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RESUMEN

La fisiologia de los ejercicios es una ciencia vinculada a
la actividad fisica y se suele estudiar en las carreras rela-
cionadas con el deporte. Esta ciencia analiza el compor-
tamiento y la respuesta del organismo a la hora de hacer
ejercicio. La Fisiologia Humana es entendida como la disci-
plina que explica el funcionamiento del cuerpo humano. En
un sentido amplio el concepto de Fisiologia hace referencia
al estudio de las funciones organicas de los seres vivos y
las leyes que las rigen. Las respuestas del organismo a la
actividad fisica son los cambios que se producen para po-
der desarrollar un trabajo fisico, que desde una perspecti-
va evolutiva se traducen en supervivencia (huida y caza) y
desde el punto de vista ludico y social, en rendimiento de-
portivo. La fisiologia del ejercicio se ha convertido en una
ciencia basica para aquellas personas que se dedican al
mundo del deporte de una forma profesional. Y es que mu-
chas veces pensamos que los resultados que se obtienen
en las competiciones son solo debido al resultado de los
entrenamientos, pero la realidad es que hay muchos otros
factores que influyen en el rendimiento de un deportista. El
estudio realizado es de tipo descriptivo, donde se concep-
tualizaron las principales teorias relacionadas con la fisiolo-
gia de los ejercicios, vinculada a la actividad fisica, el pro-
cesamiento estadistico se realizd mediante un analisis de
frecuencias, a través del paquete estadistico IBM®SPSS®
Statistics, version 21 y la suite ofimatica Microsoft Excel
Professional Plus 2020.
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ABSTRACT

The physiology of the exercises is a science linked with the
world of the physical activity and it is usually studied in the
careers related with the sport. This science analyzes the
behavior and the answer of the organism when exercising.
The Human Physiology is understood as the discipline that
he/she explains the operation of the human body. In a wide
sense the concept of Physiology makes reference to the
study of the organic functions of the alive beings and the
laws that govern them. The answers of the organism to the
physical activity are the changes that take place to be able
to develop a physical work that you/they are translated in
survival from an evolutionary perspective (escape and it
hunts) and from the point of view Itdico and social, in sport
yield. The physiology of the exercise has become a basic
science for those people that are devoted to the world of
the sport in a professional way. And it is that many times,
we think that the results that they are obtained in the com-
petitions they are alone due to the result of the trainings, but
the reality is that there are many other factors that influen-
ce in the yield of a sportsman. The carried out study is of
descriptive type, where the main theories related with the
physiology of the exercises were conceptualized, linked to
the physical activity, the statistical prosecution was carried
out by means of an analysis of frequencies, through the sta-
tistical package IBM®SPSS® Statistics, version 21 and the
suite ofimatica Microsoft Excel Professional Bonus 2020.
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INTRODUCCION

Se considera actividad fisica cualquier movimiento cor-
poral producido por los musculos esqueléticos que exija
gasto de energia. Se ha observado que la inactividad fi-
sica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo
el mundo). Ademas, se estima que la inactividad fisica es
la causa principal de aproximadamente un 21%-25% de
los canceres de mama y de colon, el 27% de los casos de
diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardio-
patia isquémica.

Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adul-
tos: reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia corona-
ria, accidente cerebrovascular, diabetes, cancer de mama
y de colon, depresion y caidas; mejora la salud 6seay fun-
cional y es un determinante clave del gasto energéticoy es
por tanto fundamental para el equilibrio caldrico y el control
del peso. (Alvarez-Bedolla, 2003)

Los niveles de actividad fisica recomendados por sus efec-
tos beneficiosos en la salud y como prevencion de enfer-
medades no transmisibles se pueden consultar aqui.

La actividad fisica no debe confundirse con el gjercicio, este
es una variedad de actividad fisica planificada, estructura-
da, repetitiva y realizada con un obijetivo relacionado con la
mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de
la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero
también otras actividades que entrafian movimiento corpo-
ral y se realizan como parte de los momentos de juego, del
trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas do-
mésticas y de actividades recreativas. Aumentar el nivel de
actividad fisica es una necesidad social, no solo individual.
Por lo tanto, exige una perspectiva poblacional, multisecto-
rial, multidisciplinaria, y culturalmente idonea.

La actividad fisica se refiere a la totalidad de la energia
que se gasta al moverse. Las mejores actividades fisicas
son las actividades cotidianas, en las que hay que mover
el cuerpo, como andar, montar en bicicleta, subir escale-
ras, hacer las tareas del hogar, ir a la compra, y la mayoria
de ellas forman parte inherente de nuestra rutina. Por el
contrario, el ejercicio es un esfuerzo planificado e intencio-
nado, al menos en parte, para mejorar la forma fisica y la
salud. Puede incluir actividades como andar a paso ligero,
la bicicleta, el aerdbic y quizas algunas aficiones activas
como la jardineria y los deportes competitivos.

La forma fisica es principalmente el resultado que obtene-
mos, segun nuestros niveles de actividad fisica, aunque
también son importantes los factores genéticos, gracias a
los cuales algunas personas tienen una capacidad natural
y un fisico adecuado para destacar en algunas activida-
des. Esto es mas perceptible en los deportes de compe-
ticion, como las carreras de fondo o el levantamiento de
pesas, donde los mejores participantes suelen ser los que
tienen una predisposicion genética. Aun asi, es importante
recordar que las pruebas de las que se dispone hasta la
fecha demuestran que lo que puede ayudarnos a gozar de
una buena salud (mas que ningun componente hereditario
de buena forma) es realizar con regularidad actividades
fisicas. Esto significa que todos, seamos atléticos o no por
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naturaleza, podemos beneficiarnos si aumentamos nuestra
actividad fisica. (Diaz et al, 2006)

Un buen plan de entrenamientos es clave, pero también
seguir un plan nutricional adecuado a las necesidades del
deporte que se practica, planificar los dias de descanso y
recuperacion y muchas otras variables. El atleta, por lo tan-
to, necesita contar con un equipo de profesionales (doc-
tores, fisioterapeutas, psicélogos) para optimizar su rendi-
miento y sacar los mejores resultados posibles.

En los ultimos tiempos se ha introducido un profesional
clave que, por el desconocimiento de mucha gente, no es
apenas mencionado: el fisidlogo. Ahora te estaras pregun-
tando: ;,qué es un fisidlogo? ¢En qué consiste la fisiologia
del ejercicio? ¢Qué importancia tiene en el desarrollo de
un atleta? Si contintas leyendo, este articulo te dara todas
las claves.

La fisiologia del ejercicio es una ciencia que se ocupa de
estudiar y analizar el comportamiento y la respuesta del or-
ganismo ante la practica del deporte. Asi pues, esta cien-
cia se encarga de observar qué cambios suceden en el
organismo del atleta cuando realiza ejercicio fisico. Cabe
tener en cuenta que, cuando una persona préactica depor-
te, su cuerpo experimentara dos grandes tipos de cam-
bios: los cambios agudos y las transformaciones cronicas.
(Fuentes-Galvez, 2011)

¢ Coémo se clasifica la fisiologia del ejercicio fisico?

- El ejercicio fisico se clasifica en movimientos generales
y competitivos. Una vez superada esta distincion basi-
ca, podemos hablar de la clasificacion por volumen de
masa muscular: aqui vemos ejercicios locales, en los
que solo participa un tercio de la masa muscular.

- Regionales, en los que la masa muscular participante
oscila entre un tercio y la mitad.

- Ejercicios globales, en lo que se involucra a mas de la
mitad de dicho volumen muscular. (Flores, 2013)

Una parte importante de la fisiologia del ejercicio es la fase
de esfuerzo, en ella encontramos varias fases:

- Fase de entrada.

- Fase estabilizadora.

- Fase de fatiga o cansancio.
- Fase recuperadora.

MATERIALES Y METODOS

En la investigacion se utilizd un estudio descriptivo, sobre
las principales conceptualizaciones relacionadas con la
actividad fisica y fisiologia de los ejercicios. Se emplearon
métodos del nivel tedrico, empirico y estadisticos matema-
ticos, entre ellos, analitico-sintético, inductivo-deductivo vy
sistémico estructural, se tuvo en consideracion el método
Delphi, la encuesta semiestructurada, se realizé la observa-
cion (externay estructurada), se aplicé un Test Pedagoégico
con el proposito de evaluar la eficacia de la préactica de
ejercicios. (Galvez, 2012)

La muestra utilizada fue de 97 estudiantes, 46 profesores
de la Licenciatura en Cultura Fisica pertenecientes a la
Universidad de Cienfuegos, en el caso de los estudiantes
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se considerd como requisito su disposicion, en los profeso-
res que tuvieran bueno resultados docente investigativos,
se tuvo como premisa fundamental que el 100% estuviera
categorizado, también que la totalidad de ellos son mas-
teres en las diferentes areas de la ciencia y 5 Doctores en
Ciencias, otro elemento que se tuvo en consideracion fue-
ron los afios de experiencia en la docencia, fue distintivo
en la seleccion, la motivacion que tuvieran sobre el tema
y los resultados expresados en el sistema de evaluacion
docente.

Se utilizo el método Delphi que es variado y combina técni-
cas cuantitativas y cualitativas. Consiste en la presentacion
de la propuesta u otro resultado a expertos o conocedores
del tema, para la obtencién de un acuerdo consensuado
de la misma.

La eleccion de los expertos es medular en el procedimiento
y requiere una gran atencién sobre todo porque el concep-
to de experto tiene una acepcion muy subjetiva.

Se aplico en dos fases: la seleccion de los expertos con la
preparacion necesaria para opinar acerca de los resulta-
dos de esta investigacion y una segunda fase en que los
expertos mediante una encuesta elaborada con este fin.
Los expertos seleccionados fueron profesionales con alta
calificacion en la Educacion Fisica y la Atencion al Adulto
Mayor, ademas que pudieran dar valoraciones conclusivas
acerca del tema que se les consultd. Para la selecciéon de
los expertos se tomaron los siguientes criterios:

- Nombre y apellidos, Grado Cientifico/Académico, Afos
de experiencia, Conocimiento acerca del tema de in-
vestigacion, Fuentes de conocimientos (Varias)

El coeficiente de experto se mide a partir de obtener un
valor medio entre el conocimiento y la argumentacion del
experto acerca del tema (coeficiente de competencia del
experto) mediante la siguiente expresion:

K= 12 (Kc + Ka)
Doénde:

Kc — Coeficiente de conocimiento del experto acerca del
tema.

Ka — Coeficiente de argumentacién del experto acerca del
tema.

Kc es el coeficiente de conocimiento que tiene el experto
acerca de la tematica que se aborda, el cual se calcula me-
diante la autovaloracion del propio experto en una escala
de 0 a 10 y multiplicado por 0,1. Ka representa el coefi-
ciente de argumentacion que se adquiere del grado de las
fuentes de argumentacion en correspondencia a una tabla
patrén, de igual manera, es un valor entre 0 y 10 multipli-
cado por 0,1.

Se seleccionaron 15 posibles expertos a los que se les
aplico la encuesta semiestructurada, que contenia los in-
dicadores que se utilizaron para evaluar su experticia en
cuanto a las Estrategias Fisico-Deportivas. Las categorias
evaluativas de los diferentes indicadores respecto a la pre-
paracion que posefan acerca del tema, conocimiento em-
pirico o tedrico, investigaciones y experiencias obtenidas.

Como parte de la caracterizacion de los sujetos participan-
tes en este estudio se aplicé la encuesta semiestructurada,
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con el objetivo de constatar el comportamiento de la coor-
dinacion fisica y las actividades que se aplicaran para su
desarrollo y determinar sus necesidades. Después de pro-
cesar los resultados de la encuesta aplicada.

Como parte del diagnéstico, también se realizé la observa-
cion (externay estructurada) a 10 clases impartidas, con el
objetivo de visualizar el comportamiento de los ejercicios,
su relacién con la actividad fisica, midiendo; a coordina-
cion fisica en la ejecucion de las actividades y comprobar
la efectividad, asi como el estado funcional del practicante.

RESULTADO-DISCUSION

Se aplico el Método Delphi en una primera ronda, los ex-
pertos evaluaron los diferentes elementos, opinaron y su-
girieron modificaciones para mejorarlos. Los resultados
cuantitativos y las sugerencias de los expertos permitieron
identificar los elementos de la estrategia que debian ser
cambiados.

El conjunto de opiniones que se obtuvo de la encuesta fue
sometido a un procesamiento estadistico en el Paquete
SPSS version 25. Las variables se describieron mediante
el analisis de frecuencias absolutas, acumuladas, relati-
vas acumuladas y sus imagenes, en la tabla de la inversa
de la funcién de distribucion normal. Los puntos de corte
para la comparacion con los promedios de cada variable
evaluada.

Las acciones correspondientes a la 1ra etapa y acciones
correspondientes a la 3ra etapa obtuvieron un 66,6% de
calificacién de muy adecuado y la correspondencia de las
acciones de cada etapa, obtuvo un 63,7% de muy ade-
cuado. La calificacion fue adecuada en ambas rondas, o
cual indica una alta valoracion de esos aspectos de la pro-
puesta. Acerca de la posible contribuciéon a la coordinacion
fisica, el 100% de los expertos consideraron que era muy
adecuada.

Los aspectos méas criticados fueron acciones correspon-
dientes a la 2da etapa, las consideraciones metodoldgicas
para la implementacion de la propuesta de ejercicios fisi-
cos. Aunque las calificaciones de los expertos no fueron
bajas estadisticamente, obtuvieron una calificacion de
38,2% con valoracion de muy adecuado. Los expertos rea-
lizaron varias sugerencias que fueron consideradas para el
disefo final del estudio.

Se determind el grado de acuerdo entre los expertos, con
la prueba no paramétrica del coeficiente de concordancia
de rangos W de Kendall, con N muestras relacionadas. El
coeficiente W-Kendall funciona como medida de relacién
entre k ordenaciones, que pueden ser ligadas de m objetos
o individuos, en N muestras relacionadas (Lores-Marcos y
Tello-Montoya, 2017).

Los resultados en la primera ronda, con una significacion
asintética es 0,001 < 0,5 y un coeficiente W-Kendall de
0,422, permiti¢ inferir que los expertos concordaban mo-
deradamente acerca del tema.

Luego de analizar los resultados y criterios emitidos por
los expertos se realizaron las adecuaciones necesarias a
los ejercicios relacionados con la actividad fisica. Con pos-
terioridad se realiz6 la segunda ronda del Método Delphi,
donde se obtuvo un coeficiente W-Kendall de 0,759. Esto
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significd que la concordancia se elevd un 34,1%. Se asu-
mio, por tanto, la segunda versiéon presentada con las mo-
dificaciones realizadas en los aspectos sefialados, con un
consenso significativo del 75,9% y con un margen de error
del 2,03%.

En la segunda ronda, los aspectos acciones correspon-
dientes a la 2da Etapa y la propuesta de ejercicios fisicos
obtuvieron un 92,7% de valoraciones de muy adecuado,
lo que elevo los resultados obtenidos de la primera ronda.
El aspecto consideraciones metodoldgicas para la imple-
mentacion de la estrategia propuesta alcanzo un 91,1% de
valoraciones de muy adecuado.

Los expertos consideraron que la estrategia propuesta
respondia al problema de investigacion, con acciones en
cada etapa que se correspondian con el objetivo de la es-
trategia y con consideraciones metodolégicas que permi-
tieron al profesor de Educacion Fisica alcanzar el éxito de
su implementacion. No se sugirieron cambios adicionales
en la segunda ronda.

Después de recopilar la informaciéon de los expertos, se
decidio aplicar el Alpha de Cronbach para evaluar la fia-
bilidad de los resultados obtenidos. Se determind en este
proceso que los indicadores evaluados mostraban un coe-
ficiente de correlacion de Alpha de Cronbach de 0,8756 lo
que significod que los resultados obtenidos en la aplicacion
del instrumento eran confiables.

Otro método empirico aplicado fue la entrevista. Se efec-
tuaron dos, con el objetivo de recoger informacion por me-
dio de la conversacion y el didlogo de la siguiente forma.

Una primera entrevista se le realiz¢ al personal del INDER
encargado de la actividad fisica, con el objetivo de cono-
cer el comportamiento actual de la coordinacion fisica y
las actividades que se aplican para su mejoramiento. Los
entrevistados refirieron que:

- Al realizar las pruebas de diagndstico a los objetos de
estudio para conocer su estado fisico, la coordinacion
fisica presenta la mayor dificultad dentro de las capaci-
dades fisicas diagnosticadas.

- No existe, en el sistema de ejercicios, la planificacion
de ejercicios para trabajar esta capacidad, solo se des-
glosan orientaciones metodolégicas para su desarrollo,
expresando que la elaboracién de los mismos se basa
en la preparacion de cada profesor.

- En la planificacion de ejercicios de coordinacion fisica,
se establecen diferencias debido a las posibilidades y
limitaciones del grupo.

- Se trabaja la coordinacion fisica en las clases, pero no
se hace énfasis en ejercicios de flexibilidad, de fuerza 'y

Tabla 1: Resultado del Test Pedagdgico.

de resistencia cardiovascular para el desarrollo de esta
capacidad y no existe utilizacion de diversos materia-
les que contribuyan a su desarrollo. (Labrada-Labrada,
2012)

Consideran importante disefiar y aplicar ejercicios que ha-
gan énfasis en el desarrollo de la flexibilidad, la fuerza y
la resistencia cardiovascular, para el mejoramiento de la
coordinacion fisica en los adultos mayores, porque la ela-
boracion de estos ejercicios establece un mayor grado de
complejidad y creatividad a la hora de planificar las clases,
permitiendo el mejoramiento de esta capacidad en el me-
nor tiempo posible.

Al triangular los resultados obtenidos mediante los dife-
rentes métodos empiricos encuesta semiestructurada vy
observacion, aplicados se puedo comprobar que existian
dificultades en la coordinacion fisica, como parte de los
ejercicios diseflados para potenciar la actividad fisica se
pudo conocer que:

. Tienen poca fluidez, destreza y sucesion de los movi-
mientos de coordinacion simple y compleja, compro-
bado mediante el test pedagdgico realizado y en las
diferentes clases observadas.

- Las clases no se proyectan de forma creativa y dinami-
ca, no existiendo en su planificacion de forma sistema-
tica ejercicios de resistencia, flexibilidad y fuerza, asi
como diversos materiales para trabajar el mejoramiento
de esta capacidad fisica.

- Los adultos mayores, profesores de Actividad Fisica
Comunitaria y médicos de la familia consideran impor-
tante disefar y enriquecer las clases que se le imparten
al grupo objeto de estudio para el mejoramiento de la
coordinacion fisica mediante ejercicios de flexibilidad,
de fuerza y de resistencia cardiovascular.

- La elaboracion de estos ejercicios establece un mayor
grado de complejidad y creatividad a la hora de pla-
nificar las clases, permitiendo el mejoramiento de esta
capacidad en el menor tiempo posible.

La propuesta de ejercicios fisicos disefiados desde la clase
puede contribuir al desarrollo de la capacidad de coordi-
nacion simple y compleja, al combinar los adultos mayores
varias formas independientes de movimientos con facili-
dad, destreza, sucesion y fluidez, produciendo un elevado
desarrollo de la coordinacion fisica en general. (Hernandez
y Aguiar, 2006)

A través de la medicion, se aplicé un Test Pedagdgico, con
el objetivo de diagnosticar el comportamiento de la coordi-
nacion fisica mediante los ejercicios para potenciar la ac-
tividad fisica.

Actividades Evaluadas Suficiente % Medianamente Suficiente % Insuficiente %
Coordinacion Simple 1 4 25 5 31 7 44
2 3 19 5 31 8 50

Coordinacion Compleja 1 0 0 6 37.5 10 62.5

2 0 0 6 73.5 10 62.5
Promedio General 1.75 11 5 34 8.75 55

Fuente: Resultados del test pedagdgico.
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De las actividades evaluadas de coordinacién simple y
compleja el 11 % de los evaluados presentd un diagnos-
tico de suficiente, lo que demostrd que son muy pocos los
adultos mayores que coordinaron adecuadamente los mo-
vimientos simples y complejos. El 34 % obtuvo categoria
de medianamente insuficiente y el 55 % restante fue eva-
luado de insuficiente presentando una incorrecta ejecucion
del ejercicio. Al analizar los resultados se observaron altas
cifras en las evaluaciones de medianamente insuficiente e
insuficiente, lo que evidencié un bajo rendimiento en esta
capacidad fisica, principalmente en los movimientos de
coordinacion compleja.

Al valorar los resultados de los disimiles métodos aplica-
dos, la autora considera importante realizar las siguientes
observaciones:

En los diferentes documentos normativos solo se desglo-
san orientaciones metodoldgicas para el desarrollo de la
coordinacion fisica, la elaboracion de ejercicios susten-
tados en acciones de flexibilidad, fuerza y de resistencia
cardiovascular para el desarrollo de la coordinacion fisica
se basa en la creatividad y preparaciéon de cada profesor
para su desarrollo.

La capacidad de coordinacion fisica se manifestd con
mayor dificultad en el grupo objeto de estudio, existiendo
declinacion fisica dentro del desempefio funcional de los
adultos mayores, relacionados con la pérdida de la pérdida

Tabla 2: Primera etapa de la propuesta de ejercicios fisicos.

de la resistencia, flexibilidad y la fuerza como parte de la
coordinacion fisica. Los profesores y médicos considera-
ron importante disefiar y aplicar ejercicios sustentados en
acciones de flexibilidad, de fuerza y de resistencia cardio-
vascular para el desarrollo de la coordinacion fisica de los
adultos mayores. (Lopez, 2010)

Después de culminada la propuesta de ejercicios fisicos,
se continud el trabajo con los adultos objeto de estudio y se
les aplicaron los mismos instrumentos de medicion, la en-
cuestas y la observacion a las clases realizadas por el pro-
fesor a cargo de la actividad fisica de la Casa de Abuelos,
para recolectar todos los datos necesarios. A medida que
se fueron incrementando las semanas y los circuitos, se
evidencié la autonomia en los participantes que cada vez
fueron realizando un papel mas activo, llevando el control
del ritmo y numero de repeticiones, asi como en las adap-
taciones que precisaban a veces en muchas tareas.

Se realizd un trabajo en conjunto con el médico y enfer-
mera del Area 1, que contribuyeron con la toma de la pre-
sion arterial y de la frecuencia cardiaca antes de realizar
ejercicios fisicos y después de realizarlos. En los casos
necesarios se realizaron intervenciones en las clases para
reajustar los ejercicios de acuerdo a los niveles de salud,
teniendo siempre presentes sus padecimientos, concibien-
do las pautas que fuesen necesarias para la actividad indi-
vidual de cada sujeto.

Semana 1y Semana 2

Fases Lunes Miércoles Viernes
Inicial Circuito 1. Calentamiento Circuito 1. Calentamiento Circuito 1. Calentamiento
Principal Circuito 7. Activacion fisica  Circuito 7. Activacion Fisica. Caminata en el
parque
Final Recuperacion Recuperacion Circuito 2. Ejercicios de estiramiento

Recuperacion

Fuente: Propuesta de ejercicios.
Tabla 3: Segunda etapa de la propuesta de ejercicios

Semana 3 y Semana 4

Fases Lunes Miércoles Viernes

Inicial Circuito 1. Calentamiento Circuito 7. Activacion fisica Circuito 1. Calentamiento

Principal Circuito 3. Ejercicios de resistencia Circuito 4. Fuerza en abdomen, es- Circuito 5. Fuerza en abdomen, espal-
cardiovascular palday brazos day piernas

Final Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad o Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad o Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad o

estiramiento
Recuperacion

estiramiento
Recuperacion

estiramiento
Recuperacion

Fuente: control de ejercicios.

Tabla 4: Tercera etapa de la propuesta de ejercicios fisicos.

Semana 5

Fases Lunes Miércoles Viernes

Inicial Circuito 1. Calentamiento Circuito 7. Activacion fisica Circuito 1. Calentamiento

Principal ~ Circuito 3. Ejercicios de resistencia Circuito 4. Fuerza en abdomen, es- Circuito 5. Fuerza en abdomen, espal-
cardiovascular palday brazos day piernas

Final Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad o Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad o Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad o

estiramiento
Recuperacion

estiramiento
Recuperacion

estiramiento
Recuperacion

Fuente: control de ejercicios.
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Tabla 5: Cuarta etapa de la propuesta de ejercicios fisicos

Semana 6

Fases Lunes Miércoles Viernes

Inicial Circuito 1. Calentamiento Circuito 7. Activacion fisica Circuito 1. Calentamiento

Principal Circuito 3. Ejercicios de Circuito 4. Fuerza en abdomen, es- Circuito 5. Fuerza en abdomen, espal-
palday brazos day piernas

Final Circuito 2. Ejercicios de Circuito 6. Coordinacion. Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad o

estiramiento
Recuperacion

Fuente: control de ejercicios.

Tabla 6: Quinta etapa de la propuesta de ejercicios fisicos.

Semana 9 y Semana 10

Fases Lunes Miércoles Viernes
Inicial Circuito 7. Activacion fisica Circuito 7. Calentamiento Circuito 1. Calentamiento
Principal Circuito 3. Ejercicios de resistencia Circuito 4. Fuerza en Circuito 5. Fuerza en
cardiovascular abdomen, espalda y brazos. abdomen, espalda y piernas.
Circuito 6. Coordinacion Circuito 6. Coordinacion
Final Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad Circuito 2. Ejercicios de
Recuperacion Recuperacion flexibilidad

Recuperacion

Fuente: control de ejercicios.

Tabla 7: Sexta etapa de la propuesta de ejercicios fisicos.

Semana 11y Semana 12

Fases Lunes Miércoles Viernes

Inicial Circuito 7. Activacion fisica Circuito 7. Calentamiento Circuito 7. Activacion fisica

Principal Circuito 4. Fuerza en Circuito 3. Ejercicio Circuito 5. Fuerza en
abdomen, espalda y brazos. resistencia cardiovascular abdomen, espalda y piernas.
Circuito 6. Coordinacion Circuito 6. Coordinacion Circuito 6. Coordinacion

Final Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad Circuito 2. Ejercicios de flexibilidad Circuito 2. Ejercicios de
Recuperacion Recuperacion flexibilidad

Recuperacion

Fuente: control de ejercicios.

Se planifico la intensidad a trabajar para cada etapa de la propuesta de ejercicios fisicos, quedando estructurado de la
siguiente manera:

Tabla 8: Intensidad de las etapas de la propuesta de ejercicios fisicos.

Intensidad Intensidad Intensidad
Primera y Segunda etapa Tercera y Cuarta etapa Quinta y Sexta etapa
50 - 60% de la FC max. 60 — 70% de la FC max. 65 - 75% de la FC max.

Fuente: control de ejercicios.

Se realizé la medicion de la frecuencia cardiaca maxima  Fc Max. = 220 — Edad (afios).
(Fc Max.) y del Pulso de Entrenamiento (PE), resultados
de gran importancia para la dosificacion de los ejercicios
fisicos, las cuales se obtienen a partir de la formula de  Se realizé la planificacion del tiempo de las clases por las
Karbonen: fases, que quedo estructurado de la siguiente manera:

PE =Fc méx—-Fcrep. *0.5a0.8 + F crep.
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Tabla 9: Planificacion del Tiempo de Trabajo por Fases.

Fases

Inicial

Principal

Final

Circuitos de calen-
tamiento y activa-
cion fisica

Circuitos de resis-
tencia  cardiovas-
cular, coordinacion

Circuitos de flexibi-
lidad o estiramiento

y fuerza en abdo-
men, espalda bra-
zos y piernas. Ca-
minata en el parque

10-15 minutos 20-30 minutos 10-15 minutos

40 minutos minimo
a 1 hora maximo.

Total, de duracion

Recuperacion 8 a 10 minutos.

Fuente: control de ejercicios.
Se realizaron diversos ejercicios de recuperacion:

1. Parado, realizar caminata suave (5 min), haciendo ins-
piracion profunda por la nariz y expulsando fuertemen-
te por la boca en forma de soplido.

2. Parado, realizar elevacion de brazos por los laterales
arriba suavemente, tomando el aire por la nariz y expul-
séndolo por la boca a la vez que se bajen los brazos.

3. Parado con los pies separados y brazos al lado del
cuerpo relajar los brazos.

4. Posicion de parado con pierna derecha adelantada
(semi-flexionada), estiramiento de la pantorrilla izquier-
da. Alternar con la otra pierna. (Llanga-Huaraca, 2016)

5. Test de caminata 6 minutos.

Entre las pruebas disefiadas para predecir la capacidad
de realizar actividad fisica hemos seleccionado el test de
caminata de los 6 minutos por su simplicidad, y los mini-
mos requerimientos tecnoldgicos y de condicion fisica para
su realizacion.

Objetivo: evaluar de forma sistematica o periddica la capa-
cidad funcional a los pacientes con enfermedades cardio-
vasculares que participan en los programas de ejercicios
fisicos.

Metodologia de la prueba
«  Mantener en reposo durante 10 min. al paciente antes
de comenzar la prueba.

Realizar tomas de frecuencia cardiaca en reposo,
al culminar la prueba y pasado el primer minuto de
recuperacion.

« Realizar tomas de presion arterial en reposo, al culminar
la prueba y pasado el primer minuto de recuperacion.

Explicarle detalladamente la prueba al paciente antes
de comenzar la misma.

«  Caminar al maximo de las posibilidades de cada pa-
ciente durante 6 minutos.

- Medir la distancia recorrida en metros.
« Recursos materiales que se utilizan en el test

sssssssss

Volumen 10 | 2025 |
Publicacién continua

- Estetoscopio.

- Esfigmomandmetro.

« Cronémetro.

- Cinta métrica.

- Superficie lisa, plana y marcada.

Formulas para determinar el (VO2 max.) y el pulso de entrena-
miento

El maximo consumo de oxigeno se obtiene por la férmu-
la propuesta por el “Colegio Americano de Medicina del
Deporte” (CAMD.), para aquellos pacientes que camina-
ban con una intensidad entre 50 y 100 metros por minu-
tos, para los que lo hicieran con una intensidad entre 100
y 130 metros por minutos se utiliza la férmula del Colegio
Americano de Medicina del Deporte modificada por el
equipo de trabajo del Centro Actividad Fisica y Salud del
ISCF “Manuel Fajardo”(Martin, 2012).

Férmula del (CAMD)

VO2 méax. = 0.1 ml/Kg/min. (Distancia en metros) + 3.5 ml.
/kg. /min. Tiempo en minutos

Formula del (CAMD) modificada
VO2 max. = 0.15 ml/Kg/min. (Distancia en metros) + 3.5 ml.
/kg. /min. Tiempo en minutos

El pulso de entrenamiento (PE) y la frecuencia cardia-
ca maxima (Fc Max) se obtiene a partir de la férmula de
Karbonen

Fc Max. = 220 — Edad (afios).

PE=Fcméax-Fc rep. *0.5a0.8 + Fcrep.

Indicaciones metodoldgicas del test

- El test debe ser suspendido o no comenzado si el pa-
ciente siente malestar precordial.

- Con presion arterial igual o mayor a 160/100 mmHg no
se debe realizar el test.

- Estimular verbalmente al paciente durante la ejecucion
de la prueba.

- No se puede realizar una marcha deportiva durante la
ejecucion del test.

. Debe realizarse en el horario de la mafana o cuando el
sol no afecte.

- Para la ejecucion del mismo debe utilizarse una ropa y
un calzado comodo.

Evaluacion de la frecuencia cardiaca de reposo (Fc.rep
puls/min)

Como consecuencia de la practica sistematica de ejerci-
cios fisicos se producen cambios positivos en el sistema
cardiorespiratorio; producto de ello la frecuencia cardia-
ca 0 pulso en reposo serd menor, porque con una can-
tidad menor de latidos por minutos el corazén es capaz
de satisfaser las necesidades energéticas del organismo.
(Martinez, 2011)

Se propone cuantificar la cantidad de pulsaciones en
reposo para valorar el comportamiento de la funcién
cardiorespiratoria.
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Tabla 10: Evaluacion de la frecuencia cardiaca para mujeres. (Lima 2019)

Evaluacién Edades
18 - 25 afos 18 -25anos | 36 -45anos | 46 -55 afnos 56 - 65 anos + 65 anos
Excelente (lat/min) 61a65 60 a 64 60 a 64 61a65 60 a 64 60 a 64
Buena (lat/min) 66 a 69 65 a 68 65 a 69 66 a 69 65 a 68 65 a 68
Normal (lat/min) 74a78 73a76 74a78 74a77 74a’T7 73a76
Menos buena (lat/min) 79 a84 77 a 82 79 a 84 78 a 83 78 a 83 77 a84
Mala (lat/min) +85 +83 +85 +84 +84 +84
Tabla 11: Evaluacion de la frecuencia cardiaca para hombres.
Evaluacion Edades
18 - 25 afios 18 -25anos | 36-45anos | 46 -55 afos 56 - 65 anos + 65 anos
Excelente (lat/min) 56 a 61 55 a 61 57 a 62 58 a 63 57 a 61 56 a 61
Buena (lat/min) 62 a 65 62 a 65 63 a 66 64 a 67 62 a67 62 a 65
Normal (lat/min) 70a73 71a74 71a75 72a76 72a75 70a73
Menos buena (lat/min) 74 a 81 75 a 81 76 a 82 77 a 83 76 a 81 74a79
Mala (lat/min) +82 +82 +83 +84 +82 +80

CONCLUSIONES

A través del conocimiento de la respuesta fisiolégica que
se produce en el cuerpo del atleta, los profesionales po-
dran acceder a la forma de optimizar su rendimiento. Es
decir, cuando se conozca cémo el deportista responde al
ejercicio fisico, se podré realizar un plan especifico para
obtener los resultados que se buscan.

Por medio del conocimiento de la respuesta fisioldgica por
profesionales cualificados, se podré desarrollar un plan es-
pecifico que busque la mejora de los resultados deportivos
del atleta. A través del seguimiento de consejos y pautas
dietéticas, de suplementacion, horarios de entrenamiento
y descanso, podra maximizar el esfuerzo puesto en sus
entrenos.

Esta respuesta fisiolégica del cuerpo humano sucede no
solo con la natacion, sino con todos los deportes que se
practican. El cuerpo humano es muy flexible y respon-
de y se adapta al entorno y a los estimulos a los que lo
sometemos.
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