamiento es el efecto de la accidn de entrenar, que
consiste en un proceso de capacitacion 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 (Capote,
Rodriguez, Analuiza, Céceres, y Rendén, 2017)

Condicion fisica: La condicion fisica puede entenderse como el conjunto de
cualidades que reune un individuo para poder realizar esfuerzos fisicos diversos.
Entendido como forma fisica, es la capacidad para llevar a cabo actividades fisicas
sin una fatiga excesiva, mejorandose por medio del entrenamiento.

Cada persona presenta una condicion fisica especifica que responde a sus
caracteristicas propias y a su evolucion. En funcion del esfuerzo fisico que se realice
en la actividad diaria, el nivel podra ser mejorado y potenciado, favoreciendo un
incremento de la salud (Capote, Rodriguez, Analuiza, Caceres, y Rendon, 2017).


https://deconceptos.com/ciencias-sociales/capacitacion

7. Disefo de lainvestigacion

El tipo de investigacion que se plantea en este trabajo es correlacionar,
porque se asocia un concepto con una variable mediante un patron predecible como
lo es la actividad fisica para grupos o poblacion.

El enfoque que manejamos en la investigacion es el cuantitativo, ya que se
explora comunidades y considerar efectos de unos en otros y comparar grupos de
acuerdo a las variables y los datos recogidos en cada sesion de entrenamiento.

El disefio propuesto, 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, Ferndndez Collado, & Baptista
Lucio, 2014).



8. Desarrollo del trabajo de grado

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

En esta linea se busca disefiar un plan de Actividad Fisica para doce
semanas, de igual manera, se orientara sobre 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 participacion de veintiin estudiantes y un asesor para los siete
proyectos.

En este plan de entrenamiento, se busca el mejoramiento de las
enfermedades cardiovasculares y respiratorias por medio de un entrenamiento de
la fuerza y resistencia aerobica las cuales al inicio del entrenamiento o la
planificacion se empieza con un porcentaje muy bajo de la carga, la cual se ira
aumentado progresivamente dependiendo la evolucion del entrenado.

Los ejercicios que se llevan a cabo, son ejercicios muy basicos y sencillos de
realizar ya que es un plan de entrenamiento muy general para las personas que
tienen estas enfermedades y se busca una mejoria de la misma . En este caso se
lleva a cabo su entrenamiento de fuerza de resistencia con su propio peso corporal
para que no haya ninguna lesién o aumente su riesgo cardiovascular.

En cuanto la resistencia aerdbica, como se ve en las tablas, se maneja al
inicio con ejercicios de corta duracién de trabajo y mucho descanso hasta que su
cuerpo se adapte a estos estimulos que a medida que va aumentando su capacidad
y va aumento su intensidad de la carga. Se debe tener en cuenta que los test que
se realizan en que cada una de las fases de entrenamiento se hacen para saber la
evolucion del entrenado, una vez practicados estos test se podra aumentar la carga
y asi poder saber si el objetivo de este plan de entrenamiento se esta cumpliendo o
no.

A continuacion las tablas y el trabajo de evolucién de los sujetos a los que se

les realiz6 el plan.






Ficha metodoldgica de entrenamiento N.° 1

Microciclo:
Unidad de Clase: 1

Fecha:

Fisico: estimular la resistencia aerdbica mediante ejercicios enfocados en la técnica

de

caminar

Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

Partes Actividades Series Rep. Método Por:)gc:r(‘jilg;?::o TF
Inicial 1. Movilidad articular 1 30 seg Demostrativo

2. Trote 1 10 min Practico Individual 15
Principal |3. Desplazamiento lateral | 4

4. Payasitos 1

5. Escalador frontal 1

6. Caminata: 1 5 min Demostrativo

Paso largo Practico

Paso corto Individual

7. Trote 1 20 min 30
Final 8. Estiramiento estdtico |1 30 seg Demostrativo |individual 15

9. Retroalimentacién 5 min Verbal

Figura 1: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo respectivamente.




Figura 2: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo, la imagen 7 representa el trote, las imagenes 8,9,10

representan el estiramiento estatico y la 12 la retroalimentacion.



Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 2

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 2

Fisico: desarrollar fuerza explosiva mediante ejercicios polimétricos con enfoque

en la capacidad respiratoria.



Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Procedimiento

Partes Actividades Series Rep. Método .. TF
Organizativo
Inicial 1. Movilidad articular 1 30 seg Demostrativo Individual 10
2. Desplazamiento lateral 1 Demostrativo
3. Payasitos 1 Demostrativo
Principal | 4. Escalador frontal 4 15 Practico Individual 50
5. Caminar a ritmo medio 1 10min Practico
6. Pliometria en escalera 4 12 Demostrativo
7. Zancada en el puesto 4 12 Practico
8. Respiracion abdominal o diafragma (supino) | 1 30 seg Demostrativo
9. Respiracidn costal (supino) 1 30 seg Demostrativo
10. Respiracion abdominal (sentado) 1 30 seg Demostrativo
11. Expansion toracica (inspiracién espiracion) |1 30 seg Demostrativo
12. Respiracion con movimiento de los brazos |1 30 seg Demostrativo
13. Jugador parado entre los 3 aros.
Salto vertical, salta apoyando rdpidamente
ambos .
pies en los aros laterales inmediatamente 4 12 Practico
regresa al centro, salta y 4 skipping en
el aro (frente) salto atras y repito.
14. Skipping a velocidad en el centro 4 5 seg Practico
15. Trabajar alternadamente el apoyo en el
centro del aro.
Ejemplo: derecha adentro izquierda afueray se | 4 12 Practico
cambia rapidamente asi realizar lo mismo
con Desplazamiento en los 4 aros.
Final 16. Estiramiento balistico 30 seg Demostrativo Individual 10
17. Vuelta a la calma 5 min ‘ Verbal

Figura 3: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo respectivamente.




Figura 4: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo. Las figuras 13,14,15 representan el ejercicio nUmero
13, la figura 16 representa en skipping, la figura 17,18 representa el estiramiento
balistico.



Figura 5: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo. Las imagenes 19,20,21 representan estiramientos

balisticos y la 22 la retroalimentacion o vuelta a calma.



Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 3

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 3

Fisico: Fortalecer su capacidad respiratoria mediante ejercicios enfocados en la

fuerza resistencia



Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Procedimiento

Partes Actividades Series |Rep. Método . . TF
Organizativo

Inicial 1. Movilidad articular 1 30seg |Verbal Individual

2. Desplazamiento lateral 4 12 Demostrativo

3. Payasitos 4 12 Demostrativo 15
Principal 4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual

5. Caminar a ritmo medio 1 10 min | Practico

7. Mountain climber 1 1min Practico

8. Golpes de boxeo 1 30 seg | Practico

2.diafragn|?:S(E:Jr;icrI\2;\ abdominal 1 30seg | Demostrativo

10. Respiracion costal (supino) 30 seg | Demostrativo

11. Respiracién abdominal (sentado) 30 seg | Demostrativo

12. Expansion raxi

(inspiracidn esp;ir:c(i)én) orees 1 30seg | Demostrativo

iziloslersasz(r)zaon con  movimiento 1 30 seg | Demostrativo 30
Final 14. Retroalimentacion 1 5 min |Verbal Individual

15. Estiramiento estatico 1 30 seg | Demostrativo 15

Figura 6: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con sus numerales respectivamente.




Ficha metodoldgica de entrenamiento N.° 4

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 4
Fisico: estimular la fuerza rapida mediante ejercicios enfocados en la capacidad de
salto y el manejo de la respiracion
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Partes Actividades Series | Rep. Método Proced.imit.ento
Organizativo
Inicial 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal Individual
2. Desplazamiento lateral 4 12 Demostrativo
3. Payasitos 4 12 Demostrativo
Principal 4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual
5. Caminar a ritmo medio 1 10 min Practico




6. SemiBurpees 4 12 Practico
7. Saltos de cuerda a un pie 4 12 Practico
8. Salto de cuerda con 2 piernas |4 12 Practico
9. Sentadilla con salto 4 12 Practico
10. sentadilla normal 4 12 Practico 30
11. Burpees 4 12 Practico
13, . )
3 . resplracpn abdominal 1 30 seg Demostrativo
o diafragma (supino)
14. respiracién costal (supino) 1 30 seg Demostrativo
15. respiracion .
abdominal (sentado) 1 30 seg Demostrativo
1.6' _ Sxpansion toraxica | | 30 seg Demostrativo
(inspiracidn espiracion)
17. respiracion con movimiento 1 30 seg Demostrativo
de los brazos
Final 18. Estiramiento balistico 30 seg Demostrativo | Individual
12. retroalimentacion 5min Verbal 15

Figura 7: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con sus numerales respectivamente.







Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 5

Microciclo:

Unidad

de

Fecha:

Clase:

Fisico: estimular la resistencia aerébica mediante juegos con aros enfocados en la

capacidad respiratoria

Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Procedimiento

Partes Actividades Series Rep. Método e . TF
Organizativo

Inicial 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal Individual

2. Desplazamiento lateral 4 12 Demostrativo

3. Payasitos 4 12 Demostrativo 15
Principal 4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual

5. Caminar a ritmo medio 1 10 min Practico

6. Desplazamientos laterales |4 Practico

7. Taloneo 4 12 Practico

8. Flexo extension de codo 4 12 Practico

9 Mantener el aro en

equilibrio

sobre la cabeza. 4 12 Practico




10. Realizar filas, cogidos de las
manos

segun el numero de
participantes los cuales
deberan pasar por su cuerpo

un aro Practico
de didmetro superior o igual a

70 cm.

Sin utilizar las manos, gana el

equipo

que primero logre llevar el aro

al

otro lado de la fila. 4 12

11. realizar un juego en donde
tengan que transportar los
aros, por equipos o individual
sin utilizar las manos como

Demostrativo

medio de agarre 4 12

12. golpes de boxeo 4 12 Demostrativo

13. Semi Burpees 4 12 Demostrativo

14. carreras cortas 10mt 4 12 Demostrativo

15. salto de lazo en un pie 4 12 Demostrativo 50
Final 18. Estiramiento balistico 1 30 seg Demostrativo | Individual

12. retroalimentacion 1 5min Verbal 15

Figura 8: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.









Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 6
Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 6

Fisico: Fortalecer su fuerza resistencia mediante ejercicios con propio peso
corporal
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

p s
Partes | Actividades Series | Rep. Método roced.lmu.ento TF
Organizativo

inicial 1. Movilidad articular |1 30seg |Verbal Individual

2. Desplazamiento 4 12 Practico

lateral

3. Payasitos 4 12 Practico 15
Principal | 4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual

5. 'Cammar a ritmo 1 10min | Verbal

medio

6. Burpees 4 12 Demostrativo

7. Sentadilla de 4 12 Practico

rebotes

abdominales 4 12 Practico

Planchas: 4 30seg |Practico

8. Normal 4 12 Practico

9. lateral 4 12 Practico

10. invertida 4 12 Practico

11. Dorsales 4 12 Practico

12. respiracion

abdominal o diafragma|1 15seg | Verbal

(supino)

13, .

3 .resplrauon costal 4 12 Demostrativo

(supino)

14. respiracion .

. 4 12 Pract
abdominal (sentado) ractico




15, expansion ©@ica)y ), pragico
(inspiracidn espiracion)
16. respiracion con
movimiento de los|4 12 Practico 45
brazos
. 17. Estiramient . .
Final ‘o SHramiento 30seg |Demostrativo | Individual
estatico
18. Retroalimentaciéon |1 5min Verbal 15

Figura 9: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.

10 11 12 13 14






Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 7

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 7

Fisico: Fortalecer su capacidad respiratoria mediante ejercicios enfocados a la
capacidad de salto y el manejo de la respiracion
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

Partes |Actividades Series |Rep. Método Proced.imit.ento TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal Individual
2. Desplazamiento lateral 4 12 Demostrativo
3. Payasitos 4 12 Demostrativo 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Demostrativo | Individual
5. Caminar a ritmo medio 1 10 min | Verbal
6. Saltos de cuerda 4 12 Practico
7. Skipping 1 1 min Practico
8. Subir al banco 4 12 Practico 30
9. respiracion abdominal o .
diafragmap(supino) 1 30 seg Practico
10. respiracién costal (supino) 4 12 Practico
(151e.ntador)esp|rauon abdominal 4 12 Practico
Zszﬁifzfiaér;s)lon toraxica (inspiracion 4 12 Practico
I1035. ICl;faszptljr;auon con movimiento de 4 12 Demostrativo
F 14. Estiramiento estatico 1 30 seg Demostrativo | Individual 15
15. Retroalimentacidn 1 Practico

Figura 10: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.



Ficha metodoldgica de entrenamiento N.° 8.

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 8

Fisico: desarrollar la fuerza explosiva mediante ejercicios de pliometria
manteniendo como enfoque la respiracion



Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo.

Procedimiento

Partes | Actividades Series | Rep. Método e . TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal Individual
2. Desplazamiento lateral 4 12 Demostrativo
3. Payasitos 4 12 Demostrativo 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Demostrativo | Individual
5. -Caminar a ritmo medio 1 10 min Verbal
6. Pliometria en escalera 4 12 Practico
7. Zancada en el puesto 4 12 Practico
8. saltos con 1 pie 4 12 Practico
9. Saltos con 2 pies 4 12 Practico
10. Saltos a cajon y/o escalén 4 12 Practico
11. Saltos con manos en la cintura | 4 12 Practico
F 1?. respiracién abdominal o 4 12 Practico
diafragma (supino)
13. respiracidn costal (supino) 4 12 Demostrativo
%Stntad;(;splraaon abdominal 4 12 Demostrativo
15. expansion toraxica .
(inspiraciénpespiracién) 4 12 Demostrativo
ig.lorse;[:;r;;slon con movimiento 4 12 Demostrativo 30
17. Estiramiento balistico 30 seg Demostrativo | Individual 15

18. retroalimentacion

Practico

Figura 11: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.










Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 9

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 9

Fisico: Fortalecer la fuerza resistencia mediante ejercicio con propio peso corporal

Técnico: Ejecutar los ejercicios siguiendo las indicaciones dadas por el instructor.

Partes | Actividades Series |Rep. Método Proced.imit.ento TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal
2. Desplazamiento lateral |4 12 Demostrativo
3. Payasitos 4 12 Demostrativo | Individual 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Practico
5. Caminar aritmo medio |1 10 min | Verbal Individual
6. Escalador frontal doble |4 12 Practico
7. Mountain climber 1 min Practico
8. Abdominal tipo bicicleta |4 12 Practico
9. Plancha alta 4 12 Practico 30
10. Elevacion de piernas 4 12 Practico
11. Golpes de boxeo 4 12 Practico
F 12. retroalimentacion 1 30 seg Demostrativo | Individual 15
13. Estiramiento estatico 1 Practico

Figura 12: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.



Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 10

Microciclo: Fecha:

Unidad de Clase: 10
Fisico: estimular la fuerza explosiva mediante ejercicios con aros
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo



Partes |Actividades Series Rep. Método Proced-lmu.ento TF
Organizativo

I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal Individual
2. Trote 1 10 min Practico
3. Desplazamiento lateral |4 12 Practico
P 4. Payasitos 4 12 Practico Individual 15
5. Escalador frontal 4 12 Practico
6. Con el apoyo de un

bastéon (palo de escoba)|4 12 Demostrativo
sostener un aro.

Hacerlo girar sin ponerlo en

. 4 12 Practico
el piso.

7. Realizar unjuego donde
se utilice el bastén y los aros
como ayuda a corregir la
postura y mejorar el tono
de accion, de base o
postura.

4 12 Practico

8. Caminar por dentro de
los aros, hacerlo pasd a
paso, el izquierdo en uno y
el derecho en otro.

4 12 Practico 30

( primero en puntas, luego

i 4 12 Practico
talén

9. respiracion abdominal

1 D ;
o diafragma (supino) 30 seg emostrativo

10.  respiracion  costal
(supino)-respiracién 2 31 seg Demostrativo
abdominal (sentado)

11. expansién toraxica

N . 3 32 seg Demostrativo
(inspiracidn espiracion)
12, .

- respiraciéon con 33 seg 30
movimiento de los brazos
13. Estiramiento balistico 1 30 seg Demostrativo | Individual 15
14. Retroalimentacion 1 Practico

Figura 13: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.






Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 11
Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 11
Fisico: Fortalecer su capacidad respiratoria mediante ejercicios enfocados en la
respiracion
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo.

- . , Procedimiento
Partes Actividades Series |Rep. Método - TF
Organizativo

I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal

2. Trote 1 Practico

3. Desplazamiento lateral |4 12 Practico Individual 15
P 4. Payasitos 4 12 Practico

5. Escalador frontal 4 12 Practico

6. Desplazamientos 4 12 Verbal

laterales

7. Taloneo 4 12 Demostrativo

8. Flexo extension de codo |4 12 Practico

9: resp|raC|on. abdominal o 4 30 seg Demostrativo

diafragma (supino)

10. iracié I .

0 . respiracion costa 4 12 Practico 30

(supino)

11. respiracion abdominal 4 12 Demostrativo

(sentado)

1.2' . e>.<|f)an5|o.n .ItoraX|ca 4 12 Practico

(inspiracidn espiracion)

13. _ fespiracion ©oniy 12 Demostrativo

movimiento de los brazos
F 14. retroalimentacion 1 5 min Verbal Individual 15

15. Estiramiento estatico 1 30 seg Demostrativo

Figura 14: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.



Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 12

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 12

Fisico: estimular la fuerza resistencia mediante ejercicios con propio peso corporal
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo



.. . , P dimient
Partes | Actividades Series | Rep. Método roce -|m|f:n ° TF
Organizativo

I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal Individual

2. Desplazamiento lateral |4 12 Practico

3. Payasitos 4 12 Practico 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual

5. Caminararitmo medio |1 10 min Practico

6. Burpees 4 12 Demostrativo

7. Sentadilla de rebotes 4 15 Practico

abdominales 4 12 Practico

8. Mountain climber 4 12 Practico 50

9. Tijeras 4 12 Practico

10. Abdominales con toque 4 12 Practico

de talones

11. dorsales 4 12 Practico

12, . inal
F . resplrauon'abdomlna ol 15 seg Verbal

diafragma (supino)

13. . respiracion costal 4 12 Demostrativo

(supino)

14. respiracién abdominal 4 12 Demostrativo

(sentado)

1.5' . e>'(|:,)an5|o‘n ”toraX|ca 4 12 Demostrativo

(inspiracién espiracion)

16. _respiracion only 12 Demostrativo

movimiento de los brazos

17. Estiramiento balistico 1 30 seg Demostrativo | Individual 15

18. retroalimentacion 1 Practico

Figura 15: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.










Microciclo:

Unidad de Clase: 13

Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 13

Fecha:

Fisico: Fortalecer la fuerza explosiva mediante circuitos con ejercicio de saltos

Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Procedimiento

Partes |Actividades Series Rep. Método e . TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal
2. Trote 4 12 Demostrativo
3. Desplazamiento lateral |4 12 Demostrativo | Individual 15
P 4. Payasitos 4 12 Demostrativo
5. Escalador frontal 4 12 Practico
6. Saltos de cuerda 4 12 Practico
7. Skipping: Practico
Bajo 1 1 min Practico
Medio 1 1 min Practico 30
alto 1 1 min Practico
8. Subir al banco 4 12 Practico
9. Salto a1 pie 4 12 Practico
10. Salto 2 pies 4 12 Practico
11. Pliometria en escalera 4 12 Practico
F 1.2' respiracién.abdominal °l1 15 seg Verbal individual 15
diafragma (supino)
(1S?;.pinol;esp|rauon costal 4 12 Practico 30
(1::nt;eds§)|rauon abdominal 4 12 Demostrativo
15. expansion  toraxica .
(inspiraciF(;n espiracion) 4 12 Practico
16, .
m6ovimierrletsopltlr(":j:‘CIIoosnbrazozOn 4 12 Demostrativo
17. Estiramiento estatico 1 5 min Verbal Individual 15
18. Retroalimentacion 1 30 seg Practico




Figura 16: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios
establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.







Microciclo:

Unidad de Clase: 14

Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 14

Fecha:

Fisico: desarrollar la fuerza explosiva mediante ejercicios polimétricos

Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Procedimiento

Partes |Actividades Series |Rep. Método e . TF
Organizativo

I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal

2. Desplazamiento lateral |4 12 Practico

3. Payasitos 4 12 Practico Individual 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Practico

5. Caminar a ritmo medio |1 10 min | Verbal individual

6. Pliometriaen escalera |4 12 Practico

7. Zancadaenelpuesto |4 12 Practico

8. Saltos verticales 4 12 Practico

9. Saltos tipo rana 4 12 Practico 30
£ 19. respiracién.abdominal o3 15 seg Verbal

diafragma (supino)

11. . respiracion  costal 4 12 Demostrativo

(supino)

12. respiracion abdominal 4 12 Practico

(sentado)

1.3' _ &xpansion .t’oraX|ca 4 12 Demostrativo

(inspiracidn espiracién)

14, o respiracion con 12 Demostrativo

movimiento de los brazos

15. Estiramiento balistico 1 5 min Verbal Individual 15

16. Retroalimentacion 1 30 seg Practico

Figura 17: En estas imagenes se evidencian la representacién de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.







Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 15

Microciclo:
Unidad de Clase: 15

Fecha:

Fisico: Fortalecer su resistencia aerébica mediante ejercicios con propio peso

corporal y aros

Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

Procedimiento

Partes | Actividades Series |Rep. Método e .. TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal Individual
2. Desplazamiento lateral |4 12 Practico
3. Payasitos 4 12 Practico 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual
5. Caminararitmomedio |1 10 min Practico
6. Burpees 4 12 Demostrativo
7. Sentadilla de rebotes 4 15 Practico
abdominales 4 12 Practico
8. Mountain climber 4 12 Practico 50
9. Tijeras 4 12 Practico
10. Abdominales con toque 4 12 Practico
de talones
11. dorsales 4 12 Practico
£ 1.2. respiracién.abdominal ol 15 seg Verbal
diafragma (supino)
13.. respiracion costal 4 12 Demostrativo
(supino)
14. respiracion abdominal 4 12 Demostrativo
(sentado)
1.5' _ expansion ”toraxma 4 12 Demostrativo
(inspiracidon espiracidn)
16, .
6 . .resplrac|on con 4 12 Demostrativo
movimiento de los brazos
17. Estiramiento balistico 1 30 seg Demostrativo | Individual 15




| ‘ 18. retroalimentacion | 1 | | Practico | | ‘

Figura 18: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.







Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 16

Microciclo: Fecha:

Unidad de Clase: 16

Fisico: Fortalecer su capacidad respiratoria mediante ejercicios enfocados en la

espiracion

Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

. . , Procedimiento
Partes Actividades Series | Rep. Método e . TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30seg | Verbal
2. Desplazamiento lateral |4
3. Payasitos Demostrativo | Individual 15
4. Escalador frontal Practico
5. Caminar aritmo medio |1 10 min | Practico individual
6. Semi Burpees Demostrativo
P 7. Saltos de cuerda a un pie 15 Practico
8. Sentadilla con salto 4 Practico
9. respiracion abdominal o .
. . Demostrativo
diafragma (supino)
10. respiracion costal .
. Demostrativo
(supino)
11. respiracién abdominal .
Demostrativo
(sentado)
12. expansion toraxica .
., S Demostrativo
(inspiracidn espiracion)
13. respiracion con .
. Demostrativo
movimiento de los brazos
14. retroalimentacion 1 5 min Verbal individual 15
F 15. Estiramiento balistico 2 30seg |Demostrativo

Figura 19: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.




Ficha metodoldgica de entrenamiento N.° 17

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 17
Fisico: Fortalecer su capacidad coordinativa mediante ejercicios enfocados en la
respiracion y control motor
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo



Procedimiento

Partes | Actividades Series |Rep. Método .. TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30 seg | Verbal
2. Desplazamiento lateral |4 12 Demostrativo
3. Payasitos 4 12 Demostrativo Individual 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Demostrativo
5. Caminar aritmo medio |4 12 Practico
Despllazamientos circuito de 4 12 Practico
obstaculos:
6. laterales Practico
7. frontales 1 1 min | Practico
8. hacia atras 1 1 min | Practico 30
9. posicidn boca abajo 1 1 min | Practico
10. De espalda 4 12 Practico
11. medio lado + caminata |4 12 Practico
1?. resplrauon'abdommal 0|y 12 Practico
F diafragma (supino)
13. . respiracion costal 4 12 Practico
(supino)
14. respiracion abdominal 1 15 seg | Verbal individual 15
(sentado)
1.5. . ex.pfansmp .jcorauca 4 12 Practico 30
(inspiracidn espiracioén)
16. o respiracion con |, 12 Demostrativo
movimiento de los brazos
17. Estiramientos estaticos 5 min |Verbal Individual 15
18. Retroalimentacion 30 seg | Practico

Figura 20: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.







Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 18

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 18

Fisico: Fortalecer la fuerza resistencia mediante circuitos de ejercicio con propio
peso corporal
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

.. . , Procedimiento
Partes |Actividades Series |Rep. Método . TF
Organizativo

I 1. Movilidad articular 1 30seg |Verbal

2. Trote 4 12 Practico

3. Desplazamiento lateral 4 12 Practico Individual 15
P 4. Payasitos 4 12 Practico

5. Escalador frontal 1 10 min | Verbal individual

6. Sentadilla de rebotes 4 12 Practico

7. Dorsales 4 12 Practico

8. Sentadilla normal 4 12 Practico

9. Elevacién de piernas 4 12 Practico 30

10. Plancha con apoyo de

¢ POy 3 15 seg |Verbal

antebrazo

11. Plancha con avance hacia 4 12 Demostrativo

adelante
£ 1.2. resplraC|on. abdominal o 4 12 Practico

diafragma (supino)

13. respiracion costal (supino) | 4 12 Demostrativo

14. respiracién abdominal 4 12 Demostrativo

(sentado)

1.5' . e‘x’pan5|o‘n . toraxica 4 12 Demostrativo

(inspiracidn espiracién)

16. . respiracion coniy 12 Demostrativo

movimiento de los brazos

17. Estiramiento estatico 1 5min | Verbal Individual 15




| ‘ 18. Retroalimentacion | 1 ‘ 30 seg ‘ Practico ‘

Figura 21: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios
establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.







Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 19

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 19
Fisico: estimular la fuerza explosiva mediante circuito de ejercicios con pliometria
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Partes |Actividades Series | Rep. Método Proced.imifento TF
Organizativo
1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal
I 2. Desplazamiento lateral |1 30 seg Verbal
3. Payasitos 1 30seg Practico
4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual 15
5. Caminar a ritmo medio |4 12 Practico
Saltos de cuerda 4 12 Practico
P 6. 1 pierna 4 12 Verbal
7. 2 pierna 4 12 Demostrativo
8. Skipping 4 12 Practico
Bajo 4 30 seg Demostrativo
Medio 4 12 Practico 30
alto 4 12 Demostrativo
9. Subiral banco 4 12 Practico
10. Saltos con impulso 4 12 Demostrativo
iit].tjf;to con manos en la 4 12 Practico
F 12. respiracion abdominal o | , 12 Demostrativo | individual 15
diafragma (supino)
(1S?:J.pinor)esp|rauon costal 4 12 Practico
(1Stntrae;§)|rauon abdominal 4 12 Demostrativo
15. expansion  toraxica .
(inspiraci%n espiracion) 4 12 Practico
r1n6c;vimierr?:§ I(gzcllcc))snbrazocson 4 12 Demostrativo
17. Estiramientos balisticos |1 5 min Verbal Individual 15
18. Retroalimentacion 1 30 seg Practico




Figura 22: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.




Ficha metodoldgica de entrenamiento N.° 20

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 20
Fisico: estimular la capacidad respiratoria mediante circuito de ejercicios con aros
enfocados en la respiracion
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes
del profesional a cargo

.. . , Procedimiento
Partes | Actividades Series | Rep. Método . TF
Organizativo

I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal
2. Desplazamiento lateral 4 12 Practico
3. Payasitos 4 12 Practico Individual 15
4. Escalador frontal 4 12 Practico
5. Caminar a ritmo medio 1 10 min | Verbal individual




6. Pliometria en escalera 4 12 Practico

P 7. Zancada en el puesto 4 12 Practico

8. respiracién abdominal o

diafragma (supino) 4 12 Practico

9. respiracion costal (supino) | 4 12 Practico 30
10. iracié bdominal
respiracion - abdominal | 5 15 seg Verbal
(sentado)
1.1' | expansion toraxica 4 12 Demostrativo
(inspiracidn espiracion)
12. respiracion con 4 12 Practico

movimiento de los brazos

13. Caminar por la mitad de
dos columnas de aros, a la
sefial diagonal, al lado, el de |4 12 Demostrativo
atrds, etc. los participantes se
meteran

14. Llevar el aro en la mano a
la sefial de una caracteristica
en cuanto al tamafio, los
participantes buscaran a la
persona con esta cualidad y la
atrapara con el aro.

4 12 Demostrativo

15. caminar alrededor de los
aros, se da la orden de buscar

un color u objeto y llevarlo de | 4 12 Demostrativo
acuerdo a las caracteristicas al
aro indicado
F 16. Estiramientos estaticos 1 5 min Verbal Individual 15
17. Retroalimentacion 1 30 seg Practico

Figura 23: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.






Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 21
Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 21
Fisico: estimular la fuerza resistencia mediante circuito de ejercicios con propio
peso corporal
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

- . " Procedimiento
Partes | Actividades Series | Rep. Método e . TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30seg |Verbal
Trote 4 12 Demostrativo

3. Desplazamiento lateral |4 12 Demostrativo | Individual 15
P 4. Payasitos 4 12 Demostrativo

5. Escalador frontal 4 12 Practico

6. Escalador frontal doble |4 12 Practico

7. Mountain climber Practico

8. Sentadilla bulgara 1 1 min |Practico

9. abdominal tipo crunch |1 1 min |Practico 30

10. tijeras 1 1 min |Practico

11. elevacidn de talones 4 12 Practico

12. plancha con toque de 4 12 Practico

hombros

13. Golpes de boxeo 4 12 Practico
F 14. resplrauon‘abdommal °l, 12 Practico

diafragma (supino)

15, respiracion  costal| | 15 seg | Verbal individual |15

(supino)

16. respiracion abdominal 4 12 Practico 30

(sentado)

1.7' _expansion 'tloraxma 4 12 Demostrativo

(inspiracidn espiracion)

18. _ respiracion con 12 Demostrativo

movimiento de los brazos

19. Estiramiento estatico 1 5min | Verbal Individual 15

20. Retroalimentacién 1 30 seg | Practico




Figura 24: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.




Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 22
Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 22

Fisico: Fortalecer su capacidad respiratoria mediante circuito de ejercicios
enfocados en la respiracion
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

Partes | Actividades Series | Rep. Método Proced.imi(.ento TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30seg |Verbal Individual
2. Trote 1 30seg |Verbal
3. Desplazamiento lateral 1 30seg | Practico
P 4. Payasitos 4 12 Practico Individual 15
5. Escalador frontal 4 12 Practico
(GSUpir:gipwaaon abdominal o diafragma 4 12 Practico
7. respiracion costal (supino) 4 12 Verbal
8. respiracidon abdominal (sentado) 4 12 Demostrativo
zgpira;‘;(:)ansmn toraxica  (inspiracién 4 12 Practico
10. respiracion con movimiento de los .
brazos 4 30 seg | Demostrativo
11. Carrera sobre 10 aros 4 12 Practico 30
5 lentos y 5 rapidos 4 12 Demostrativo
5 rdpidos y 5 lentos 4 12 Practico
Con separacién progresiva 4 12 Demostrativo
12. Varios compafieros se ponen debajo de
un aro, manteniéndolo con sus cabezas. Ha
que ir;e desplazando unos 10 metros cor\: 4 12 Practico
obstaculos sin que caiga
13. En parejas, reaccionar al numero
nombrado a la mayor velocidad (cada aro |4 12 Demostrativo 15
tiene su nimero).




Variantes, cambiar la posicién de los aros sin
que se den cuenta. Nombrarlo por color, por | 4 12 Practico
medio de operaciones matematicas.
F 14. retroalimentacion 1 5 min Verbal Individual 15
15. Estiramiento balistico 1 30seg |Practico

Figura 25: En estas iméagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.




Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 23

Microciclo:
Unidad de Clase: 23

Fecha:

Fisico: estimular la resistencia aerébica mediante ejercicios con un enfoque en la

respiracion

Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Parte

Procedimiento

s Actividades Series |Rep. Método Organizativo TF
1. Movilidad articular 1 30 seg | Verbal Individual
2. Desplazamiento lateral |1 30 seg | Verbal
3. Payasitos 1 30seg | Practico
4. Escalador frontal 4 12 Practico Individual 15
5. caminata 4 12 Practico
Desplazamientos 5 m 4 12 Practico

P 6. Atras 4 12 Verbal




4 12 Demostrativ
7. adelante o
8. Acostado hacia abajo 4 12 Practico
Demostrativ
9. Acostado hacia arriba 4 30 seg o
10. Punta de pies 4 12 Practico 30
Demostrativ
11. -carrera 10 m 4 12 o
12. Carreral5m 4 12 Practico
. 3y 4 12 Demostrativ
F 13. retroalimentacion o
14. respiracion' abdominal o 4 12 Practico
diafragma (supino)
15. . respiracion costal 4 12 Demostrativ 15
(supino) o
16. respiracion abdominal 4 12 Practico
(sentado)
1.7. ‘ e>‘qf>an5|o'n ”torauca 4 12 Practico
(inspiracién espiracion)
18. o respiracion coniy 5 min | Verbal Individual 15
movimiento de los brazos
19. Estiramiento balistico 1 30 seg | Practico

Figura 26: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.







Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 24
Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 24
Fisico: Fortalecer su capacidad respiratoria mediante ejercicios enfocados a la
respiracion
Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las 6rdenes

del profesional a cargo

- . i Procedimiento
Partes |Actividades Series Rep. Método e . TF
Organizativo

I 1. Movilidad articular 1 30 seg Verbal

2. Desplazamiento lateral 4 12 Practico Individual

3. Payasitos 4 12 Practico 15
P 4. Escalador frontal 4 12 Practico

5. Caminar a ritmo medio 4 12 Verbal

6' respwacpn abdominal o 4 12 Demostrativo

diafragma (supino)

7. respiracién costal (supino) |4 12 Practico

_ . al '

8 respiracion abdomina 4 30 seg Demostrativo 30

(sentado)

9.' . gé(panm.on . toraxica 4 12 Practico

(inspiracidn espiracion)

10. _ respiracion ©oniy 12 Demostrativo

movimiento de los brazos

11. inflar un globo 4 12 Practico
F 12. retroalimentacion 1 5 min Verbal Individual 15

13. Estiramiento estatico 1 30 seg Demostrativo

Figura 27: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.



Ficha metodolégica de entrenamiento N.° 25

Microciclo: Fecha:
Unidad de Clase: 25
Fisico: evaluar las distintas capacidades fisicas mediante distintos test fisicos

acordes a la condicién fisica de la persona



Técnico: Ejecutar correctamente la técnica de los ejercicios siguiendo las érdenes

del profesional a cargo

Partes |Actividades Series |Rep. Método Proced.imit.ento TF
Organizativo
I 1. Movilidad articular 1 30seg |Verbal
2. Trote 4 12 Practico Individual
P 3. Desplazamiento lateral | 4 12 Practico 15
4. Payasitos 4 12 Practico
5. Escalador frontal 4 12 Verbal
6. Medicion corporal 4 12 Demostrativo
7. i
vt R I L
8. Test abdominales60” |4 30seg | Demostrativo 30
9. Testdelamilla 4 30seg | Demostrativo
10. estiramiento estatico |1 5 min Verbal Individual 15
F 11. retroalimentacion 1 30 seg | Demostrativo

Figura 28: En estas imagenes se evidencian la representacion de los ejercicios

establecidos en el macrociclo con los numerales de cada ejercicio.




Test fisicos

Test de abdominales en 60 segundos

Se utiliza para comprobar la fuerza-resistencia de la musculatura
abdominal. Para ello el alumno/a ser tumba sobre la espalda, con piernas
flexionadas y las plantas de los pies apoyadas en el suelo y separadas a la anchura
de la cadera. Manos detras del cuello entrelazadas o por delante a la altura del
pecho, mientras que otra persona sujeta los tobillos.

A partir de esta posicion, el alumno/a incorpora el tronco y retorna a la

posicién inicial tantas veces como pueda en 60 segundos



Figura 29: Test sit up para hombres, 1 minuto de duracion. Fuente:
https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-

clasificados/tronco/sit-up-test-at-home

Edad 18-25 26-35 3645 46-55 56-65 65 +
Excelente > 49 > 45 =41 > 35 > 31 > 28
Bueno 44-49 40-45 35-41 29-35 25-31 22-28
Por encima del 3943 35-39 30-34 25-28 21-24 19-21
promedio

Promedio 35-38 31-34 27-29 22-24 17-20 15-18
Por debajo del 31-34 29-30 23-26 18-21 13-16 11-14
promedio

Pobre 25-30 22-28 17-22 13-17 9-12 7-10

Muy pobre <25 <22 <17 <13 <9 <7


https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-clasificados/tronco/sit-up-test-at-home/tabla%20hombres.JPG?attredirects=0

Figura 30: Test sit up para mujeres, 1 minuto de duracion Fuente:
https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-

clasificados/tronco/sit-up-test-at-home

Edad 18-25 26-35 3645 46-55 56-65 65 +
Excelente > 43 > 39 >33 > 27 > 24 > 23
Bueno 3743 33-39 27-33 22-27 18-24 17-23
Por encima del 33-36 29-32 23-26 18-21 13-17 14-16
promedio

Promedio 29-32 25-28 19-22 14-17 10-12 11-13
Por debajo del  25-23 21-24 15-18 10-13 7-9 5-10
promedio

Pobre 18-24 13-20 7-14 5-9 3-6 24
Muy pobre <18 <13 <7 <h <3 <2

Test de salto horizontal desde parado

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora de

las caderas, rodillas y tobillos. Para ello el alumno se sitia de forma que las puntas


https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-clasificados/tronco/sit-up-test-at-home/tabla%20sit%20up%20mujeres.JPG?attredirects=0

de los pies estén detras de la linea de batida y separadas a la anchura de la cadera
con las rodillas flexionadas y los brazos hacia atras.

Desde esta posicion (con los dos pies simétricos), realizara un salto
ayudandose con un lanzamiento de brazos hacia delante y cayendo sobre la planta
de los pies con las rodillas flexionadas. El alumno/a puede levantar los talones del
suelo para tomar impulso y debe realizar el salto con los dos pies a la vez.

Se mide desde la linea de salida hasta la primera sefal producida después

del salto.

Test de la Milla

Consiste en caminar 1.609 metros tan rapido como es posible a un ritmo
estable, sin trotar ni correr.

La valoracion de la condicion fisica se realiza en base al valor del consumo
de oxigeno estimado de forma indirecta (VO2 Max). Para estimar el VO2 max.

Se requieren los siguientes parametros: peso corporal, edad, sexo, tiempo
invertido en realizar la distancia (expresado en minutos y centésimas) y frecuencia

cardiaca



Figura 31: Test de Rockport para hombres y mujeres clasificados segun la edad y
los niveles. Fuente: https://www.vitonica.com/carrera/conoce-tu-consumo-de-

oxigeno-maximo-vo2-max-con-el-test-de-rockport-o-test-de-la-milla

TEST DE ROCKPORT
EDAD MIYEL BAJD | MIVELAEGULAR MIVEL BUEWO HIVEL EXCELENTE MIVEL EUPERIOR

2028 wdl 245 4550 B1-E5 > 5

S ] < 4 &1 44T &3-53 = 5

HOMBAES 4040 <aT 5341 4245 £4.53 =53
50.50 <14 %557 3843 £1.49 = &0

£0-60 <3 31-M 1528 -4 =48

; 2070 <15 533 A543 L4-43 =)

3038 <13 34-3 3742 a4 =4

MUJERES | 4540 <31 -3 1538 T4 > 44
5056 <25 25.24 2504 3335 =34

| &0 60 24 2524 2830 3134 »35




9. Conclusiones

Este trabajo elabor6 una propuesta de Guia de Actividad Fisica para
Enfermedades Crénicas No Transmisibles desde el Programa Profesional en
Actividad Fisica de las Unidades Tecnoldgicas de Santander, por tanto, se puede
concluir que la actividad fisica se convirtié en un instrumento eficaz para combatir
sus consecuencias. En este aspecto, en esta investigacion se incluy6 un plan de
Actividad Fisica para doce semanas, en donde se tuvieron en cuenta las respectivas
recomendaciones y contraindicaciones con relacion a los ejercicios y capacidades
fisicas en cada una de las E.C.N.T.

En total, se realizaron siete proyectos con cada una de las enfermedades
generando una participacion de veintiin estudiantes y un asesor para la totalidad
de los proyectos. Entre los ejercicios que se realizaron durante las doce semanas
se incluyeron caminatas, circuitos, ejercicios de respiracion, flexibilidad y aros.
Durante la semana uno se trabajo los lunes, los martes y los jueves en promedios
de 10 y 60 minutos. En las semanas de la dos a la doce se opto por trabajar con los
participantes los dias martes y jueves y parte del domingo en algunas de las
sesiones respetando el promedio de tiempo para cada ejercicio incluyendo por
supuesto el calentamiento.

Por otro lado, los ejercicios realizados durante las sesiones semanales del
macro ciclo tuvieron una gran aceptacion entre todos los participantes del programa
de Actividad Fisica. Esto se origind porque desde la primera semana se realizé el
test inicial. Asi, los controles a los participantes ocurrieron durante la tercera, sexta
y hovena semana incrementando la motivacion de los participantes. Por su parte,
en la ultima semana se desarroll6 el test final con el que se midi6 el éxito de la guia
de actividad fisica, dando como resultado una buena integracion social entre los
participantes y creando asi un habito hacia la actividad fisica como mecanismo para

combatir algunos de los sintomas propios de las enfermedades respiratorias.



En consecuencia, este trabajo puede concluir mencionando que la Actividad
Fisica para pacientes con Enfermedades Cronicas No Transmisibles trae muchos
beneficios para su salud, debido a que una buena rutina planificada de ejercicios
como la que se construy6 en este trabajo puede mejorar el estado de &nimo de las
personas y sus condiciones de resistencia hacia los virus. Finalmente, esta
investigacion puede demostrar con material fotografico (ver anexos) la correcta
ejecucion de los ejercicios fisicos realizados por las personas con enfermedades
respiratorias crénicas dejando entrever el cumplimiento del objetivo general de este

trabajo.



10. Recomendaciones

Algunas de las recomendaciones que puede arrojar este trabajo son las
siguientes:

Se recomienda a las Unidades Tecnologicas de Santander seguir
incentivando y promoviendo este tipo de estudios que incluyan la actividad fisica
como mecanismo para controlar otro tipo de enfermedades. A su vez, es
recomendable que las rutinas y los planes de trabajo puedan desarrollarse dentro
de las instalaciones de la Institucion. Esto originaria una buena relacion Sociedad —
Universidad.

Se recomienda a los participantes de programas de actividades fisicas seguir
disfrutando de una rutina de ejercicios de manera autonoma en sus hogares o en
los parques publicos de la ciudad, una vez finalice el programa estipulado por
estudiantes o egresados, entendiendo los beneficios que puede traer la actividad
fisica al cuerpo humano. Esto se recomienda con el fin de no caer en el
sedentarismo nuevamente.

Se recomienda a los estudiantes, egresados y directivas institucionales
realizar convenios con instituciones de salud o del Estado y cuyos objetivos se
enmarquen en el fortalecimiento de la actividad fisica como mecanismo para
controlar cierto tipo de enfermedades. Finalmente, se recomienda incentivar por
parte de las UTS a los nuevos estudiantes, docentes, semilleros y grupo de
investigacion para aportar con nuevos trabajos de grado, donde se pretenda generar

cambios positivos en la salud de las personas.
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11. Anexos

Figura 32: Macrociclo General

PLANIFICACION METODO FITT|
DATOS PERSONALES
NOMBRE:
TELEFONO:

EDAD:

[ DIRECCION: |
[ENFERMEDADES ]

FRECUENCIA

RESIST. AFROBICA (%)

PULS. X MIN MAX
FUERZA (%)

INTENSIDAD

PESO (KG)

EJERCICIOS DE RESPIRACION

F. C. REPOSO

15 15 15 15 15 15 15 15

30 30 30 30 30 30 30 30

15 15 15 15 15 15 15 15

60 B0 60 80 80 B0 B0 B0
TESTY CONTROLES

T T S e e e o e e e I I I T T S e B o e


https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-clasificados/tronco/sit-up-test-at-home?tmpl=%2Fsystem%2Fapp%2Ftemplates%2Fprint%2F&showPrintDialog=1
https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-clasificados/tronco/sit-up-test-at-home?tmpl=%2Fsystem%2Fapp%2Ftemplates%2Fprint%2F&showPrintDialog=1
https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-clasificados/tronco/sit-up-test-at-home?tmpl=%2Fsystem%2Fapp%2Ftemplates%2Fprint%2F&showPrintDialog=1
https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-clasificados/tronco/sit-up-test-at-home?tmpl=%2Fsystem%2Fapp%2Ftemplates%2Fprint%2F&showPrintDialog=1




