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Estudios que revelan que el sedentarismo disminuye notoriamente 
la capacidad de adaptación a la actividad física y atribuye al 
aumento de factores de riesgo, como las enfermedades no 
transmisibles. En la actualidad la población adulta presenta 

conductas sedentarias casadas por actividades de ocupación, 
laboral, etc. Fernández (2018)

La practica de actividad física mejora la calidad de vida de las 
personas, por ello es importante la elaboración de programas que 

beneficien la salud. (OMS, 2020).

Se genera una propuesta para el desarrollo de la actividad física en 
el medio acuático como lo es la disciplina deportiva de la natación; 

en el se establecen protocolos evaluativos y de enseñanza.  

INTRODUCCIÓN



DESCRIPCIÓN DEL 
PROBLEMA

• Comportamiento
sedentario

• La natación como
disciplina deportiva que
aporta beneficios a la
condición física y mental

• Elaboración de programas
de prevención, promoción,
atención y rehabilitación
de la salud.



()

PREGUNTA PROBLEMA

¿De qué manera la implementación de un 
programa de enseñanza de la natación 

influye en un grupo de mujeres 
sedentarias entre los 40 y 60 años?



Objetivo General

OBJETIVOS

• Caracterizar un grupo 
poblacional de mujeres 
sedentarias entre los 40 y 60 
años.

• Diseñar un programa de 
enseñanza de la natación para 
un grupo de mujeres 
sedentarias entre los 40 y 60 
años.

• Ejecutar un programa de 
enseñanza de la natación para 
un grupo de mujeres 
sedentarias entre los 40 y 60 
años.

Objetivo Especifico

• Implementar un programa de 
enseñanza de la natación para 
un grupo de mujeres 
sedentarias entre los 40 y 60 
años.
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METODOLOGÍA
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METODOLOGÍA

• Como protocolo evaluativo se empleo la guía de pruebas de prescripción 
del ejercicio publicadas por el Manual ACSM para la Valoración y 
Prescripción del Ejercicio, adaptando preguntas cerradas que conducen a 
la información pertinente para la percepción de la salud de las 
participantes de acuerdo a los protocolos para una entrevista verbal de la 
salud de la ACSM.

Valoración y 
prescripción del 

ejercicio

• Para los protocolos de medidas antropométricas se utiliza el Manual de 
Medidas Antropométricas de la Universidad de Costa Rica del 2014: índice 
de masa corporal, peso, lo cual se utilizó una báscula digital, para la talla 
y perímetros (tórax, abdomen, cadera, brazos, antebrazos, muslo y 
pantorrilla) se utilizó una cinta métrica para llevar a cabo las medidas. 

• Para los protocolos de valoración postural Taller Guiado Sobre Medición y 
Análisis Postural Bipodal de Acero, J. (2017), cuyo evaluando desde los 4 
planos del movimiento

Manual de medidas 
antropométrica y 

valoración corporal 

•Para valorar la condición física se utiliza Batería Eurofit para adulto: 

•Test de salto horizontal

•Test  abdominal

•Test de 50

•Test de lanzamiento de balón medicinal 

•Test de Wells

•Test de cooper

Batería



RESULTADO 1

Para el primer resultado se caracteriza
el grupo poblacional de mujeres entre
los 40 y 60 años.

Se realizan valoración y prescripción del
ejercicio

Valoración postural
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RESULTADO 1
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RESULTADO 1

TEST DE FUERZA
SUJETO 1  SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 SUJETO 6 SUJETO 7 

Test abdominal 36 22 30 32 29 20 34

Test lanzamiento 3,40 m 3,20 m 3,47 m 3,20 m 3,20 m 2,30 m 3,90 m

Test de salto H 1,00 m 1,12 m 90,00 cm 90,00 cm 98,00 cm 90,00 cm 1,13 m

Los resultados de las diferentes
evaluaciones realizadas para
valorar la condición física:

La Batería Eurofit para adultos:
esta Batería se constituye de una
serie de test de evaluación de la
condición física, fue creada con el
objetivo de promover la salud, la
funcionalidad y el bienestar tanto
de los individuos como
instrumento. (Gálvez A. 2010)

Test de lanzamiento de balón
medicinal (Martínez López, 2003)

Test de Wells (Di Santo, 2000).

Test de Cooper (Martínez López,
2004).
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RESULTADO 1
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Evaluación Facilidad para 
desplazarse 

Inspira - espira 
de forma rítmica 

con 
desplazamiento 

Apnea
Flotar en posicion 
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Flotacion  con y 

sin apoyo 
Intento de nado 
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RESULTADO 3

Progreso en actividades orientadas al proceso respiratorio como

lo es la inversión, inspiración y expiración, elementos de

flotabilidad con materiales o sin ellos, elementos de propulsión

con desplazamiento, estilo libre y espalda.

Batería

Valoración del 

esfuerzo percibido 

Se observó progreso en los valores del esfuerzo percibido durante los 3

meses posteriores al mes de familiarización en el medio acuático, lo cual,

permitió regular la intensidad del entrenamiento por medio del ejercicio, es

decir, que mes a mes se aumentaba el número de repeticiones o tiempo de

descanso entre series.

Actividades en el medio 

acuático 

Se observó progreso en los valores de la batería pos intervención, se aplica

nuevamente la batería Eurofit para adulto, los elementos evaluados expresan

variaciones en la condición física de las participantes en comparación a la

valoración a la pre intervención

Peso 
Se evidenció cambio en el peso corporal de las participantes, en su mayoría

mostraron un porcentaje de pérdida de peso gracias a la práctica de

actividad física acuática.



RESULTADO 3
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RESULTADO 3

TEST DE FUERZA SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 SUJETO 6 SUJETO 7

Test abdominal 38 30 34 34 30 31 35

Test lanzamiento (m) 3,50 3,40 3,48 3,27 3,29 2,33 3,98

Test de salto H (m) 1,10 1,15 1,00 1,00 1,00 1,00 1,21
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RESULTADO 3
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CONCLUSIONES
En la investigación, se evidenció que el
sedentarismo es un factor que puede
afectar de forma importante a las mujeres,
en su condición física, afectando su
resistencia, velocidad, flexibilidad y fuerza.

Por medio de la disciplina deportiva de la
natación, se puede crear un eje interventor
que brinde beneficios al grupo de mujeres
entre los 40 y 60 años del municipio de
Jamundí, Mitigando futuros riesgos del
padecimiento de enfermedades no
trasmisibles que presenta el sedentarismo
con el paso de los años.

Esta disciplina deportiva que brinda
beneficios al ejercitar gran parte de los
grupos musculares, practicando con
regularidad favorece el desarrollo físico del
adulto.



OBSERVACIONES 
JURADOS

Se realizaron cambios de redacción y metodología sugerida
por el jurado.

En algunos párrafos no era muy claro la explicación y carecía
de soporte bibliográfico. Se añadió temas en el marco
referencial (actividad física, deporte, capacidad fiscas básica,
condición física ) y antecedentes con relación a “la natación
como mejoramiento de la calidad de vida”

Se cambia la metodología mixta por la metodología
cuantitativa, porque los resultados no concordaban con lo
plantado inicialmente en la investigación.
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¡Gracias!


