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RESUMEN

El proceso de valoracion de la condicion fisica en la Educacion Fisica, es de
gran importancia ya que permite describir pardmetros corporales y fisiologicos
en los alumnos, que permita realizar valoraciones del estado en el que se
encuentran, sin embargo, a pesar de haber un programa de preparacion fisica
dirigido a los alumnos de la Escuela Militar Camilo Cienfuegos (EMCC), no
todos llegan a la etapa de pre-cadete con una buena condicion fisica. Por ello la
autora se ha propuesto valorar la condicion fisica de los alumnos de duodécimo
grado de la Escuela Militar Camilo Cienfuegos de Matanzas. En este sentido en
la metodologia empleada se utilizan métodos del nivel tedrico y empirico, en
especial la medicion, con aplicacién de pruebas fisicas y el test de Tokmakides,
para cuantificar las variables fisiol6gicas y la observaciéon directa que permitié
controlar todas las pruebas aplicadas a los alumnos. Conformaron la muestra
un total de 68 alumnos, de ellos 25 del sexo femenino. La investigacion
realizada aporta como principales resultados, que el 68 % de la muestra del
sexo femenino tiene un porciento de grasa entre moderada y obesa, pudiendo
inferir que hay un predomino de la grasa, esto constituye un lastre para el
rendimiento. La evaluacion de la resistencia aporto que el 67 % de la poblaciéon
se encuentran en el rango de regular a mal, esto indica que la condicion fisica
en esta prueba es deficiente, estos resultados demuestran un desarrollo
cardiovascular bajo, el cual no les permitira realizar actividades especificas de

caracter aerobico.



ABSTRACT

The process of assessment of the physical condition in Physical Education is of
great importance since it allows to describe physical and physiological
parameters in the students, which allow us to make assessments of the state in
which they are, however, despite having a Physical preparation program aimed
at students of the Camilo Cienfuegos Military School (EMCC), not all of them
reach the pre-cadet stage with good physical condition. Therefore, the author
has proposed to assess the physical condition of the twelfth graders of the
Camilo Cienfuegos Military School in Matanzas. Therefore, the author has
proposed to assess the physical condition of the twelfth graders of the Camilo
Cienfuegos Military School in Matanzas. In this sense, in the methodology used,
theoretical and empirical methods are used, especially measurement, with the
application of physical tests and the Tokmakides test, to quantify the
physiological variables. The sample consisted of a total of 68 students, 25 of
them female. The research carried out as main results, that 68 % of the sample
of the female sex has a percentage of fat between moderate and obese, being
able to infer that there is a predominance of fat, this constitutes a drag on
performance. The evaluation of the resistance contributed that 67 % of the
population are in the range of regular to poor, this indicates that the physical
condition in this test is deficient, these results demonstrate a low cardiovascular

development, which will not allow them to carry out activities specific aerobic.
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INTRODUCCION

La Educacion Fisica es un conjunto de actividades fisicas sistematizadas que
se realiza como parte de la formacién integral de la personalidad; constituye un
proceso pedagogico encaminado al desarrollo armonico de las capacidades de
rendimiento fisico del individuo, al perfeccionamiento morfoldgico y funcional del
organismo, a la formacién y el perfeccionamiento de sus habilidades motrices, a
la adquisicion de conocimientos y al desarrollo de convicciones, de forma tal,
que esté en condiciones de cumplir todas las tareas que la sociedad le sefiale
en el campo laboral, militar o social.

La misma cuando se realiza en interés de la preparacién militar, adquiere un
caracter especializado, al lograr, mediante su cumplimiento, el desarrollo de las
capacidades necesarias para garantizar el aprendizaje de las acciones motoras
de las disciplinas y asignaturas de tactica, tiro y sus aseguramientos
combativos, asi como del resto de las disciplinas y asignaturas militares
generales y especiales.

En las Escuelas Militares Camilo Cienfuegos (EMCC), la educacién fisica se
instrumenta a través de la preparacién fisica y el deporte, sin excluir la
recreacion fisica y otras vias que propicien el desarrollo de una buena condicién
fisica.

Para los estudiantes de la EMCC de Matanzas, la condicion fisica se convierte
en un pilar de su labor operacional, ya que este factor puede potenciar la
ejecucion de desplazamientos y movimientos, y reducir el gasto metabdlico

propio de dichas actividades, como marchar largas distancias cargando equipo



y armamento, correr y arrastrarse, para cumplirlas de forma 6ptima, se debe
tener una buena condicion fisica, que necesariamente debe entrenarse y
mantenerse durante toda la carrera militar.

El movimiento de la condicion fisica tiene sus antecedentes en los programas
de preparacion militar que se desarrollaron con motivo de las Guerras
Mundiales, reforzaron otro enfoque de la condicién fisica dirigida a la
preparacion militar y la salud de los soldados.

Como resultado de este proceso se desarrolla una nueva corriente en el
contexto educativo dirigida a la condicion fisica o ‘“eficiencia fisica” Pila, H.
(2000), que tuvo uno de sus detonantes en el estudio realizado por Kraus y
Hirsland y publicado en su articulo “Muscular Fitness and Health” en 1953,
donde ponian de manifiesto que los niveles de condicion fisica son inferiores en
los nifilos norteamericanos que europeos, Devis y Peir6 (1996).

Este movimiento se extendid a todos los paises y al ambito escolar donde se
reorienta el curriculum de Educacion Fisica hacia la fundamentacion cientifica
gue aportaba el estudio de la condicidn fisica.

La condicion fisica es un concepto diferente del de actividad fisica, ya que se
trata de la capacidad para hacer ejercicio, entendida como una medida
integradora de todas las funciones y estructuras que intervienen en la
realizacion de ésta.

Varios autores (Czyz, Toriola, Starésciak, Lewandowski, Paul, y Oyeyemi, 2017)
coinciden en plantear que, la condicion fisica es un conjunto de atributos que

estan relacionados con la salud.



Jimenez, (2007) plantea que “la condicién fisica, puede entenderse como el
conjunto de cualidades o capacidades motrices del sujeto, susceptibles de ser
mejoradas por medio de trabajo fisico, el desarrollo de la condicion fisica le
permite al individuo aplicar diferentes cualidades para realizar un trabajo diario
con rigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga y buscando la
maxima eficacia mecanica Yy fisiologica”.

Desde la perspectiva de la Educacién Fisica Escolar, Castafier y Camerino
(1991) consideran “la condicion fisica como el conjunto de cualidades fisicas
que intervienen en mayor o menor grado en la consecucién de la habilidad
motriz, tales como: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad”.

La evaluacibn de la condicion fisica tiene como objetivo proporcionar
informacion sobre el estado fisico del sujeto y los efectos de la practica de
actividad fisica realizada. La informacién obtenida permitird tomar decisiones
fundadas sobre el programa de actividad fisica mas adecuado. El nivel de
condicion fisica se puede evaluar objetivamente mediante test de laboratorio y
test de campo. Los test de campo son una buena alternativa a los test de
laboratorio por su facil ejecucidén, escasos recursos econdémicos hecesarios,
ausencia de aparataje técnico sofisticado, asi como de tiempo necesario para
realizarlos.

El analisis de la situacién anterior permite declarar la siguiente situacion
problémica: a pesar de haber un programa de preparacion fisica dirigido a los

alumnos de la EMCC, no todos llegan a la etapa de pre-cadete con una buena



condicion fisica lo que influye negativamente en la obtencion de las metas
individuales que demanden esta exigencia.

Problema de la investigacion:

¢,Como conocer el comportamiento de los niveles de condicion fisica de los
alumnos de la Escuela Militar Camilo Cienfuegos de Matanzas?

El objeto de estudio se encuentra enmarcado en el proceso de valoracion de
la condicioén fisica de los alumnos de la Escuela Militar Camilo Cienfuegos.

El objetivo general es: realizar un diagnostico sobre la condicion fisica de los
alumnos de la Escuela Militar Camilo Cienfuegos de Matanzas.

El campo de accion se delimita como: la condicion fisica de los alumnos de la
Escuela Militar Camilo Cienfuegos de Matanzas.

Preguntas cientificas:

1- ¢Cuadles son los fundamentos tedricos que abordan la evaluacién de la
condicion fisica?

2- ¢Cudles son los valores del perfil cineantropométrico restringido de los
alumnos investigados?

3- ¢Cual es el nivel de condicion fisica, atendiendo al desarrollo de las
capacidades condicionales de los alumnos investigados?

4- ¢ Cudl es el nivel de capacidad aerobia de los alumnos, a partir de los rangos
establecidos?

5- ¢, Cual es el nivel de condicién fisica alcanzado por los alumnos investigados?



Tareas de la investigacion:

1-Determinacién de los fundamentos tedricos que abordan la evaluacion de la
condicion fisica.

2-Determinacion de los valores del perfil cineantropométrico restringido de los
alumnos investigados.

3-Determinacion de los niveles de condicion fisica, atendiendo al desarrollo de
las capacidades condicionales de los alumnos investigados.

4-Determinacion del nivel de capacidad aerobia a partir de los valores de VO2
relativo y la potencia de los alumnos investigados.

5-ldentificacion del nivel de condicion fisica alcanzado por los alumnos.

Como contribucion a la teoria el resultado de la investigacion ofrece un
diagndstico que nos permite conocer el nivel de condicion fisica que presentan
los alumnos de la Escuela Militar Camilo Cienfuegos de Matanzas y poder
establecer las correspondientes estrategias de solucion del problema.

La significacion practica estd dada por la utilidad de la investigacion para
conocer el nivel de condicion fisica de los alumnos de la Escuela Militar Camilo
Cienfuegos, de modo que se pueda realizar una planificacién de la preparaciéon
fisica, atendiendo al desarrollo de las capacidades condicionales de los
alumnos.

La investigacién contribuye al proyecto de la Universidad de Matanzas titulado:
“Interaccion social” en la tarea Control Biomédico y actividad fisica para la salud

en el entorno social y universitario.



La presente investigacion se enmarca en los lineamientos 134 y 135 de la
politica econdmica y social del Partido y la Revolucion, encaminados a:

» “Priorizar el fomento y promocion de la cultura fisica y el deporte en
todas sus manifestaciones como medios para elevar la calidad de vida, la
educacion y la formacion integral de los ciudadanos; para ello concentrar
la atencién principal en la practica masiva del deporte y la actividad
fisica, a partir del reordenamiento del sistema deportivo y la
reestructuracion de red de centros.” (29, 24).

» “Elevar la calidad, el rigor en la formacion de atletas y docentes, asi
como en la organizacion y participacion en eventos, competencias
nacionales e internacionales, con racionalidad en los gastos.” (29, 24).

Para cumplir con los objetivos trazados en la investigacion fue seleccionada una
muestra compuesta por 68 alumnos. Asimismo, fueron utilizados los métodos
tedricos de investigacion: historico-légico, analitico-sintético y el inductivo-
deductivo. EI método empirico empleado fue: la medicién. A continuacién, se
presenta la estructura de la tesis donde aparecen tres -capitulos, las
conclusiones, recomendaciones, la bibliografia consultada y los anexos.

El capitulo | expone los principales presupuestos tedricos, a los que la autora
tuvo acceso en la bibliografia consultada, sobre la evaluacion de la condicion
fisica en escolares, indaga en los conceptos y definiciones fundamentales
utilizadas en la valoracién del tema en cuestion.

En el capitulo Il se muestra el disefio metodoldgico llevado a cabo para la

evaluaciéon de la condicion fisica de los alumnos de la Escuela Militar Camilo



Cienfuegos de Matanzas, se expone la caracterizacion de la muestra
seleccionada, los métodos utilizados, a fin de dar cumplimiento a las tareas
trazadas, asi como las técnicas, procedimientos matematicos y estadisticos
para el procesamiento de los datos. En el tercer capitulo se puede apreciar el
andlisis e interpretacion de los resultados derivados de la evaluacion de la
condicion fisica de los alumnos de la Escuela Militar Camilo Cienfuegos de
Matanzas. Finaliza la tesis presentando las conclusiones que se alcanzan, las
recomendaciones derivadas de las mismas, la bibliografia utilizada en todo el
proceso investigativo; asi como los anexos incorporados al cuerpo del informe

para facilitar la comprension de su contenido.



CAPITULO |. FUNDAMENTOS TEORICOS Y METODOLOGICOS QUE
SUSTENTAN EL PROBLEMA OBJETO DE INVESTIGACION: PROCESO DE
VALORACION DE LA CONDICION FiSICA

El presente capitulo refleja los principales presupuestos teoricos, sobre la
preparacion fisica en las FAR, condicion fisica y sus componentes, composicion
corporal y valoracion de la condicion fisica, a los que se tuvo acceso en la
bibliografia consultada.

1.1.- La preparacion fisica en las FAR

Para nadie es un secreto que la preparacion militar de estos tiempos abarca un
sin numero de aspectos basados en el desarrollo cientifico técnico en varias
ramas del saber humano y sirve de base para cumplir las actividades de la vida
diaria, de la preparacion y disposicion combativa y para llevar a cabo el
combate, puesto que para cumplir sus objetivos generales, se emplean
métodos y medios comunes para todos los militares que contribuyen a elevar
las capacidades funcionales y fisicas y a desarrollar todos los planos
musculares del organismo que ayudan al aprendizaje de las acciones motoras.
La preparacion integral o multilateral incluye los componentes siguientes: la
preparacion fisica, la preparacion técnica, la preparacion moral y volitiva y la
preparacion tedrica. Esta se dirige al desarrollo de las capacidades fisicas y la
preparacion técnica se orienta a la creacion de habilidades, habitos y destreza
de ejecucion de acciones y movimientos, la preparacién moral y volitiva, es un
proceso de desarrollo ético y de la voluntad, que se desarrolla en las

condiciones concreta de la actividad militar.



Los militares, debido al severo régimen de trabajo a que son sometidos, llegan
a un estado de grandes tolerancias para resistir extremas cargas fisicas que
algunas veces alcanzan virtualmente sus limite funcionales, ademas ellos llegan
a soportar grandes cargas emotivas negativas y luchan contra las diversas
dificultades exteriores del medio circundantes e interiores que exigen un alto
grado de desarrollo de la voluntad y a la vez, constituyen un medio importante
de formacion del caracter del combatiente.

1.2.- Condicién Fisica

Con el término "condicion fisica" se quiere indicar que se trata del conjunto de
cualidades o capacidades motrices del sujeto, susceptibles de mejora por medio
de trabajo fisico, el término en si alude tan sélo a aquellas cualidades que
permiten realizar un trabajo diario con rigor y efectividad, retardando la
aparicion de la fatiga buscando la méaxima eficacia mecénica (menor costo de
energia posible y evitando el riesgo de la lesion (3). Sin embargo, a partir de la
Segunda Guerra Mundial, el término genérico de "condicidon fisica" queda
circunscrito a solo tres condiciones basicas: resistencia cardio-vascular,
resistencia muscular y fuerza muscular.

Este concepto parcial de las cualidades fisicas del sujeto se vio ampliado a
otras; bajo la denominaciéon de "condicién motriz” se reunian los factores que
hasta aquel momento no habian sido tratados, tales como: la velocidad, la
potencia, la flexibilidad y la agilidad, que se sumaban a los anteriormente
expuestos. La diferencia de matiz entre uno y otro término ha hecho que se

apliquen indistintamente, y se ha llegado a englobar, bajo el nombre de



"condicion fisica", a todos los componentes o cualidades que permiten realizar
un trabajo diario con rigor y efectividad.

El concepto condicién fisica es la situacidbn que permite estar a punto, bien
dispuesto o apto para lograr un fin relacionado con la constitucion y naturaleza
corporal. La propia Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la Condicién
Fisica como bienestar integral corporal, mental y social (Diccionario de las
Ciencias del Deporte-1992).

Representa la traduccién del término anglosajén "Physical Fitness", englobado
a un conjunto de factores, capacidades o cualidades que posee el sujeto como
energia potencial y que mediante su desarrollo permiten obtener un buen nivel
de aptitud fisica para realizar tareas de caracter fisico-deportivo. Su fin es, por
lo tanto, de tipo "higiénico" (prevencion de salud) y estd orientado hacia la
actividad normal.

Para Navarro (1990) la condicion fisica es una parte de la condicién total del ser
humano y comprende muchos componentes, cada uno de los cuales es
especifico en su naturaleza. Supone, por lo tanto, la combinacién de diferentes
aspectos en diversos grados.

Para Clarke (1967), la condicion fisica, como parte componente de la habilidad
motriz general del sujeto, retne a los mismos tres componentes, dos de tipo
muscular y uno general de todo el organismo, apoyados sobre una buena base
organica y una alimentacién adecuada.

Para Alvarez (1983), los elementos clave de la condicion fisica son la aptitud o

condicion anatémica y la condicion fisiolégica: la condicion anatémica,
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determinada por el biotipo del sujeto; y la condicion fisiolégica, determinada por
el estado de los apartados cardiovascular, respiratorio, etc.

Los atributos, hacen referencia a un completo rango de cualidades fisicas como
la capacidad y potencia aerdbica, la fuerza, el equilibrio, la velocidad, la agilidad
y la flexibilidad (M. J. Castillo-Garzon, J. R. Ruiz, F. B. Ortega y A. Gutiérrez,
2006). Las mismas, al ser evaluadas reflejan el estado funcional de los
diferentes drganos, sistemas y estructuras que estan involucrados en la
actividad fisica y el ejercicio. Esta es una de las razones de por qué hoy en dia
la condicion fisica es considerada como uno de los marcadores de salud més
importantes en todas las edades (F. B. Ortega, J. R. Ruiz, M. J. Castillo y M.
Sjostrom, 2008).

La condicion fisica puede ser considerada desde dos perspectivas de acuerdo a
los objetivos perseguidos. De esta manera, si el objetivo estd centrado en el
rendimiento fisico, el deporte o la preparacion militar; se hace mencién de
condicion fisica relacionada al rendimiento. Por otro lado, si el objetivo es
prevenir la enfermedad y mantener o mejorar la salud, se trata de la condicién
fisica relacionada con la salud (J. D. Secchiy G. C. Garcia, 2012).

La condicion fisica puede ser considerada como una medida integrada de las
principales funciones del cuerpo (musculo-esquelética, cardio-respiratoria,
hematocirculatoria, endocrino-metabdlica y psico-neurolégica) que participan en
la realizacion de actividad fisica. La evaluacion de la condicion fisica permite

determinar la interaccion adecuada de estas funciones debido a que se
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presenta como un excelente predictor de la salud, esperanza y calidad de vida
en la adultez (Myers et al., 1996; Ortega, Ruiz, Castillo y Sjéstrom, 2008).

La condicion fisica se desarrolla de forma diversa en cada persona de acuerdo
con el esfuerzo fisico que debe realizar diariamente o en su actividad deportiva.
El estado individual de las cualidades, acciones y habilidades motrices basicas
y la técnica deportiva son el resultado de procesos de aprendizaje sensorio-
motores (Puerto & et al., 2005).

El nivel de condicion o aptitud fisica es un buen indicador del estado general de
salud de los habitantes de un pais, region, provincia. (Montenegro, 2011). De
alli que los paises promuevan el fomento del EF como uno de los medios
preventivos mas importantes contra las enfermedades producidas por el
sedentarismo y automatizacion (Navarrete, 2014).

Asi la autora puede concluir que la condicién fisica es un conjunto de
capacidades que permiten a una persona satisfacer con éxito las exigencias
fisicas presentes y potenciales de la vida cotidiana. Las exigencias fisicas
pueden ser impuestas por el trabajo, la rutina cotidiana, el ejercicio, tipo de
formacion y situaciones de emergencia. Con frecuencia es considerada como el
extremo superior del espectro del individuo que puede alcanzar para realizar las
tareas diarias, con energia y eficiencia.

1.2.1.- Componentes de la condicién fisica

La condicién fisica funcional es de vital importancia para la calidad de vida de
las personas; el nivel de ésta se determina en la medida en que las personas

pueden manejarse con autonomia dentro de la sociedad, participar en distintos
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acontecimientos, enriquecer su formacioén o profesion, y sus propias vidas. Se
considera que la condicién fisica funcional tiene cinco componentes principales,
que son: composicion corporal, fuerza muscular, resistencia cardio-respiratoria,
flexibilidad y equilibrio.

1.2.1.1.- Fuerza muscular

En fisiologia corresponde a la capacidad que tienen los musculos para
desarrollar tensiones con el objeto de vencer u oponerse a resistencias
externas.

La fuerza puede también definirse como la posibilidad de vencer una carga a
través de la contraccion muscular. La energia muscular se transforma, por
tanto, en trabajo mecanico (desplazamiento) y en calor que se disipa. Ya sea en
fisiologia o en la practica deportiva, se puede clasificar dependiendo de ciertos
aspectos. Barrallo, G. (1992).

Clasificacion de la fuerza muscular

Considerando los efectos externos se tiene:

Fuerza-maxima: es la fuerza mas elevada que el sistema neuromuscular se
halla en situacion de desarrollar mediante una contraccion voluntaria. Prevalece
el componente de la carga sin tener en cuenta la velocidad.

Fuerza-velocidad: es la capacidad del sistema neuromuscular para superar
una resistencia con una determinada rapidez de contraccién. Prevalece el
componente de la velocidad con disminucion de la carga.

Fuerza resistencia: es la capacidad del organismo para oponerse a la fatiga de

larga duracién. Carga y velocidad mantienen unos valores medios y constantes
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respecto a un periodo de tiempo relativamente largo. En este caso, aparte la
intervencidbn muscular, resulta necesario el apoyo organico o bien la
funcionalidad cardio-circulatoria y respiratoria.

Fisiologia de la fuerza muscular

La fuerza que una persona es capaz de manifestar depende de varios factores
Mora, V. (1995).

Palancas: el cuerpo humano esta integrado, entre otras cosas, por un elevado
namero de palancas los cuales permiten desarrollar trabajo mecanico en
diversas magnitudes. La palanca consta de un brazo de resistencia y otro de
potencia, se puede determinar que cuanto mas alejado se encuentra la
aplicacion de la resistencia, tanto mayor serd necesario el desarrollo de fuerza.
Por el contrario, cuanto mayor sea el brazo de fuerza o potencia, tanto menor
sera la necesidad de aplicar fuerza tanto para mantener o desplazar una
oposicion.

Masa Muscular: existe un alto coeficiente de correlacion entre la masa corporal
y la capacidad de elevar peso. Esta correlacidbn se manifiesta con distintos
indices de fuerza a medida que se incrementa el peso corporal, lo que
determina que las personas de menor peso corporal presentan mayor fuerza
relativa en relacién a los pesos superiores.

Sexo y edad: la fuerza muscular en relacién al sexo, podemos determinar que
en las mas tiernas edades practicamente no existen diferencias de fuerza
muscular entre los nifios y nifias. Los pequefios, cual sea su sexo, ho aumentan

su fuerza muscular debido al entrenamiento. El incremento de la dindmica de la
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secrecion hormonal que se empieza a producir aproximadamente a los 12, 13
afos y con la finalizacion de la mielinizacion, la fuerza muscular se incrementa.
La diferencia de fuerza muscular que existe entre los dos sexos se manifiesta
como un fendmeno cuantitativo y no cualitativo, es decir, que la fibra muscular
del hombre no es mas fuerte que en el caso de la mujer, sino que esta
capacidad es un sintoma de mayor cantidad de fibras en el caso de los varones.
La mujer tiene menor masa muscular para hipertrofiar y acrecentar en valores
funcionales que el varén.

1.2.1.2.- Velocidad

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de movimiento
de una extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el
cuerpo con la mayor velocidad posible. La velocidad se mide en metros por
segundo. El tiempo empleado para desarrollar una tarea puede considerarse
también como una medida de la velocidad del atleta. EI nimero de repeticiones
de una tarea dentro de un corto periodo de tiempo puede considerarse como un
indice de velocidad.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos, mientras que
en las competiciones de resistencia su funcion como factor determinante parece
reducirse con el aumento de la distancia. Al igual que con la caracteristica de la
fuerza, la contribucién relativa de la velocidad en cada deporte varia segun las
exigencias del deporte, el biotipo del atleta y las técnicas especificas

practicadas por el atleta.
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Es importante tener presente que la velocidad aumenta pero que ello no lleva
necesariamente a una mejora del rendimiento. El modelo de velocidad y
aceleracion de los movimientos relacionados debe ser sincronizado de modo
que cada parte del sistema de palancas pueda hacer una contribucién éptima
de fuerza.

Clasificacion de la velocidad

Se han formulado e identificado varios tipos de velocidad en funcion de diversos
factores, algunos autores se centran mas en el componente fuerza de la
velocidad, otros en el componente resistencia, la mayoria en aspectos externos,
pero la mas utilizada a nivel deportivo se clasifica a la velocidad en tres tipos:
Velocidad de reaccion: es un factor marcadamente hereditario y es poco
influenciable por el entrenador; los atletas, en especial aquellos que efectian
las salidas de tacos, realizan acciones desde posiciones variadas y distintas,
repitiéndolas innumerables veces para automatizar el gesto, utilizando
estimulos distintos (sensitivos, auditivos, tactiles), pero haciendo mayor
hincapié en los auditivos que van a ser los que van a proporcionar la imagen del
acto a ejecutar.

Velocidad de romper la inercia: esta capacidad debe conseguirse con un
entrenamiento exhausto de fuerza, porgue si la velocidad de traslacion depende
en gran medida, entre otros factores, de la velocidad de contraccion, esta
depende de la fuerza. Entonces aplicaremos para aumentar esta capacidad el

entrenamiento de fuerza resefiado en el apartado correspondiente.
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Velocidad méaxima: basada en la técnica y la coordinacion. Mejorando, por lo
tanto, directa o indirectamente, los parametros de amplitud y frecuencia para
hacer la carrera.

Fisiologia de la velocidad

Un velocista nace, pero tiene que hacerse con el tiempo, en los masculos se
pueden distinguir varios tipos de fibras: rojas (lentas), mixtas (rédpidas con
capacidad aerobica) y explosivas (rapidas con capacidad anaerbbica para
esfuerzos muy cortos).

En un velocista, el principal gasto en sus entrenamientos se produce en los
hidratos de carbono. El glucogeno muscular juega un papel fundamental porque
estos atletas trabajan especialmente el aspecto anaerdbico. Los velocistas
tienen mayores dificultades para eliminar grasas; por las caracteristicas de su
entrenamiento no queman casi esas reservas.

Desarrollo de la velocidad

El entrenamiento de la velocidad puede iniciarse en edades tempranas, en
especial la velocidad de reaccion. Los niveles de velocidad van en aumento
llegando a alcanzarse los valores maximos alrededor de los 19 a 24 afios.
Existen diversos métodos y medios de entrenamiento de las diferentes
velocidades, en resumen y de forma muy genérica se puede mencionar algunos
ejemplos de ejercicios que ayudaran a mejorarla: repeticiones de series cortas
(hasta 30 segundos) realizadas a maxima intensidad, practicar salidas y

puestas en accion partiendo desde diferentes posiciones, carreras facilitadas
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(cuesta abajo, con gomas, etc.), entrenar la fuerza méxima y fuerza explosiva,
ejercicios de técnica, ejercicios polimétricos, etc.

1.2.1.3.- Resistencia

Es la capacidad de mantener un trabajo fisico durante el mayor tiempo posible.
Constituye la base del proceso de entrenamiento, ya que una vez trabajada la
capacidad aerdbica, recién pueden comenzar a trabajarse otras capacidades. A
nivel interno, el proceso se efectia en las mitocondrias celulares, donde se
realiza el "ciclo de Krebs", que no es otra cosa que una serie de reacciones
quimicas, en presencia de oxigeno, donde el producto final corresponde a 38
moléculas de energia utilizadas para el movimiento humano. Dicha molécula
energética se conoce como Adenosin Trifosfato, o ATP.

Dentro del entrenamiento deportivo, desarrollar la capacidad aerébica
constituye el pilar fundamental, es la base para desarrollar otras capacidades
fisicas. Por lo general, se trabaja en el Periodo Basico, donde lo principal es
aplicar un alto volumen de trabajo, pero a intensidad baja o moderada. Esto es,
mantener una actividad en el tiempo (por ejemplo, trote continuo), pero a
intensidades baja o media.

Clasificacion de la capacidad aerdbica

A la hora del entrenamiento deportivo y debido al gran espectro que cubre el
trabajo aerdbico este se subdivide en varios apartados segun la forma vy la
intensidad del trabajo:

Aerdbico ligero: trabaja el sistema cardiovascular en larga. Es la forma mas

facil de quemar grasas, sobre todo para personas de condicion fisica baja, ya
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gue la baja intensidad del ejercicio nos permite mantener el ritmo por encima de
los cuarenta minutos que es a partir del momento en que el organismo baja el
consumo de glucogeno y tira mas de las grasas acumuladas.

Aerdbico medio: es la intensidad mas alta que se puede llevar durante méas de
treinta minutos sin que la acumulacion lactica lo impida. Su objetivo principal es
la mejora de la capacidad aerdbica, con su entrenamiento se consigue mejorar
la capacidad de desarrollar esfuerzos dentro del sistema aerébico, retrasando la
entrada del sistema anaerdbico lactico.

Esto permite al deportista ganar en desarrollo por dos vias, podra mantener una
intensidad mas alta sin que se inicie el proceso de acumulacion lactica y podra
mantener una intensidad mas tiempo sin que se produzca la acumulacién de
lactato suficiente para que perjudique el rendimiento.

Potencia aerObica maxima: es el maximo tiempo posible por encima del
maximo consumo de oxigeno del deportista, buscando la maxima intensidad por
encima del maximo consumo y por debajo del tiempo maximo de trabajo de
aerodbico intenso.

Capacidad aerdbica maxima: se trabaja el recorrido maximo del consumo de
oxigeno del deportista. Si en la potencia aerébica maxima se recomienda el
trabajo fraccionado, en este sistema se recomienda el extensivo.

Méaximo consumo de oxigeno o Vo2 Max: es la maxima cantidad de oxigeno
gue el organismo puede absorber, transportar y consumir por unidad de tiempo.

Es un factor de gran importancia en los deportes aerdbicos. También conocido
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como Vo2 Max, y su valor es el valor de la capacidad de transporte y consumo
por minuto.

Fisiologia de la capacidad aerdbica

Dentro de la actividad fisica se pueden encontrar formas muy diversas de
manifestarse la resistencia. Esto lleva a que en la actualidad existan infinidad de
maneras de clasificar esta cualidad fisica en fusion de la perspectiva fisiol6gica
es asi que de acuerdo a la bio energética predominante podemos hablar de
resistencia aerdbica y resistencia anaerObica (lactica y alactica), en sus
manifestaciones de capacidad y potencia.

En el mundo del deporte a la hora de hablar de la resistencia (tanto aerébica
como anaerbbica), se deben distinguir dos conceptos: la capacidad y la
potencia mientras la capacidad representa la cantidad total de energia que se
dispone, en una via metabdlica, es decir, el tiempo que un sujeto es capaz de
mantener una potencia de esfuerzo determinada, la potencia indica la mayor
cantidad de energia por unidad de tiempo que puede producirse a través de una
via energética.

Desarrollo de la capacidad aerdbica

La capacidad aerdbica se trabaja dentro de ciertos "rangos", o limites de
intensidad. Es importante conocerlos, porque si sobrepasamos dicho rango, ya
no estaremos trabajando nuestra capacidad aerObica, sino que estaremos
trabajando dentro de otro sistema energético, lo que puede redundar en un

riesgo mas que un beneficio.
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Estos rangos pueden medirse a través de la frecuencia cardiaca, o sea,
tomando el pulso durante o al finalizar el trabajo, y comparandolos con las cifras
que siguen a continuacién (Grosser, M. (1989).

120-140 pulsaciones por minuto: estamos en el rango aerobico bajo. Se puede
mantener o subir moderadamente la intensidad del trabajo. 140- 160
pulsaciones por minuto: estamos en el rango aerdbico propiamente tal. Se debe
mantener la intensidad del trabajo, no se debe subir. 170-180 pulsaciones por
minuto: estamos trabajando en el rango de umbral anaerdbico. Debemos bajar
la intensidad del trabajo.

1.3.- Composicién corporal

Para hacer una valoracion del estado de nutricibn del ser humano es preciso
considerar el cuerpo dividido en compartimentos. A este conjunto de
compartimentos es a los que nos aproximamos cuando hablamos de la
composicién corporal.

El estado nutricional expresa el grado en el que se satisfacen las necesidades
fisiolégicas de nutrientes. El equilibrio entre la ingesta de nutrientes y las
necesidades del organismo de estos nutrientes depende de diversos factores.
Las técnicas de valoracion apropiadas detectan carencias nutricionales en las
primeras etapas del desarrollo, de esta manera puede mejorarse la ingestion
dietética mediante el apoyo y el asesoramiento nutricional antes de que se
presenten consecuencias mas graves. Estas técnicas incluyen examen del

estado fisico, crecimiento y desarrollo, funcién de los diversos sistemas de
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organos, conducta, valores de nutrientes en orina, sangre o tejidos y calidad y
cantidad de la ingesta de nutrientes.

Fisiologia de la composicion corporal

La composicion corporal hace referencia a la composicion de los varios
componentes del cuerpo humano. En la ciencia del ejercicio existen dos
componentes principales del cuerpo que tienen interés: la masa magra
(musculos huesos, 6rganos, agua, etc.) y la masa grasa de una persona que
tiene una gran cantidad de masa corporal magra en comparacién con su masa
grasa es considerada delgada y a la inversa de suceder lo contrario.

En términos de ejercicios en los que hay que sostener el peso del propio cuerpo
una persona puede maximizar el rendimiento si puede lograr el equilibrio
adecuado entre el peso magro y el peso graso. Es erréneo pensar que un
cuerpo libre de grasa es ideal, incluso para un deportista ya que el cuerpo
humano requiere algo de grasa para funcionar adecuadamente y la grasa
esencial representa tipicamente entre el 3y el 5% de la grasa corporal para los
hombres y entre el 10 y el 14% para las mujeres.

Desarrollo de la composicién corporal

A lo largo de toda la vida del individuo se van produciendo cambios en la
composicién corporal al igual que en el funcionamiento de todos los érganos.
Ya en la infancia se producen modificaciones corporales con un mayor
crecimiento de las extremidades inferiores en relacion al tronco.

Hay factores determinantes que influyen en la composiciébn corporal y

morfologia en la infancia como son los genes especificos de cada sexo.
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Ademas, el sistema endocrino actia sobre el cartilago de crecimiento
contribuyendo a la transformacion del cartilago en tejido 6seo, con lo que
promueven el alargamiento y engrosamiento de los huesos.

Los factores del crecimiento (IGF) favorecen la division del condrocito que mas
tarde se convertira en osteocito, mientras que diversas hormonas como la
calcitonina y la vitamina D, entre otras, favorecen la mineralizacion del hueso.
La adolescencia es otra etapa donde se producen cambios importantes en la
composicién corporal, hay una aceleracién del crecimiento en longitud y un
aumento de la masa corporal total, presentando diferencias segun el sexo en
cuanto a cronologia e intensidad.

Factores que afectan a la composicién corporal

Al realizar cualquier estudio de actividad fisica, debemos tener en cuenta la
realidad que nos vamos a encontrar, sobre todo en adolescentes, tendremos
sujetos con distintos tamarios, formas, proporciones, composicién, maduraciéon
bioldgica y funcional (Gussinyé, 2005).

Con el estudio antropométrico podremos entender muchos de los procesos de
crecimiento, nutricién, ejercicio y rendimiento deportivo (Pablo y Carratala,
2004). Las técnicas antropométricas miden sobre todo pesos, estaturas,
longitudes, diametros, pliegues cutaneos y perimetros. Son sencillas y el
material requerido es de facil manejo, pero se debe cuidar el proceso a seguir
para medir con mayor fiabilidad (Cordente, 2006).

La composicion corporal se comprende del porcentaje de los diferentes tejidos

del cuerpo humano, donde encontramos masa grasa, masa muscular, masa
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Osea y masa residual (Latorre y Herrador, 2004), ayuda a entender los efectos
que pueden producir la dieta, el crecimiento, la actividad fisica (Marrodan et al,
2009).

También nos permite cuantificar el grado de grasa corporal que un sujeto tiene.
La grasa corporal tiende aumentar con la edad; proceso llamado obesidad
progresiva, se produce por un incremento gradual de la grasa corporal a una
disminucién del ritmo metabdlico en reposo y de las necesidades caloricas del
cuerpo (Heyward, 1996).

Se ha establecido que la grasa corporal es atribuida aproximadamente en un
5% para hombres y un 15% para las mujeres; sirve como aislante para
conservar el calor corporal; como combustible metabélico para la produccion de
energia (ATP) y como amortiguador protector, siendo esencial para el
funcionamiento orgénico (Leyva, 2004).

A menor porcentaje de grasa corporal, mayor es el rendimiento fisico del
individuo sobre todo en actividades requeridas de fuerza, resistencia y potencia
muscular (Lépez, Lucia, Pérez y Lépez, 2002).

Se debe tener en cuenta que un exceso de grasa conlleva un riesgo cardiaco, y
ocasionar una relacién negativa socio-afectiva (Pablo y Carratala, 2004).

Los factores que afectan y se relacionan con la salud son:

indice de masa corporal (IMC):

Se calcula dividiendo el peso corporal por la talla al cuadrado. Los valores altos
de este indice estan asociados con un mayor riesgo de mortalidad y a

enfermedades como la intolerancia a glucosa, hipertension.... (Tercedor, 2001).
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Grasa Corporal:

Se relaciona al alto contenido de grasa con el riesgo de mortalidad y morbilidad.
El porcentaje de grasa esta conexo a lipidos en grasa, lipoproteinas, nivel de
insulina, presion sanguinea y enfermedades coronarias (Watt, Bell, Byrne,
Jones y Davis, 2008).

Grasa subcutanea:

Indicador importante de la enfermedad cardiovascular y diabetes. En las ultimas
décadas la grasa en el abdomen se considera, con una serie de propiedades
metabdlicas, que pueden predecir la enfermedad cardiaca (Zoeller, 2007).

1.4.- Valoracion de la condicion fisica

Las pruebas de valoracion de la condicion fisica son definidas como un sistema
de evaluacién que determina la aptitud fisica, clasifica y orienta de manera
veraz, ejerciendo un verdadero control del entrenamiento, la educacion fisica
escolar y recientemente en los efectos beneficiosos relacionados con la salud
de los escolares, contribuyendo a alcanzar el maximo potencial fisico de un
individuo que por su caracter dinAmico las condiciones internas de cada
organismo, la carga genética y la actitud se desarrollan de manera
heterocrénica y diversa de individuo a individuo (Martinez, 2003).

Portela (2009) propone que en el ambito de la Educacién Fisica debe valerse
de los denominados test motores para el control del estado fisico, la actividad
motriz y el estatus de salud del estudiante, debido a que estan constituidos por

una serie de mediciones preestablecidas como parte de la labor sistematica del
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profesor. Esta evaluacidbn permite corregir posibles deficiencias en la
planificacion midiendo determinadas variables.
La evaluacion de las capacidades condicionantes y coordinativas es vital para
permitir un adecuado seguimiento de la practica, aunque sigue siendo uno de
los mayores problemas encontrar pruebas fiables y validas en el momento de
evaluar (Yuste, 2008).
Latorre (2003) argumenta que para valorar la condicion fisica en la escuela hay
gue tener en cuenta unas condiciones y limitaciones que frecuentemente se
presentan e impiden una valoracion exacta, como limitaciones y condiciones
entre las cuales se encuentran: poco tiempo de la clase, poco tiempo del
docente de Educacion Fisica con los estudiantes, limitacion de recursos
materiales y didacticos.
1.4.1.- Evaluacion de la condicién fisica en la escuela
Cuando un programa de evaluacion de la condicion fisica en el &mbito escolar
esta bien dirigido puede ser util para motivar a los alumnos, conocer su nivel de
condicion fisica, verificar progresos, identificar factores de riesgo, disefar
programas de actividad fisica, promover la salud y la educacion fisica. Sin
embargo, este programa de evaluacion puede ser contraproducente causando
rechazo y desmotivacién en los alumnos cuando:

» Ocupa un lugar muy importante durante el afio escolar.

» Elnumero de test es elevado o la evaluacion se extiende demasiado.

» Las pruebas no estan estandarizadas.

» Se realizan mediciones muy imprecisas.
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» Y sobre todo cuando no hay transferencia de los resultados hacia los
alumnos.

Cuando estan presentes alguno de los cinco aspectos arriba mencionados, la
evaluacion de la condicion fisica en la escuela pierde el sentido y sus
propoésitos. Por otro lado, si se evita caer en algunas de las situaciones
planteadas existe evidencia de que la evaluacion de la condicion fisica puede
ser una herramienta educativa, pedagdgica, que motive a los alumnos a mejorar
su condicion fisica y obtener una mejor salud.
La respuesta mas contundente de porqué hay que evaluar la condicion fisica en
la escuela es la abundante evidencia cientifica que sostiene la importancia de
mantener niveles moderados a altos de condicion fisica a lo largo de toda la

vida para mantenerse mental, metabdlica, fisica y funcionalmente saludables.
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CAPITULO II. DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION

El presente capitulo describe el disefio metodoldgico llevado a cabo para la

elaboracion de la tesis, exponiéndose la caracterizacion de la muestra

seleccionada, los métodos utilizados a fin de dar cumplimiento a los objetivos

trazados, asi como las técnicas y/o procedimientos mateméaticos y estadisticos

para el procesamiento de los datos.

2.1. Seleccién de la muestra

Para dar cumplimiento a los objetivos trazados en la presente investigacion se

utilizé un muestreo intencional de 68 estudiantes del duodécimo grado de la

EMCC de Matanzas, de ellos 25 del sexo femenino que representa el 100% de

la poblacion.

Tabla 1. Analisis descriptivo de la muestra seleccionada

Variables Edad Peso (Kg) Estatura (cm)
Estadisticas
N 68 68 68
Minimo 17 41 150
Maximo 18 100 188
Media 17,35 62,71 169,07
Desviacion estandar 0,48 10,31 8,56
Varianza 0,23 106,27 73,29
Asimetria 0,62 0,71 -0,07
Curtosis -1,65 1,50 -0,80

La tabla 1 muestra resimenes estadisticos para cada una de las variables

seleccionadas. Incluye medidas de tendencia central, de variabilidad y de




forma. De particular interés estan la asimetria y la curtosis estandarizada, las
cuales pueden utilizarse para determinar si la muestra procede de una
distribucién normal. Valores de estos estadisticos fuera del rango de -2 a +2
indican una desviacion significativa de la normalidad, que tenderia a invalidar
muchos de los procedimientos estadisticos aplicados habitualmente a estos
datos. La muestra investigada exhibe una edad de 17,35 afios, una estatura de
169,07 cm y un peso corporal de 62,71 kg, como valores promedio (media
aritmética).

2.2. Métodos de Investigacioén

Los métodos seleccionados para cumplir con los objetivos propuestos en la
investigacion son los siguientes:

2.2.1. Métodos teodricos

Los métodos tedricos se utilizaron para el proceso de busqueda de informacion,
seleccionando los aspectos mas importantes, con el fin de elaborar la base
tedrica actual para la investigacion, ademas de la interpretacion de los
resultados del diagndstico y para ello se requiriod de los siguientes:

a) Analitico — sintético: ayud6 a procesar el marco teérico referencial de la
tesis a partir de la sistematizacion del conocimiento cientifico relacionado con el
objeto de estudio, permitié reconocer las multiples relaciones y componentes
del problema abordado por separado, para luego integrarlas en un todo como
se presenta en la realidad y fue la via mediante la cual se realizd la

interpretacion de la informacién recogida a través de la aplicacion de los
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instrumentos que se seleccionaron a fin de poder llegar a las conclusiones
correspondientes.

b) Inductivo - deductivo: aportd la determinacion del problema y la
diferenciacion de las tareas desarrolladas en el proceso investigativo, a partir de
alli se logro proceder al disefio de las pruebas aplicadas. Ademas, proporcioné
el establecimiento de las relaciones entre los hechos analizados, las
explicaciones y conclusiones a las que se arribé en la presente investigacion.

c) Historico- Logico: asegurd que se analizara el desarrollo historico del objeto
de estudio y encontrar la logica interna del proceso, asi como todas las
publicaciones posibles editadas en Cuba y en el extranjero sobre los criterios
cientificos relacionados con la condicion fisica.

2.2.2. Métodos empiricos

Se utilizaron para el andlisis y discusién de los resultados. Fue utilizado el
siguiente método empirico:

a) Medicidon: nos permitié realizar la recopilacién de los datos en las diferentes
pruebas aplicadas a los estudiantes.

b) Observacién directa: nos posibilitd controlar todas las pruebas aplicadas a
los estudiantes.

En la aplicacion de las pruebas se tuvieron en cuenta los siguientes factores. Se
realizaron en la seccién de la mafiana, los estudiantes realizaron las pruebas
con ropa y calzado adecuados. Para una mejor organizacion de las pruebas y

poder realizarlas sin pérdida de tiempo y sin afectar el proceso docente, se
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reunié con antelacion a los grupos y se les informd que formarian parte de una
investigacion por lo que debian esforzarse al maximo.
Los instrumentos utilizados fueron:

» Crondmetros marca medallist de fabricacion china modelo JS-320.

» Una balanza para la determinacion del peso corporal.
Todas las pruebas se realizaron el mismo dia en la mafiana. Primero se
tomaron el peso corporal y la talla de cada alumno de la muestra. Ambas
pruebas se realizaron estando descalzos los sujetos y en short la toma del
peso.
Después se realiz6 un calentamiento general y especial enfocado a los planos
musculares que tendrian protagonismo en las pruebas.
Metodologia para la determinacion de los indices corporales o
antropométricos:
Procedimientos para la estimacion del indice de masa corporal (IMC) o formula

de Quételec:

Peso (kg)

I"IC o= 3
Estatura (m)~

Procedimiento para la prediccion del % de las grasas, por IMC, sexo y edad
segun la férmula de Deurenberg:
%MG = IMC*1.2 + Edad*0.23 - 10.8*Sexo - 5.4
Sexo: mujeres=0; hombres=1
Orden seguido para aplicar las pruebas fisicas:

Carrera de 60 metros desde la posicion de tendido (m y f)
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Mantencion en la barra fija (f)

Traccion en la barra fija (m)

Carrera de 3000 metros (m y f)

Pruebas fisicas realizadas:

Carrera de 60 metros desde la posicion de tendido (m y f). brazos
flexionados, apoyando el pecho y las manos en el suelo al nivel de las axilas sin
sobrepasar la linea de arrancada, piernas unidas y extendidas; se adopta a la
voz de mando preventiva de “Listo”.

A la voz de mando ejecutiva “Ya”, se levanta el cuerpo extendiéndose los
brazos a la vez que se flexiona una pierna y se lleva al frente para comenzar el
desplazamiento. Se califica determinando el tiempo de cumplimiento del
ejercicio mediante la lectura del cronémetro.

Mantencion en la barra fija (f): la alumna se coloca con los brazos
flexionados, con agarre normal, vista al frente, piernas unidas y extendidas, la
barbilla debe pasar por encima del nivel de la barra horizontal, manteniendo la
vista al frente y las piernas en la posicion inicial. Se prohibe flexionar las piernas
y pegar el pecho a la barra. Se califica determinando el tiempo de su
cumplimiento mediante la lectura del cronémetro.

Traccién en la barra fija (m): el alumno se coloca en suspension con agarre
normal, vista al frente, piernas unidas y extendidas. Al flexionar los brazos, la
barbilla debe pasar por encima del nivel de la barra horizontal, manteniendo la
vista al frente y las piernas en la posicion inicial. Se prohibe arquear el cuerpo

durante el ejercicio. Se califica segun la cantidad de repeticiones.
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Carrera de 3000 metros (m y f): desde la posicion de pie, vista al frente, a la
voz de mando de “Listo”, colocar una pierna al frente y otra detras, ambas
semiflexionadas (posicion de arrancada media). A la voz de mando “Ya”,
comenzar la carrera.

Se realizan en cualquier tipo de terreno; al seleccionarse es requisito que
proporcionalmente haya la misma cantidad de tramos de bajadas y subidas.

Se califican determinando el tiempo de su cumplimiento mediante la lectura del
cronémetro.

2.3. Técnicas y procedimientos estadisticos

Los datos obtenidos se procesaron matematicamente y estadisticamente con el
programa EXCEL, los paquetes estadisticos SPSS 21.0 sobre plataforma de
WINDOWS, basados en los siguientes indicadores matematicos y estadisticos:
Desviacion estandar: constituye la medida de la dispersién de los valores
respecto a la media (valor promedio). Se utiliza en la descripcion de la muestra
y en el andlisis e interpretacion de los resultados.

Varianza: devuelve los valores de dispersion de la poblacion analizada. Se
utiliza en la descripcion de la muestra y en el analisis e interpretacion de los
resultados.

Asimetria: en la investigacion se utiliza para determinar si la muestra procede
de una distribucion normal, los rangos establecidos para que se cumpla dicho
pardmetro deben estar entre -2 y 2. Se utiliza en la descripcién de la muestra.
Curtosis: Cumple igual objetivo que la técnica estadistica de asimetria

tipificada. Se utiliza en la descripciéon de la muestra.
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Sumatorias o totales: Se utiliza en la descripcion de la muestra y en el analisis
e interpretacion de los resultados.

Tendencia central: es la ubicacion del centro de un grupo de nimeros en una
distribucion estadistica. Las tres medidas mas comunes de tendencia central
son: el promedio 0 media, la mediana y la moda. En la presente investigacion
tan solo se aplica la media.

Media: Es la media aritmética y se calcula sumando un grupo de nameros y
dividiendo a continuacion por el total de dichos numeros. Se utiliza en la
descripcion de la muestra y en el analisis e interpretacion de los resultados.
Para una distribucion simétrica de un grupo de numeros, estas tres medidas de
tendencia central son iguales. Para una distribucion sesgada de un grupo de
nameros, las medidas pueden ser distintas.

Valores minimo y méaximo: Se utiliza en la descripcion de la muestra y en el
analisis e interpretacién de los resultados.

Pruebas de Hipotesis:

Tabla de significacion porcentual (Hoja de Excel para el Célculo de los Puntos
Criticos de la Distribucion Binomial) elaborada por Folgueira, R. (2003) en la
gue los datos son calculados en EXCEL con el algoritmo: Bukac J. (1975)
Critical Values of the Sign Test. Algorithm AS 85. Applied Statistics. V 24. N 2.
Para la cual los valores son: 01 Muy significativo, 05 significativo y 1 Poco
significativo. Son utilizadas en el procesamiento estadistico del analisis e

interpretacion de los resultados.
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CAPITULO lIl. ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

En el presente capitulo se refleja el andlisis e interpretacion de los resultados
desde la perspectiva de la valoracion de la condicién fisica de los alumnos de
duodécimo grado de la EMCC de Matanzas. Inicialmente se realiza el estudio
para la determinacion de indices antropométricos. Posteriormente se describe
la condicion fisica.

3.1. Resultados del perfil cineantropométrico restringido de los alumnos

de duodécimo grado de la EMCC de Matanzas
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Bajopeso  Adecuado Sobrepeso  Obesidad

Figura 1. Valoracién del IMC de los alumnos de la EMCC de Matanzas de
acuerdo ala OMS

En la figura # 1 se exponen los resultados encontrados en los alumnos de
ambos sexos relacionados con el IMC, segun la clasificacion de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), tanto los hombres como mujeres (93%), se
encuentran dentro de los valores normales del IMC, es decir, dentro del rango

establecido como “peso saludable”, no obstante, un 4% de la muestra total,
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presentd valores de IMC asociados con una situacion de “sobrepeso”, un 3% de
individuos present6 valores de “obesidad”. Esto puede ser bien a un aumento
de la masa muscular que incurre en una disminucion del porcentaje graso, ya
que el IMC se basa exclusivamente en la estatura y masa corporal. Por lo tanto,
es necesario un estudio mas profundo de aspectos antropométricos para un

mayor conocimiento de las posibles diferencias.
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Figura 2. Evaluacién del porciento de grasa segun la edad y el sexo

En la figura # 2 se muestra el porciento de grasa segun la edad y el sexo.
Pudiendo observar que el 68% del sexo femenino se encuentran entre
moderada y obesa, podemos inferir que hay un predomino de la grasa, esto
constituye un lastre para el rendimiento, cuando requieran desplazar su cuerpo
para la ejecucion de una maniobra, ya que la masa grasa actia como una
reserva energética del organismo, pero la misma no proporciona de forma
directa e inmediata energia al individuo, pero tributa al peso que en la practica
hay que movilizar “para bien o para mal’, constituyéndose en un lastre cuando

rebasa determinados valores.
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3.2. Resultados de las pruebas fisicas de los alumnos de duodécimo
grado de la EMCC de Matanzas

En la figura 3 se muestra el comportamiento de la rapidez mediante la prueba
de 60 metros desde la posicion de tendido, de acuerdo con las normativas
correspondiente, se comportaron de la siguiente forma, se obtuvo que un 40%
alcanzaran la categoria de sobresaliente, un 20% bien y un 40% entre la
categoria de regular y mal, se puede inferir que los resultados estan dado por
un predominio de las fibras de contraccion rapida, y que la longitud de la

sarcomera no es muy larga por lo que genera mayor velocidad.
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Figura 3. Andlisis del comportamiento de la rapidez (60 metros) de los
alumnos

En la figura # 4 se muestra el comportamiento de la fuerza para ambos sexos,
mediante las pruebas de mantencion (sexo femenino) y tracciones (sexo
masculino) en la barra fija, respecto a los resultados de las pruebas, no se

obtuvieron valores significativos segun el algoritmo de Bukac, tanto en mujeres
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como en hombres, siendo este uno de los pardmetros de la condicién fisica
fundamental para su preparacién, ya que continuamente deben realizar
actividades donde se involucra una alta participacion del componente muscular.
Resulta interesante observar que el 44% de los varones se encuentran en el
rango de regular y mal, estos resultados podrian ser debidos a que la accién en
la que se basa la prueba, tiene un componente técnico, que puede reducir algo
el potencial del sujeto o que exista un bajo predominio de las fibras de
contraccion lenta, no asi en el sexo femenino donde hay un predominio de las

fibras de contraccion lenta.

50% 47%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

M Femenino

® Masculino

Sobresaliente Bien Regular Mal

Figura 4. Andlisis del comportamiento de la fuerza (mantencion vy
tracciones en la barra fija) de los alumnos

En la figura # 5 se muestra el comportamiento de la resistencia para ambos
sexos, mediante la prueba de 3000 metros, alcanzando los siguientes
resultados, un 72 % de las alumnas y un 65 % del sexo masculino se

encuentran en el rango de regular a mal, esto indica que la condicion fisica en
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esta prueba es deficiente, estos resultados demuestran un desarrollo
cardiovascular bajo, el cual no les permitir4 realizar actividades cotidianas de
caracter aerdbico, generando un alto gasto metabdlico, lo cual hay que
potenciar una continuidad en el proceso de preparacion fisica a nivel de
instituciébn ya que los procesos de adaptacion organica requieren de la
presencia, entre otros, del principio del entrenamiento de la continuidad y el

incremento progresivo.
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Figura 5. Resultados de la prueba de Resistencia (3000 metros) de los
alumnos

3.3. Resultados de la prueba de Tokmakides al test de 3000 metros
aplicado a los alumnos de duodécimo grado de la EMCC de Matanzas

En la figura siguiente se puede observar que el maximo consumo de oxigeno
segun los valores establecidos de Astrand y Rodahl manifiesta que la
evaluacion predominante para ambos sexos es el promedio con un 64,70% del

total de la muestra. Estos resultados no les garantizara un rendimiento fisico
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estable, ni les asegurara un adecuado mecanismo de obtencion de energia por
medio de la utilizacion del oxigeno para formar grandes cantidades de ATP,
estos valores pudieran ser superiores dentro de algunos afios si se por la

juventud de los mismos
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Figura 6. Valoracion del VO2 Max relativo segun la edad (Astrand y
Rodahl)

En cuanto a los resultados que se muestran en la figura 8, los resultados
expresan que el 60% exhibe un rango normal para la edad. Estas
clasificaciones se derivan de los valores de referencia para la potencia
aerdbica, se puede decir que la potencia aerdbica es un componente importante
del acondicionamiento, porque implica al sistema pulmonar para el
abastecimiento de oxigeno, al sistema cardiovascular para el transporte de
oxigeno y productos de desechos y al sistema muscular para la utilizacién del
oxigeno en la produccion de energia. El peso, la edad, el sexo y el nivel de
entrenamiento son algunos indicadores limitantes que pudieran influir en los

resultados alcanzados.
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Figura 8. Frecuencia de las categorias a partir de los valores de referencia
para la potencia aerébica expresada en W/Kg

En la figura 9 se muestran los resultados del nivel de condicion fisica general de
los alumnos. Donde se puede observar que el 40% de los alumnos se
encuentra en el rango de mal. Los resultados indicaron que las mujeres tuvieron
un mayor porcentaje graso y una menor capacidad aerdbica, lo contrario se
observé en el IMC, el cual tendi6 a ser casi igual. Los hombres presentaron
mejores resultados en todas las variables fisicas, excepto en la fuerza, donde
se hallaron valores superiores en las mujeres, pudiendo inferir que este
componente resulta fundamental en su formacion, ya que continuamente este
debe enfrentar labores donde se involucra una alta participacion del
componente muscular.

La resistencia aerobica en la poblacién de estudiantes investigados mostré un
bajo desarrollo cardiovascular, el cual no le permitird realizar actividades

cotidianas de caracter aeroébico.
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Figura 9. Resultados del nivel de condicion fisica general alcanzado por

los alumnos investigados
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CONCLUSIONES

Se logré diagnosticar la condicion fisica de los alumnos de la Escuela Militar
Camilo Cienfuegos de Matanzas, a partir de la valoracion de un grupo de
indicadores fisiologicos representativos del nivel de condicion fisica. De esta
forma se le da solucion al problema de investigacion planteado para esta tesis,
pudiendo ademas asumirse que los alumnos egresados de la Escuela Militar
Camilo Cienfuegos de Matanzas, no disponen del nivel de condicion fisica

necesaria asumir futuras exigencias fisicas relativas a su actividad.
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RECOMENDACIONES

1. Realizar esta investigacion en diferentes momentos de la preparacion fisica
de los alumnos de duodécimo grado de la EMCC de Matanzas.

2. Extender la investigacion a otros afios de estudios para conocer donde estan
sus mayores deficiencias y que se realice un posterior analisis.

3. Tener en cuenta en la evaluacion de la condicién fisica incluir la prueba de

flexibilidad.
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ANEXOS

Anexos 1. Valores de referencia para la clasificacion del IMC.

Mujeres
Bajo peso Normal Sobrepeso Obesidad
13 <159 2159y <225 2225y<263 2263
135 <162 2162y<229 2229y<267 2267
14 <164 2164y<233 2233y<273 2773
145 <167 2167y<237 2237y<277 2277
15 <169 2169y<240 2240y<281 2281
155 <172 2172y<244 2244y<285 27285
16 <174 2174y <247 2247 y<289 2789
165 <176 2176y<249 2749y<293 2793
17 <178 2178ly<252 2752y<296 2796
175 <180 2180y<254 2754y<299 2799
18 <182 2182y<256 27256y<303 2303

Fuente: Norma técnica de evaluacion nutricional del nifio de 6 a 18 afios (Ministerio de Salud, 2003},

Hombres

<160 2160y<218 2/18y<25]1 251
135 <162 2162y<222 2222y<256 2256
14 <165 2165y<226 226y<260 2260
145 <168 2168y<230 2230y<265 26,5
15 <17 2172y<234 2)34y<268 2068
155 <174 2174y<238 238y<2/2 212
16 <177 2177y<242 242y<215 2015
165 <180 2180y<245 2)45y<2/9 2219
17 <183 2183y<249 240y <282 282
175 <186 2186y<253 2)53y<286 2786
18 <189 2189y<256 2 )56y<290 290

Fuente Norma técnica de evaluacion nutricional del nifio de 6 a 18 afios (Ministerio de Salud, 2003),
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Anexo 2. Valores de referencia para la clasificacién del cuerpo segun el %

de grasa corporal.

Hombres
Edad Ideal Buena Moderada Grasa Obesa
< 19 12 12,5-17.0 17,5-22.0 22,5-27.0 . 27.5+
20-29 13 13,5-18,0 18,5-23,0 23,5-28.0 28,5+
30-39 14 14,5-19,0 19,5-24 .0 24 5-29 .0 29,5+
40-49 15 15,5-20,0 20,5-25,0 25,5-30.0 30,5+
50+ 16 16,5-21,5 22,0-26,0 26,5-31,0 31,5+

Mujeres
< 19 17 i7.5-22.0 22,5-27.0 27.5-32.0 32,5+
20-29 i8 18,5-23,0 23,5-28,0 28.5-33.0 33,5+
30-39 19 19,5-24.,0 24.5-290 29.5-34.0 34,5+
40-49 20 20,5-25,0 25,5-30,0 30,5-35.0 35,5+
50+ 21 21.,5-26,5 26,5-31.0 31,5-36,0 36,5+
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Anexo 3. Valores de referencia para las pruebas fisicas.

Masculino
L Calificacion
Ejercicios
5 B R M
Tracciones en la Barra Fija 13 11 7 -6
60 metros 8,8 9.2 10.0 +10.1
3000 metros 13.00 14.00 15.00 +15.01
Femenino
o Calificacion
Ejercicios
5 B R M
Mantencion en la Barra Fija 14 5 6 -5
60 metros 11.0 11.4 12.2 +12.3
3000 metros 15.00 15.20 20,00 +20.01
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Anexo 4. Valores de referencia del maximo consumo de oxigeno relativo

segun la edad y sexo.

Hombres
Edad Bajo Regular Promedio Bueno Excelente
20-29 <38 39-43 44-51 52-56 >57
30-39 <34 35-39 40-47 48-51 >52
40-49 <30 31-35 36-43 44-47 >48
50-59 <25 26-31 32-39 40-43 244
60-69 <21 22-26 27-35 36-39 >40
Mujeres
Edad Bajo Regular Promedio Bueno Excelente
20-29 <28 29-34 35-43 44-48 249
30-39 <27 28-33 34-41 42-47 >48
40-49 <25 26-31 32-40 41-45 246
50-59 <21 22-28 29-36 37-41 242

Segun Astrand y Rodahl.
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Anexo 5. Valores de Potencia aerébica en Wy en ml-t.kg?2.min? de acuerdo

al sexo y la capacidad individual.

Hombres Mujeres
W/kg ml-t.kg Calificacion W/kg | mltkg Calificacion
Lmint Lmin’t

<2 <24 Pobre <1.7 <20 Pobre

2.5-4 | 30-48 Rango normal | 2.2-3.5 | 26-42 Rango normal
segun edad segun edad

>4-5 | 49-60 Bueno-Muy 3.7-4.5 | 44-54 Bueno-Muy
bueno bueno
Nivel Competitivo Nivel Competitivo
No elite No elite

5.5-7 | 61-84 Excelente- Nivel | 5.0-6.2 | 60-74 Excelente- Nivel
competitivo Elite competitivo Elite
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