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

conductas sedentarias casadas por actividades de ocupacion,
laboral, etc. Fernandez (2018)

La practica de actividad fisica mejora la calidad de vida de las
personas, por ello es importante la elaboracién de programas que
beneficien la salud. (OMS, 2020).

Se genera una propuesta para el desarrollo de la actividad fisica en
el medio acuatico como lo es la disciplina deportiva de la natacion;
en el se establecen protocolos evaluativos y de ensehanza.
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DESCRIPCION DEL
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PROBLEMA
» Comportamiento
sedentario
« La natacion como §' l_“\ﬂﬂ‘!‘“!“i‘-!‘l'u'tim?’MMA (il ;M(w ” ”

disciplina deportiva que
aporta beneficios a Ia
condicion fisica y mental

 Elaboracion de programas
de prevencion, promocion,
atencion y rehabilitacion
de la salud.
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PREGUNTA PROBLEMA

éDe qué manera la implementacion de un
programa de enseianza de la natacion
influye en un grupo de mujeres

~

sedentarias entre los 40 y 60 anos?
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OBJETIVOS

Objetivo General

Implementar un programa de
ensefianza de la natacion para
un grupo de mujeres
sedentarias entre los 40 y 60
anos.

Objetivo Especifico

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

Disenar un programa de
ensefanza de la natacion para
un grupo de mujeres
sedentarias entre los 40 y 60
anos.

Ejecutar un programa de

ensefianza de la natacion para

un grupo de mujeres

sedentarias entre los 40 y 60

anos. HoR ) rionio José
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MARCO TEORICO -

\
Adultez
Enseianza Enfermedades
dela causadas por el
natacion sedentarismo
/
Ensenanza Natacién

deportiva

Benéficos de la | Habilidades
practica de la motrices basicas
natacion en los en el medio
adultos acuatico
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MARCO TEORICO

Actividad
fisica

Condicion
fisica

Capacidad
fisica
basica
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METODOLOGIA

El analisis y recoleccion de
datos para dar respuesta a
Enfoque inA i i
ol Enfoque hipotesis establecidos
L\ il EE S cuantitativo previamente €n la
on investigacion:

Poblacion
Estudio Descriptivo
Muestra

v

Diseno de
la
investigaci
on

Cuasi experimental

9 Antonio José
Camacho

INSTITUCION UNIVERSITARIA




Valoracion y
prescripcion del
ejercicio

Manual de medidas
antropométrica y
valoracion corporal

Bateria
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* Para los protocolos de medidas antropométricas se utiliza el Manual de

» Para los protocolos de valoracion postural Taller Guiado Sobre Medicion y

METODOLOGIA

» Como protocolo evaluativo se empleo la guia de pruebas de prescripcion
del ejercicio publicadas por el Manual ACSM para la Valoracion y
Prescripcidn del Ejercicio, adaptando preguntas cerradas que conducen a
la informacion pertinente para la percepcion de la salud de las
participantes de acuerdo a los protocolos para una entrevista verbal de la
salud de la ACSM.

Medidas Antropométricas de la Universidad de Costa Rica del 2014: indice
de masa corporal, peso, lo cual se utilizé una bascula digital, para la talla
y perimetros (térax, abdomen, cadera, brazos, antebrazos, muslo y
pantorrilla) se utilizd una cinta métrica para llevar a cabo las medidas.

Analisis Postural Bipodal de Acero, J. (2017), cuyo evaluando desde los 4
planos del movimiento

ePara valorar la condicion fisica se utiliza Bateria Eurofit para adulto:
eTest de salto horizontal

eTest abdominal

eTest de 50

eTest de lanzamiento de baldn medicinal
eTest de Wells
eTest de cooper
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Para el primer resultado se caracteriza
el grupo poblacional de mujeres entre
los 40 y 60 anos.

Se realizan valoracién y prescripcion del
ejercicio

Valoracién postural

Medidas antropométricas (Perimetro)

RESULTADO 1
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RESULTADO 1

Valoracion Corporal

SUJETO1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO4 SUJETOS5 SUJETO6 SUJETO7

B PESO ETALLA mIMC

Medidas Antropométricas (Perimetro)

SUJETO 7
SUJETO 6
SUJETO 5
SUJETO 4
SUJETO 3
SUJETO 2
SUJETO 1
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M Toracico M Brazo (Relajado) ™ Brazo (contraido ) ® Abdominal

B Gluteo ® Muslo M Pantorilla
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Los resultados de las diferentes
evaluaciones realizadas para
valorar la condicion fisica:

La Bateria Eurofit para adultos:
esta Bateria se constituye de una
serie de test de evaluacion de la
condicion fisica, fue creada con el
objetivo de promover la salud, la
funcionalidad y el bienestar tanto
de los individuos como
instrumento. (Galvez A. 2010)

Test de lanzamiento de baldn
medicinal (Martinez Lépez, 2003)

Test de Wells (Di Santo, 2000).

Test de Cooper (Martinez Lopez,
2004).

RESULTADO 1

SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 SUJETO 6 SUJETO 7
TEST DE FUERZA
36 22 30 32 29 20 34

Test abdominal

Test lanzamiento 3,40m
Test de salto H

50
45
40
3
3
2
2
1
1

U O L o U1 O Un

3,20m
1,12m

3,47 m
90,00 cm

3,20m
90,00 cm

3,20m
98,00 cm

2,30m
90,00 cm

3,90m

1,00m 1,13m

TEST DE VELOCIDAD

SUJETO1 SUJETO2 SUJETO3 SUJETO4 SUJETOS5 SUJETO6 SUJETerg Intervencién

W Test 50 metros
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TEST DE RESISTENCIA (Metros)

M Test de Cooper A.

SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 SUJETO 6 SUJETO 7

RESULTADO 1

35
30
25
20
1
1

o v o un

-10

TEST DE FLEXIBILIDAD

SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJE SUJETO 5 SUJE‘ SUJETO 7

M Test de Well
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[530)" RESULTADO 2
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Inspira - espira

Facilidad para de forma ritmica T Flotar en posicion Flotacion cony Intento de nado
desplazarse con P dorsal y ventral sin apoyo sin ayuda
desplazamiento
Flotabilidad Respiracién Propulsion Desplazamiento
T . Adaptacion en el Actividades ]
Familiarizacion medio TR Estilos
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Progreso en actividades orientadas al proceso respiratorio como
Actividades en el medio lo es la inversion, inspiracion y expiracion, elementos de

acuatico flotabilidad con materiales o sin ellos, elementos de propulsion
con desplazamiento, estilo libre y espalda.

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

Valoracién del meses posteriores al mes de familiarizacion en el medio acuatico, lo cual,
esfuerzo percibido permitié regular la intensidad del entrenamiento por medio del ejercicio, es
decir, que mes a mes se aumentaba el numero de repeticiones o tiempo de
descanso entre series.

Se observo progreso en los valores de la bateria pos intervencion, se aplica
Bateria nuevamente la bateria Eurofit para adulto, los elementos evaluados expresan
variaciones en la condicidn fisica de las participantes en comparacion a la
valoracion a la pre intervencion

Se evidencié cambio en el peso corporal de las participantes, en su mayoria
mostraron un porcentaje de pérdida de peso gracias a la practica de g,

« ; Ly Antonio José
actividad fisica acuatica. Camacho
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Test 50 metros
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Test de Velocidad
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[530)" RESULTADO 3
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TEST DE FUERZA SUJETO1 | SUJETO2 & SUJETO3 | SUJETO4 | SUJETO5 SUJETO6 A SUJETO7
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
TEST DE RESISTENCIA
Test de Cooper A. TEST DE RESISTENCIA (Metros)
B
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Pre- Intervervencion:Peso Inicial
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Peso de las participantes

—

Sujeto 1: 80 kg
Sujeto 2: 60 kg
Sujeto 3: 90,4 kg
Sujeto 4: 76 kg
Sujeto 5: 56 kg
Sujeto 6: 70 kg
Sujeto 7: 56 kg

Sujeto 1: 79 kg
Sujeto 2: 61 kg
Sujeto 3: 89,6 kg
Sujeto 4: 75 kg
Sujeto 5: 57,6 kg
Sujeto 6: 70 kg
Sujeto 7 : 56 kg

[eul{ 0S84 :UQIOUBAIBI| - }SOd

A

Mes 3

mlm2

Valores del esfuerzo percibido
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CONCLUSIONES

En la investigacion, se evidencid que el
sedentarismo es un factor que puede
afectar de forma importante a las mujeres,
en su condicion fisica, afectando su
resistencia, velocidad, flexibilidad y fuerza.

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

Esta disciplina deportiva que brinda
beneficios al ejercitar gran parte de los
grupos musculares, practicando con
regularidad favorece el desarrollo fisico del
adulto.
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Se realizaron cambios de redaccion y metodologia sugerida
por el jurado.

En algunos parrafos no era muy claro la explicacién y carecia
de soporte bibliografico. Se afadio temas en el marco
referencial (actividad fisica, deporte, capacidad fiscas basica,
condicion fisica ) y antecedentes con relacion a “la natacion
como mejoramiento de la calidad de vida”

Se cambia la metodologia mixta por la metodologia
cuantitativa, porque los resultados no concordaban con lo
plantado inicialmente en la investigacion.
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