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Prologo

La investigacion en la actividad fisica, el ejercicio y el deporte para la salud,
son pilares de vital importancia en la formacién académica e investigativa
de la sociedad actual, para promover estilos de vida saludable. La relevan-
cia de documentos construidos con esmero, profesionalismo y rigor cientif-
ico, generan en la sociedad del siglo xx1 las bases para debatir, confirmar
y afianzar los conocimientos de los investigadores-académicos, cada vez
mas necesarios en el mundo actual, un mundo lleno de retos y desafios en
el dia a dia.

El ejercicio profesional de las personas que buscan la construccion de
nuevo conocimiento en las Ciencias de Deporte y la Educacion Fisica, esta
sujeto a desafios de escases de tiempo, financiacion, urgencia de resultados,
entre muchos otros; aun asi, el compromiso no se ve afectado, o por lo
menos, eso se podria decir, a partir de la evidencia de los grandes esfuerzos
de los estudiantes de semilleros y docentes que pertenecen a grupos de
investigacion en el contexto nacional e internacional, en lineas como: la
administracion aplicada al deporte, la Educacion Fisica y la Recreacion,
la Cultura Fisica (escolar y extraescolar), el desarrollo de tecnologias apli-
cadas a la Cultura Fisica, el diagnéstico, control y evaluacion del esfuerzo
en condiciones de laboratorio, el diagnéstico y valoracion de la eficiencia
fisica, la iniciacién y desarrollo deportivo y, la pedagogia universitaria.

Las anteriores lineas hacen parte de este valioso, completo e interesante
libro, el cual representa las vivencias, suefios y resultados de proyectos de
investigacion, gestionados por docentes y sus auxiliares de investigacion,
de la Universidad de Cundinamarca y otras muchas universidades, tanto
nacionales como internacionales, que han unido fuerzas para seguir esta
ardua, pero satisfactoria labor de investigar, publicar y presentar sus difer-
entes escritos.

Es para mi un honor compartir con ustedes, lectores y lectoras, intere-
sados en profundizar en temas de mutuo interés, sobre la actividad fisica, el
ejercicio y el deporte para la salud, la reflexion pedagégica, la interaccién,
generacion y afianzamiento de ambientes que promuevan la investigacion
y la publicacion cientifica. Este libro es el reflejo del esfuerzo de una comu-
nidad académica e investigativa comprometida y convencida de la impor-



tancia de la salud, la educacion y la promocion de ambientes y contextos
ricos en conocimiento.

Oscar Adolfo Nifio Méndez

Doctor de la Universidad de Barcelona, Programa de Fisiologia

Lider del Grupo de Investigacién

Centro de Investigacion en Actividad Fisica, Ejercicio y Deporte (CAFED)
Facultad de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica

Universidad de Cundinamarca, Colombia



Introduccion

La investigacion en el ambito de la Educacién Fisica, la Recreacion y el
Deporte, permite resolver diversos planteamientos e inquietudes que apa-
recen en la funcion del desarrollo de su ejercicio profesional, apoyandose
de los conocimientos, ya existentes, para aportar nuevas perspectivas, in-
dispensables en la inacabable tarea de evitar el abandono de la practica
tisico-deportiva en el ser humano.

La Facultad de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica, a través
de la Licenciatura en Educacién Bésica con Enfasis en Educacién Fisica,
Recreacion y Deporte de la Universidad de Cundinamarca, realizé una in-
vitacion abierta a la comunidad académica nacional e internacional para
participar del Seminario de Actualizacion en Educacion Fisica, Recreacion
y Deportes, en su 1v edicion, en la que participaron investigadores de Es-
pana, Chile, México, Cuba y Colombia, con una destacada contribucion de
estudiantes miembros de los semilleros de investigacién y egresados de la
Universidad de Cundinamarca.

El contexto para la realizacion de este seminario tuvo una caracteristica
significativamente especial, ya que, en ese momento, apenas se estaban en-
tendiendo las consecuencias de la covip-19 en las dinamicas de las Cien-
cias del Deporte y la Educacién Fisica, asi como en el rol profesional y las
diversas connotaciones y repercusiones de la pandemia a nivel mundial.

Este libro se encuentra organizado en tres partes: la primera contiene
las investigaciones, experiencias y contribuciones de los autores partici-
pantes frente al quehacer profesional en la Educacion Fisica, Recreacion y
Deporte; en la segunda, se encuentran las ponencias centrales realizadas en
el desarrollo del IV seminario; y, por tltimo, en la tercera parte, se hallan
los talleres practicos, realizados en modalidad hibrida: presencial y virtual.

Dentro de las investigaciones se encuentran: el deporte y la salud men-
tal en relacion a la gestion emocional, los niveles de depresion y la activi-
dad fisica; el metabolismo de la glucosa y el lactato durante el ejercicio y el
periodo de recuperacion entre el ciclismo y la carrera a pie; la importancia
de la estimulacion de la flexibilidad en gimnastas durante el aislamiento
por la pandemia de covip-19; las experiencias y aprendizajes de los es-
tudiantes de Educacioén Fisica y Deporte durante el confinamiento por la



covID-19; los habitos nutricionales de la primera infancia y como se vieron
afectados durante el confinamiento social; y por ultimo, los beneficios de
la actividad fisica sobre la depresion y el estrés, en tiempos de pandemia.

Dentro de las ponencias se abordan las siguientes tematicas: los efec-
tos producidos por programas de ejercicio basados en el entrenamiento
aerdbico continuo, frente al entrenamiento a intervalos de “sprint”; los ha-
bitos de vida saludable en estudiantes, a través de juegos, acciones ritmicas
musicales y ejercicios durante el periodo de pandemia por la covip-19;
las experiencias, metodologias y estrategias utilizadas por los docentes de
Educacion Fisica del sector publico, durante la pandemia; el proceso fisico
y psicolégico de deportistas masculinos élite de apnea “freediving”, duran-
te y posconfinamiento; la descripcion de la importancia de determinar la
composicion corporal y las cualidades fisicas en los escolares; y finalmente,
la medicién de los factores mas influyentes en el rendimiento deportivo
mediante la cuantificacién bioquimica de la carga de entrenamiento a tra-
vés de los niveles de cpk y urea, para verificar los procesos adaptativos en
el entrenamiento en el orden aerobico y anaerobico.

Los cuatro talleres practicos, realizados en modalidad hibrida, abordan:
el “Mindfulness” como metodologia de meditacion consciente en la nueva
normalidad; alunas estrategias para el desarrollo de las clases de Educacion
Fisica en la virtualidad; metodologias para el desarrollo y mantenimiento
de la flexibilidad en la Educacién Fisica y el Deporte, en tiempos de aisla-
miento; y algunas orientaciones para los docentes, por medio de la danza,
mediadas por las tecnologias.

En este libro se encuentran diversas practicas desarrolladas por los in-
vestigadores desde la experiencia, los elementos teéricos de las diversas
areas del conocimiento y la aplicabilidad en los diferentes contextos de la
Educacion Fisica, la Recreacion, el Ejercicio, el Deporte y la Salud. Se es-
pera que se encuentren nuevas perspectivas en el quehacer del educador
tisico frente a los retos histéricos como el confinamiento y las transforma-
ciones derivadas de la pandemia por covip-19, asi como la capacidad del
ser humano para sobreponerse de forma sistematica, clara y propositiva a
las dificultades.

Jorge Leonardo Rodriguez Mora

Doctor (C) Ciencias de la Cultura Fisica y Deporte

Lider Semillero de Investigacion

“Nuevas Tendencias y Expresiones Motrices”

Miembro del Grupo Investigacion

“Centro de Investigacion en Actividad Fisica, Ejercicio y Deporte (CAFED)”















Progresion de la gestion emocional, la
depresion y la actividad fisica en alumnos
universitarios: un estudio piloto

Caren Alvarado Aravena',
Matias Castillo Aguilar?,
Claudia Estrada Goic?,
Cristian Nufiez Espinosa*

El objetivo del presente estudio fue conocer la progresion de la gestion
emocional y su relacion con los niveles de depresion y la actividad fisica en
alumnos universitarios. En cuanto a los materiales y métodos utilizados en
el estudio transversal con un disefio aleatorio, se consideréd una muestra
de noventa y siete estudiantes de medicina de la Universidad de Magalla-
nes, quienes respondieron algunos test sobre autorregulacion, autoeficacia,
depresion y habitos de actividad fisica. Como resultados, se estimé que el
71 % de los alumnos no realiza actividad fisica de manera regular, de lo
que se observé que hay una menor autorregulaciéon en comparacion de
quienes realizan actividad fisica. Los niveles de depresion se correlacionan
positivamente con la edad de los alumnos (p<0.05), mientras que lo hacen
de manera negativa con los parametros de gestion emocional (p<0.01).
La autorregulacion disminuye en el cuarto afo, siendo significativamente
diferente al primer y tercer afio de estudio. En conclusidn, la realizacion
de actividad fisica es baja en estudiantes de medicina, especialmente en el
cuarto afo de la carrera, en donde se aprecian los mayores niveles de de-
presion. La gestion emocional puede ser un factor que posibilite menores
niveles de depresion en estudiantes de medicina.

Los altos niveles de estrés se han asociado con mayor incidencia en
la ansiedad y en la depresion, lo que detona de manera global, una peor
salud fisica y psicolégica en los estudiantes (Varghese, Norman y Thavaraj,
2015). Sumado a que la progresion de los afios de estudio universitario
puede generar mayor estrés en los estudiantes, especialmente, en carreras
de alta exigencia académica como las del area de la salud (Chandavarkar,
Azzam y Mathews, 2007). Se ha observado altos indices de depresion en
estudiantes de medicina y que son registrados en distintas etapas de su

1 Estudiante Escuela de Medicina, Universidad de Magallanes, Punta Arenas, Chile.
https://orcid.org/0000-0002-1851-2499. caren.ccaa@gmail.com

2 Estudiante Departamento de Kinesiologia, Universidad de Magallanes, Punta Arenas,
Chile. https://orcid.org/0000-0001-7291-247X. matcasti@umag.cl

3 Profesor Departamento de Psicologia, Universidad de Magallanes, Punta Arenas, Chile.
https://orcid.org/0000-0002-9982-2025. claudia.estrada@umag.cl

4 Profesor Departamento de Psicologia, Universidad de Magallanes, Punta Arenas, Chile.
Doctor por la Universidad de Barcelona, programa de Fisiologia. https://orcid.org/0000-
0002-9896-7062. cristian.nunez@umag.cl

SHNOIDVOILSHAN]



NUEVAS PERSPECTIVAS EN EDUCACION Fisica

formacion, superando incluso las tasas de la poblacion general de la misma
edad (Bayram y Bilgel 2008; Wong et al.; 2006; Silva et al., 2017). El aumento
de los niveles de estrés durante la formacion inicial, puede potenciar habi-
tos pocos saludables como el sedentarismo, lo que favorece la apariciéon de
enfermedades no transmisibles como la obesidad, la hipertension arterial,
la diabetes Mellitus, entre otras (Meyer, Ramirez y Pérez, 2013; Castro et al.,
2018; Fava, Fava y Agius, 2019).

Sabemos que la depresion y la obesidad, de manera independiente,
aumentan la morbilidad y mortalidad de las personas. Ambas pueden
presentarse de forma simultanea, siendo la obesidad un factor de riesgo
para los trastornos del animo (Jantaratnotai et al., 2017), y el sedentarismo
aumenta el estrés, la ansiedad y la depresion en estudiantes universitarios
(Lee y Kim, 2018).

Este perfil del alumnado, asociado a una falta de actividad fisica, po-
dria potenciar una repercusion negativa en los procesos emocionales que
afectan directamente a la salud de las personas (Deliens et al., 2014; Hagger
et al., 2019). Es por lo anterior que, la regulacién emocional es una de las
competencias implicitas con mayor relevancia en el perfil de futuros profe-
sionales, la cual debe abarcar areas como la autorregulacion y la autoefica-
cia que posibilitan un mejor manejo de situaciones estresantes y depresivas
dentro del quehacer universitario (Crego et al., 2016).

La autorregulacion esta definida como “las acciones, sentimientos y pen-
samientos autogenerados que son planificados y adaptados de forma ciclica
con la finalidad de conseguir objetivos personales” (Merino y Lucas, 2016, p.
15), es decir, es la capacidad de poder regular las emociones por si mismo.
Por otro lado, la autoeficacia se explica como “los juicios de cada persona
sobre sus capacidades, con base a los cuales organizara y ejecutara sus actos
de modo que le permitan alcanzar el rendimiento deseado” (Cid, Orellana
y Barriga, 2010, p. 138), en otras palabras, es una medida de la autoestima
basada en sentirse capaz de realizar lo que se desea. Ambos procesos de ges-
tion emocional son necesarios para poder tomar decisiones y llevar a cabo
futuras planificaciones, aumentando la confianza, serenidad y autonomia
del individuo frente a diversas situaciones que lo afectan (Duran y Moreta,
2017).

Aquellas personas que no logran desarrollar correctamente la autoefi-
cacia y autorregulacién para procesar o controlar de manera adecuada
aquellos eventos de alto contenido estresor pueden manifestar mayores
niveles de depresion. En médicos residentes se ha observado que existe
una relaciéon negativa entre el estado depresivo y la autoeficacia, siendo
esta ultima el principal factor influyente en la depresion (Ding et al.,
2017). Aun asi, también se ha encontrado que los estudiantes universita-
rios con mayor autoeficacia presentan un mejor bienestar fisico y mental



(Heinen, Bullinger y Kocalevent, 2017), y que también, realizar actividad
fisica pueden disminuir los indices de obesidad y sobrepeso (Plotnikoft,
2015; Chin, 2016; Swift, 2018), e incluso, ser considerado como un factor
antidepresivo sobre las personas con altos indices de depresion, a través
de la estimulacion de procesos neuroplasticos, la reduccion de la inflama-
cidn, la generacidn de resistencia frente al estrés oxidativo y la promocién
de la autoestima y la autoeficacia (Kandola, Ashdown-Franks, Hendrikse,
Sabiston y Stubbs, 2019).

Actualmente, no existen estudios en Chile que asocien la gestion emo-
cional, la sintomatologia depresiva y la declaracion de actividad fisica en
estudiantes universitarios. Por lo tanto, este estudio piloto tuvo como obje-
tivo primario conocer la existencia de asociacion entre la actividad fisica,
la autoeficacia y la autorregulacion de los estudiantes de medicina en los
primeros anos de la carrera.

Materiales y métodos

Participantes

En este estudio participaron noventa y siete sujetos, de los cuales, el 45,4 %
fueron hombres, con media de edad de 20,9 + 1,7. Los criterios de inclu-
sion que se aplicaron fueron: ser mayor de edad, cursar entre primero y
cuarto afo de la carrera de medicina y no presentar ninguna afectacion
psicologica clinicamente diagnosticada. El estudio fue aprobado por el
Comité de Etica de Investigacion de la Universidad de Magallanes, Punta
Arenas, Chile, y se realizé de acuerdo con la Declaracion de Helsinki sobre
los principios éticos en seres humanos.

Instrumentos

Los datos sociodemograficos fueron obtenidos mediante anamnesis, don-
de se registro la edad, sexo, curso y presencia de enfermedades psicoldgicas
previamente diagnosticadas. También se hizo un registro de los habitos de
actividad fisica de cada participante, con el fin de agrupar al total de los
alumnos en dos subgrupos: AF, alumnos que declaran hacer actividad fi-
sica dos 0 mas veces por semana y de forma constante en el tiempo; NF,
alumnos que realizan actividad fisica una vez a la semana o menos.

Los indices de depresion se recopilaron por medio del Inventario de
Depresion de Beck (BDI-11), instrumento que fue aplicado de manera au-
tonoma por los participantes y que contiene veintiin items, con cuatro
opciones de respuesta en una escala Likert, con valores desde cero a tres.
Cada sujeto debio referir su estado de animo en las tltimas dos semanas
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para obtener un puntaje maximo de sesenta y tres puntos (Sanz, Perdigon
y Vazquez, 2003).

La autorregulacion se determiné a partir del cuestionario Escala de
Autorregulacion (srs) de Schwarzer, Diehl y Schmitz (1999). Esta escala
permite medir la capacidad de la persona para regular sus emociones por si
misma. Contiene diez items con escala tipo Likert, de uno a cuatro puntos.
La puntuacién varia entre los diez y cuarenta puntos. Las puntuaciones que
estan sobre la media se consideran puntuaciones altas en autorregulacion.

Para determinar la autoeficacia se utilizé la Escala de Autoeficacia Ge-
neral (EAG) de Schwarzer y Jerusalem (1996). Esta escala evalta la capaci-
dad personal para manejar situaciones estresoras, permitiendo alcanzar el
rendimiento deseado por cada sujeto. Presenta diez items con una escala
tipo Likert, de uno a cuatro puntos. El total de la puntuacion fluctia entre
diez y cuarenta puntos. Se consideraron los siguientes puntajes: muy bajo:
de 10-15 puntos; bajo: de 16-21 puntos; medio: de 22-28 puntos; alto: entre
29-34 puntos; muy alto: entre 35-40 puntos. Entre mas alta es la puntuacion
en la escala EAG, mayor es el grado de competencias que posee el partici-
pante para manejar el estrés.

Procedimiento

Los participantes firmaron voluntariamente el consentimiento informado,
se aclararon las dudas respecto al estudio y luego, respondieron los instru-
mentos detallados durante una sesion que dur6 veinte minutos.

Analisis estadistico

Para el analisis estadistico se utiliz6 el lenguaje de computacion estadistica
‘R; en su version 4.0.2. Se realizaron analisis correlacionales de Spearman,
descriptivos de tendencia central y de dispersion. Para la asociacién entre
dos variables numéricas se aplicé la prueba de rango de Spearman (rho);
y para detectar asociaciones entre los niveles de variables categéricas se
aplicd el estadistico de Chi cuadrado (X2). Dentro del conjunto de datos
se utilizo el modelo de clasificacion predictivo de bosques aleatorios (Bre-
iman, 2001) para las observaciones del estudio, no se reportd el registro de
actividad fisica. Se utilizé el Tornado de Mersenne (Matsumoto y Nishimu-
ra, 1998) para la secuenciacion aleatoria inicial del método de imputacion.

Resultados

Un total de noventa y siete sujetos fueron evaluados, (44 hombres y 53
mujeres), de los cuales el 21 % estaban en primer aflo, el 32 % en segundo,
un 33 % en tercero y el 14 % estaba en cuarto afo de la carrera de medi-



cina. El 69 % de los encuestados reporté que no realizaba actividad fisica
regularmente (X 2 (1) = 14.11, p < 0.001, Vcramer = 0.37), mostrando que
la proporcion de NF por sobre AF era significativamente mayor en primer
afio (X2 (1) =5, p =0.025, V Cramer = 0.5), al igual que en cuarto afo (X
2 (1) =10.286, p =0.001, V Cramer = 0.86) (Figura 1.1).

Figura 1.1. Asociacion entre la actividad fisica con los cursos y las
proporciones de AF por sobre NF en cada nivel

Actividad fisica D Si realiza . No realiza

p=0025
100% =

(n=20) (n=31) (n=32) (n=14)

Primero Segundo Tercero Cuarto
Curso

Nota. Los niveles de significancia de cada grupo se encuentran seiialados con su
respectivo valor p. Fuente: elaboracion propia.

Al explorar su relacién con otras variables se encontr6 una asociacion
estadisticamente significativa con el sexo (X 2 (1) = 10.64, p = 0.001, V
Cramer = 0.32) en la que la proporcién de NF por sobre AF fue significa-
tivamente mayor en las mujeres (X 2 (1) = 23.113, p < 0.001, V Cramer =
0.66).

Referente a los valores de depresion, estos tuvieron una media de 15.7
+ 11 puntos, no existiendo diferencias entre sexos. Al evaluar la incidencia
del afio en la depresion, los parametros de localizacion de la distribucion
de la depresion fueron los mismos en cada curso (X 2 (3) = 7.01, p = 0.072,
€€2 = 0.07), pero una comparacion por niveles muestra una diferencia sig-
nificativa entre el primer y el cuarto afio (U = 76, p = 0.026, r = -0.384) sin
correccion de significancia por comparaciones multiples.

En cuanto a los resultados de autorregulacién los valores medios
fueron de 26.2 + 3.6 puntos, existiendo diferencias en los parametros de
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centralidad en las distribuciones de autorregulacion en cada curso (Figura
1.2). En el analisis post hoc, usando la prueba t de Student, sin correccién
para comparaciones multiples, hallamos diferencias significativas entre el
primer y segundo ano de la carrera (t (49) = 2.17, p = 0.035, d Cohen =
0.62), entre el segundo y tercer afio (t (61) = -2.09, p = 0.041, d Cohen =
-0.53), y entre el primer y cuarto afo (t (32) = 3.23, p = 0.003, d Cohen =
1.14). Aunque con correccién de significancia de Benjamini y Hochberg
(1995), con desviacion estandar agrupada para comparaciones multiples,
solo hubo diferencias en la autorregulacion entre el cuarto y el tercer afio,
asi como entre el cuarto y el primer afo (Figura 1.2).

Para los valores de autoeficacia la media fue de 32.1 £+ 5.6 puntos; al
compararla por sexo de los participantes no se encontré diferencia, igual-
mente, al examinar la relacion con la actividad fisica hallamos que los NF
(31.3 £ 5.8) tuvieron puntuaciones menores que los AF (33.7 + 4.8), no
obstante, la variacion en la distribucion de estos grupos permitié que el es-
tadistico hallara diferencias significativas (U = 764.5, p = 0.061, r = -0.19).

Al explorar la correlacion existente entre la depresion con las variables
de autogestion emocional encontramos una asociacién negativa con la
autoeficacia (rho = -0.274, p = 0.007), al igual que con la autorregulacion
de los sujetos evaluados (rtho = -0.386, p < 0.001), los cuales se pueden
observar en la Figura 1.2. Al evaluar la relacion de los puntajes de depre-
sion con la edad de los estudiantes (rho = 0.204, p = 0.045), ilustrada en la
Figura 1.3, se hall6 una asociacion similar como la de la relacién entre las
puntuaciones de autoeficacia y autorregulacion (rho = 0.327, p = 0.001).

En cuanto a la progresion de las variables se pudo observar que, con el
tiempo, existen diferencias entre los cursos de los alumnos y la variable de
autorregulacion (p = 0.004), la cual se observa en la Figura 1.4.



Figura 1.2. Grdficos de dispersion que muestran la relacion entre: A. Depresion y
autoeficacia y, B. Depresion y autorregulacion
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Fuente: elaboracion propia.

Figura 1.3. Grdfico de dispersion que muestra la relacion entre depresion y la edad

50 [ ]
L ]
m L ]
[ ]
L ]
® E [ ]
[ ] [ ]
m [ ] e [ ] [ ]
=
=
Z
a
2
20
. g .3 .
L ] [ ]
! : [ ] L]
L ] [ ] L ] L ]
: . ¢ ¢ .
0 ®
200 25 250
Edad

Fuente: elaboracion propia.

SANOIDVOILLSIAN]



NUEVAS PERSPECTIVAS EN EDUCACION Fisica

Figura 1.4. Grdfico de barras que muestra la tendencia central de la distribucion de la
autorregulacién por curso
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Nota. Se muestran diferencias significativas entre el primer y el cuarto afio, asi como
entre el tercer y el cuarto afio de la carrera de medicina. Fuente: elaboracién propia.

Discusion

Los resultados de este estudio evidenciaron que un porcentaje alto y signi-
ficativo de los estudiantes de medicina no realizan ningtn tipo de actividad
fisica, del cual, las mujeres son quienes presentan un mayor porcentaje en
esta variable. La gran cantidad de sujetos que presenta algun grado de de-
presion es consistente con otros trabajos que evidencia la gran carga acadé-
mica y estrés que viven estos estudiantes en los primeros afios de la carrera
(Chandavarkar, Azzam y Mathews, 2007), donde las mujeres nuevamente
son quienes presentan mayores indices en la categorizacién de depresion
severa. A pesar de que esta diferencia no fue significativa, este mismo re-
sultado se puede ver en el estudio de Varghese, Norman y Thavaraj (2015),
donde las mujeres presentaron mayores niveles de estrés que se asocian a

un riesgo de posible ansiedad, depresion y problemas fisicos, lo que implica
globalmente mas problemas de salud que los hombres.

La correlacion negativa de autoeficacia y autorregulacion con la de-
presion permite inferir que la sintomatologia depresiva tiene un impacto
sobre la gestién emocional de estos estudiantes. Ademas, si consideramos
los condicionantes depresivos y la falta de realizacién de actividad fisica
que declaran los estudiantes, permite inferir que existe un grado de se-



dentarismo que puede favorecer la apariciéon de cuadros depresivos, con-
virtiendo esta situacion en un problema ciclico, tal como se evidencia en
otros estudios similares (Jantaratnotai et al., 2017; Milaneschi, 2019). En
el estudio piloto se pudo constatar que esta relacion entre estas variables,
estd presente ain mds en mujeres quienes presentan mayores indices de
depresion y realizan menor actividad fisica que sus pares masculinos. Tal
caracteristica puede estar ligada a factores socioldgicos, por lo que seria
interesante considerarlos en futuras investigaciones.

Dadas las caracteristicas de la muestra y las variables consideradas en el
estudio piloto no se pudo hallar diferencias significativas entre estas varia-
bles, sin embargo, desde la perspectiva fisiologica se sabe que la actividad
tisica puede mejorar los niveles de depresion y, por tanto, mejorar la salud
mental de las personas (Kandola et al., 2019). En el estudio se evidencié que
existe una correlacion negativa entre la depresion y la gestion emocional,
por lo que esta tltima podria mejorarse a través de la implementacion de
planes que fomenten el ejercicio fisico en todos los cursos y asi disminuir
la sintomatologia depresiva, de sobrepeso y obesidad, aumentar los indices
de autoeficacia y autorregulacion de manera sostenida durante la carrera
universitaria. Esta hipdtesis necesita ser evaluada en futuras investigacio-
nes que tengan una muestra de mayor tamafo, mas diversa, en términos de
las carreras de los estudiantes universitarios y, en consecuencia, con mayor
analisis estadistico.

Por dltimo, dentro de las fortalezas identificadas durante el estudio pi-
loto se encuentran: a) el tipo de instrumentos de medicién que se considerd
fueron encuestas validadas y mediciones objetivas que pueden ser utiliza-
das en otros contextos de estudio con alumnos universitarios; b) la relacién
de variables propuestas que abren nuevas perspectivas a la evaluacion de
la gestion emocional; ¢) el nimero de participantes del estudio que abarca
mas del 50 % de los estudiantes de la carrera. La principal limitacion del es-
tudio fue la cantidad de participantes, la cual podria afectar los resultados.
Pese a ello, este estudio reportd informacién novedosa sobre variables poco
estudiadas y que afectan el bienestar de alumnos universitarios.
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Comportamiento de la dinamicade la _
glucosa y el lactato sanguineo, en cinta sin
fin, frente a la bicicleta ergométrica
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El triatlén es un deporte con altas exigencias fisicas, metabolicas y psico-
légicas, donde una mala gestion del esfuerzo o déficit en la ingesta alimen-
taria, puede hacer que el deportista se pueda quedar sin energia en plena
carrera o entrenamiento; los protocolos de entrenamiento en esta discipli-
na requieren de un alto volumen de trabajo, asi como aportar los nutrientes
adecuados y esenciales es vital, no solo para soportar esta alta demanda
energética, sino que también, para aumentar el rendimiento. Masson y La-
marche (2016), realizaron un estudio cuyo objetivo fue caracterizar el con-
sumo de carbohidratos (CHO) de atletas de resistencia aerdbica, no élite,
que participan en triatlones. Los resultados mostraron que solo el 45,7 %
consumia las cantidades de cHO recomendadas por las guias de nutricion
deportiva, lo que indica la necesidad de fortalecer la educacion nutricional
entre estos deportistas.

El ejercicio depende del adecuado metabolismo, la oxidacién de cHO y
de los acidos grasos, para que se pueda realizar adecuadamente la resinte-
sis del adenosin trifosfato (ATP), necesario para mantener la contraccion
muscular (Chicharro y Fernandez, 2006). El sistema musculo-esquelético
puede emplear glucosa, acidos grasos o cuerpos ceténicos como fuente
energética, dependiendo de la intensidad de la actividad (Chicharro y Fer-
nandez, 2006); en reposo, las fuentes de energia del musculo son los acidos
grasos y los cuerpos ceténicos movilizados desde el higado a través de la
sangre. Los musculos moderadamente activos utilizan glucosa, ademas de
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acidos grasos y cuerpos cetonicos. En el presente este escrito se aborda el
metabolismo de la glucosa y el lactato durante el ciclismo y la carrera, de-
bido a que los CHO son la principal fuente de energia durante el ejercicio
(Chicharro y Fernandez, 2006).

Durante las exigencias de movimiento programado, organizado y
constantemente evaluado (ejercicio y recuperacion), el metabolismo de la
glucosa y el lactato son posibles gracias a los CHO, los cuales son la fuente
principal y mas abundante de energia bioldgica en los tejidos, pues la de-
pendencia de los musculos esta relacionada con la disponibilidad de los
CHO, durante el movimiento exigente. A principios del siglo xx se descu-
bri6é que los CHO eran un combustible importante para el ejercicio (Krogh
y Lindhard, 1920). En 1939 se mostré que el consumo de CHO, durante el
ejercicio, podria tener un efecto sobre la tolerancia al mismo (Christensen
y Hansen, 1939). En la década de los sesentas se afirmé que el glucégeno
muscular desempefiaba un papel importante durante la actividad fisica
(Bergstrom y Hultman, 1966), y en la década de los ochentas, los primeros
estudios demostraron que la ingesta de CHO, durante el ejercicio, mejoraba
la capacidad de este, retrasando la llegada de la fatiga (Coyle et al., 1983).
En escritos mas recientes es claro que la ingesta de CHO es importante
para optimizar el rendimiento de ejercicios de larga duracién (Jeukendrup,
2004; Rodriguez et al., 2009).

Durante el ejercicio, el sistema musculo-esquelético acude y emplea la
glucosa disponible mediante la glucogendlisis intramuscular, mediante una
mayor absorcion de glucosa. Las necesidades de CHO pueden variar segtin
la intensidad del ejercicio: a intensidades muy bajas, la dependencia de los
CHO, como fuente de energia, es menor (Jeukendrup, 2014), mientras que
la intensidad moderada de ejercicio (60 % VO,max) de corta duracién, au-
menta la captacion de glucosa por parte del sistema musculo-esquelético,
que se equilibra con un aumento igual en la glucogendlisis hepatica o de
produccion de glucosa, y los niveles de glucosa en sangre permanecen sin
cambios (Colberg et al., 2010), ya que el glucagoén plasmatico se triplica
durante las tltimas etapas del ejercicio, al 70 % del VO,max. (Wasserman
et al., 1989).

A medida que aumenta la exigencia del ejercicio, la masa muscular
necesaria se volvera cada vez mas dependiente de los CHO, como fuente
de energia; un aumento de la glucogendlisis muscular, implica una mayor
oxidacién de la glucosa plasmatica, lo que contribuira al aumento de las
demandas de energia (Jeukendrup, 2014), en el ejercicio de mayor exigen-
cia (>80 % VO,madx), la glucosa es el combustible muscular irremplazable
y el agotamiento de glucdgeno limita el rendimiento y provoca fatiga en
actividades por encima de los sesenta minutos (Marliss y Vrani, 2002).
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En el periodo de recuperacion, después de la actividad fisica, se hace
necesario reestablecer las fuentes de energia con el consumo de CHO y de
proteinas, durante este momento del ejercicio aerdbico, lo que mejorara la
restauracion de la sintesis de glucogeno y de las proteinas, en comparacion
con las estrategias de alimentacion que solo proporcionan CHO (Howarth
et al.,, 2009). La ingestién combinada de CHO (de 0,8 g/kg/h, aproximada-
mente), con algunas proteinas y con aminoacidos (de alrededor de 0,2-0,4
g/kg/h), puede aumentar de manera considerable las tasas de resintesis de
glucégeno muscular y facilitar la reparacion del musculo esquelético en
el reacondicionamiento después del ejercicio (Cermak y Van Somorgujo,
2013).

La concentracion de lactato en sangre no aumenta, hasta que la tasa de
produccion del mismo excede la tasa de su eliminacion, de esta forma el
umbral anaerébico puede considerarse como un indice importante de la
capacidad del sistema cardiovascular para suministrar oxigeno a un ritmo
adecuado y evitar la anaerobiosis muscular durante el ejercicio. En intensi-
dades altas se necesita ATP en tasas que exceden las proporcionadas por el
metabolismo aerdbico, en estas circunstancias, la célula muscular obtiene
la mayor parte del ATP que necesita de la glucdlisis anaerdbica, derivada del
glucégeno muscular, convirtiéndolo en lactato; si la contracciéon muscular
continua, el acido lactico se libera al torrente sanguineo y llega al higado,
donde se convierte en glucosa (gluconeogénesis). Luego, el higado libera
glucosa para que el musculo la utilice como energia (Jeukendrup, 2014).

Elinicio de produccion excesiva de CO,, en respuesta a la acumulacion
de lactato en sangre, es un evento fundamental que se detecta mediante
andlisis de intercambio de gases. El aumento de la produccién de CO,, al
amortiguar el acido metabdlico, aborda el mecanismo central del Umbral
Anaerébico (ua). Se ha descrito que el intercambio gaseoso medio del ua
correspondia a un incremento de lactato, por lo tanto, el VCO, eliminado
es mayor que el VO, consumido y aumenta el Cociente Respiratorio (CRr),
el cr es la relacion entre la cantidad de diéxido de carbono eliminado en el
metabolismo y el oxigeno utilizado (VCO,/VO,), el valor cr indica los
macronutrientes que se estan metabolizando, los CHO se utilizan como
principal fuente de energia cuando el cr llega a 1, cuando el VCO, elimi-
nado es mayor que el VO, consumido (Beaver, Wasserman y Whipp, 1986).

Andar en bicicleta y correr, provocan un reclutamiento muscular dife-
rente (Bijker, de Groot y Hollander, 2002), los principales grupos de mus-
culos activos implicados en el ciclismo y la carrera son los cuadriceps y los
flexores plantares, respectivamente (Bijker, de Groot y Hollander, 2002),
por lo tanto, no sorprende que se hayan detectado diferencias en el meta-
bolismo energético entre ambos modos de ejercicio (Achten, Venables y
Jeukendrup, 2003), se ha demostrado que las tasas de oxidacién de grasas



totales eran mayores durante la carrera en comparacién con el ciclismo
entre el 50 % y el 80 % del VO, mdx (Achten, Venables y Jeukendrup, 2003),
otras investigaciones mencionaron tasas de oxidacion de grasas en un 10 %
mas altas durante la carrera en comparacion con el ciclismo al 60 % del
VO,mix (Pfeiffer et al., 2011), se han realizado pocas investigaciones que
comparen las demandas energéticas en cinta rodante y en cicloergémetro
sin la ingesta de alimentos. Investigaciones anteriores también sugirieron
que la ingesta de CHO durante la carrera produce una elevaciéon mas mar-
cada de la glucosa en sangre en comparacion con el ciclismo (Arkinstall
et al., 2001; Tsintzas y Williams, 1998), sin embargo, no fue evidente en
otros estudios (Pfeiffer et al., 2011), la degradacién del glucogeno hepatico
aumenta la glucosa en sangre cuando los musculos aumentan la absorcion
de glucosa para utilizar CHO como fuente de energia cuando aumenta la
intensidad del ejercicio (Colberg et al., 2010), no obstante, durante la ca-
rrera hay sugerencias que la utilizacion de glucdgeno muscular se reduce
aproximadamente en un 25 % (Tsintzas y Williams, 1998), la oxidacién de
CHO exogenos parece ser similar en el ciclismo y la carrera, lo que sugiere
que los consejos para ciclistas y corredores no son diferentes (Millet et al.,
2009).

Se ha demostrado que la concentracion de lactato en sangre era mayor
después de andar en bicicleta a las mismas intensidades submaximas en
comparacion con correr (Millet et al., 2009; Pfeiffer et al., 2011), por lo
tanto, se puede especular que las demandas metabdlicas, es decir, la con-
tribucion relativa de los procesos glucoliticos y oxidativos, son diferentes.
Scott y colaboradores (2006) informaron que, durante una sesion corta a
la misma intensidad, el gasto total de energia fue similar entre el ciclismo
y la carrera cuesta arriba, pero el grado de transferencia de energia ae-
rébica y anaerdbica fue diferente: el componente glucolitico fue del 28 %
en el ciclismo y del 17 % en la carrera (Scott et al. 2006), de confirmarse,
esta diferente contribucion metabdlica influiria en la determinacién del
UA, ademas, algunos investigadores han sugerido que cualquier diferencia
observada en la UA y entre estos ejercicio es un reflejo de diferencias en el
reclutamiento muscular durante el ejercicio (Coyle, 1995). Un mejor re-
clutamiento esta relacionado con una mejor Ua, sin embargo, se requieren
estudios longitudinales en esta area, que incluyan diferentes intervenciones
de entrenamiento de carrera y ciclismo. Por lo tanto, el objetivo principal de
este estudio fue describir las diferencias entre ambas modalidades de ejer-
cicio (ciclismo y carrera), en cuanto al comportamiento del metabolismo
de la glucosa durante el ejercicio y durante el periodo de recuperacion.
En segundo lugar, estudiamos cémo afecta el metabolismo del lactato en
sangre a cada modalidad de ejercicio y, finalmente, se estudié cdmo se re-
laciona con el metabolismo de la glucosa.
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Materiales y métodos

Disefio del estudio y participantes

En el estudio transversal participaron cincuenta y nueve adultos varones
entrenados (32,9+4,55 anos). Después de firmar un consentimiento in-
formado, se les realizé un examen médico de deteccion, que incluyd una
entrevista y un examen médico general. Los sujetos han entrenado triatlon
durante por lo menos 8,4 * 4,1 aios. Los sujetos fueron asignados alea-
toriamente a la prueba en cinta rodante y al cicloergémetro. Este estudio
sigui6 las directrices nacionales sobre principios éticos en la investigacion
médica con seres humanos, basadas en la Declaracion de Helsinki y sus
revisiones (Asamblea General de la Asociacion Médica Mundial, 2014).

En cuanto a las mediciones antropométricas, se midi6 la altura con una
precision de 0,1 cm utilizando un estadiometro (Seca 225, Seca, Hambur-
go, Alemania). El peso se midi6 con una precision de 0,1 kg en una balanza
digital (Soehnle 2755, Backnang, Alemania), con los sujetos vestidos con
ropa ligera y sin zapatos. El Indice de Masa Corporal (1mc) se calculé como
el peso en kilogramos dividido por la altura en metros al cuadrado (kg/
m2). Se tomaron mediciones de los pliegues cutdneos tricipitales, subes-
capular, abdominal, suprailiacos, anterior de la pantorrilla y anterior del
muslo en el lado dominante del cuerpo, utilizando un calibrador de plie-
gues cutaneos Holtain (Holtain Ltd., Walles, Reino Unido) y siguiendo las
consideraciones la Sociedad Internacional para el Avance. de directrices
de cineantropometria (Marfell-Jones et al., 2012). El porcentaje de grasa
corporal (%) se calcul6 utilizando la ecuacion de Siri (1961) y el porcentaje
de masa libre de grasa corporal (%) se calculd utilizando la ecuacién de
Matiegka (1921). Todas las mediciones fueron tomadas tres veces por la
misma persona capacitada, y para el analisis se utilizo la media de las dos
mas cercanas.

Se realizd una evaluacion de la aptitud cardiorrespiratoria en todas las
pruebas y se realizaron a la misma hora programada, a una temperatu-
ra ambiente aproximada de 23-24 °C, en una humedad relativa entre 55
y 65 %. Treinta y cuatro participantes realizaron una Prueba de Ejercicio
Cardiopulmonar Progresivo (PECP) en una cinta rodante (Pulsar 4.0, HP
Cosmos sports y medical gmbh, Nussdorf-Traunstein, Alemania). La ve-
locidad inicial de la cinta sin fin, se configuré a 6 km/h durante 6 minutos
y una pendiente del 1,5 %, a partir del sexto minuto. La velocidad de la
cinta se incrementd en 1 km/h cada dos minutos, hasta el agotamiento.
Veinticinco participantes realizaron el PECP en un cicloergémetro (ergose-
lect 200, ergoline GmbH, Baden-Wiirttemberg, Bitz, Alemania), la carga de
trabajo inicial se configuré dependiendo del peso corporal del participan-
te, por ejemplo, si el peso del participante era de 70 kg, la carga de trabajo



inicial se establecia en 70 W durante 6 minutos, después de lo cual, la carga
de trabajo se incremento en 30 W cada dos minutos, hasta el agotamiento.
El esfuerzo maximo durante ambas pruebas se determiné mediante una
meseta en la FC o cuando la persona alcanzé el nimero 19-20 en la escala
RPE de Borg (Borg, 1982).

Las variables respiratorias y de intercambio gaseoso pulmonar (VO,
pico, CRr), se midieron mediante un sistema automatico de analisis de gases,
respiracion a respiracion, (PowerCube Ergo, Ganshorn, Niederlauer, Ale-
mania) en reposo. Durante la prueba y durante el periodo de recuperacion,
se realizaron calibraciones de gas y de volumen antes de cada prueba, de
acuerdo con las pautas del fabricante. Los valores maximos se registraron
como el valor mas alto durante los ultimos 30 segundos de ejercicio, y por
ultimo, se considerd el tiempo anaerébico desde que el cr alcanzd, hasta el
final de la prueba.

Se monitored continuamente la frecuencia cardiaca de los participantes
durante la prueba, a través del electrocardiograma de doce derivaciones
(CardioScan v.4.0, DM Software, Stateline, Nevada, EE. UU.). En cuanto
a las mediciones de glucosa, se les indicd a los participantes que una hora
y media antes de la prueba, tomaran un desayuno ligero para evaluar los
niveles de glucemia; se obtuvo muestras de sangre capilar mediante el mé-
todo de puncioén y se analizaron inmediatamente (Blood Glucose Meter
Contour®XT, Bayer, Basilea, Suiza).

Las muestras sangre capilar se tomaron del 16bulo de la oreja para medir
la concentracién de lactato, mediante un método enzimatico (Lactate Plus
TM, Nova Biomedical, Cheshire, Reino Unido). Antes de cada medicién de
lactato, el analizador se calibr6 con una solucién estandar de lactato de 10
mmol/l. La sangre capilar se tomo en reposo, al finalizar la prueba y cinco
minutos posterior al ejercicio.

Antes de comparar los grupos se probaron los datos para determinar
la normalidad y la homocedasticidad mediante la prueba de Kolmogo-
rov-Smirnov y Levene, respectivamente, para realizar la estadistica des-
criptiva y el andlisis de las variables como: la altura, la edad, el peso, el 1mc,
el porcentaje de grasa corporal y masa libre de grasa, los parametros respi-
ratorios, la glucemia, el lactato en sangre y el tiempo anaerdbico. Posterior-
mente, se utilizé una ANOVA unidireccional para comparar las diferencias
entre grupos. Para analizar las diferencias entre la bicicleta ergémetro y la
cinta de correr, se realizd un analisis de medidas repetidas (ANOVA) de
2 x 3 (grupo x tiempo) para determinar los efectos entre y dentro de los
grupos. Para las diferencias significativas entre grupos, mediante la prueba
t de las muestras independientes, en cada nivel se examinaron los resulta-
dos, mientras que los efectos dentro del grupo se examinaron mediante la
prueba t para muestras apareadas. El ajuste para comparaciones multiples
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se realizé mediante la correccion de Bonferroni. Los valores criticos de sig-
nificacion estadistica se asumieron en un nivel alfa menor o igual a 0,05.
Los analisis estadisticos se realizaron utilizando el paquete estadistico SPSS
v.20.0 (IBM SPSS Statistics, Chicago, IL, EE. UU.).

Resultados

Las caracteristicas descriptivas de los participantes de ambos grupos del
estudio transversal, como parametros de edad, antropometria y aptitud
cardiorrespiratoria se muestran en la Tabla 2.1. Se realiz6 un analisis de
datos comparando estos parametros entre ambas modalidades de ejercicio.

Tabla 2.1.

Caracteristicas descriptivas de las participantes

Variable Total (n=59) Cil(lfle:,’iz)ﬁn ergonflge’itcriicclzt?nzz 5) p-valor

Edad (afios) 32,93 (4,56) 32,82 (4,88) 33,08 (4,18) 0,833
Antropomeétricos
Peso (kg) 73,05 (6,88) 73,79 (7,48) 72,03 (5,96) 0,335
Estatura (m) 1,78 (0,06) 1,78 (0,06) 1,78 (0,05) 0,966
IMC (kg/m?) 23,10 (1,76) 23,32 (1,95) 22,79 (1,45) 0,249
Masa muscular (%) 46,42 (4,27) 45,72 (4,57) 47,37 (3,70) 0,145
Masa grasa (%) 11,63 (3,08) 12,07 (3,40) 11,04 (2,55) 0,205
Aptitud cardiorrespiratoria
VO, max Absoluto 3,99 (0,42) 3,97 (0,42) 4,03 (0,36) 0,552
(L/min)
VO, max Relativo 55,41 (4,96) 54,76 (4,47) 56,40 (5,81) 0,185
(mL/kg/min)
VCO, (L/min) 4,13 (0,50) 3,97 (0,43) 4,41 (0,49) 0,001
CR 1,07 (0,05) 1,05 (0,05) 1,11 (0,05) < 0,001
VE (L/min) 135,01 134,46 (26,36) 135,95 (18,32) 0,812
(23,59)

FC (pulsaciones/min) 183 (7) 183 (7) 182 (7) 0,510

_Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar). Abreviaturas: IMC:
Indice de Masa. Corporal; VO,: consumo de oxigeno; VCO: produccion de diéxido de
carbono; CR: cociente respiratorio; VE: ventilacion; FC: frecuencia cardiaca. *Diferencia

significativa entre grupos p<0,05. Fuente: elaboracion propia.

Se demostrd que ninguno de los parametros tiene diferencias significa-
tivas entre ambos grupos. La edad minima de los participantes del estudio
fue de 24 afos y la maxima, de 39 afos. La glucemia se obtuvo en reposo



al final de la prueba y a los cinco minutos del periodo de recuperacion del
gjercicio cardiopulmonar maxima en cinta rodante.. El analisis de los datos
se realizd comparando las diferencias entre cada fase de la prueba (Tabla
2.2).

Tabla 2.2.
Glucosa en sangre durante una prueba de ejercicio mdxima en cinta rodante

Variable Cinta sin fin (n=34) p-valor
Valor inicial (mg/dL) 100,74 (11,18) Inicial vs Final *<0,001
Finales (mg/dL) 137,62 (25,95) Final vs Recuperacién 1,012
Recuperacién (mg/dL) 138,74 (20,83)

Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar) Los datos de
recuperacion se obtuvieron durante los primeros 5 minutos. *Diferencia significativa
entre grupos p<0,05. Post-hoc: Bonferroni. Fuente: elaboracién propia.

Los resultados de la Tabla 2.2 mostraron diferencias en la glucemia entre
la fase final y basal del test en cinta rodante, con el aumento significativo de
los valores (p<0,001). Parece explicarse por la activacion de la glucogeno-
lisis hepatica. En la fase de recuperacion la glucosa en sangre se mantiene
durante los primeros cinco minutos. El metabolismo de la glucosa también
se ha estudiado durante la prueba de ejercicio cardiopulmonar maxima en
cicloergémetro. La glucemia se obtuvo en reposo, al final de la pruebay a
los cinco minutos del periodo de recuperacion. El andlisis de los datos se
realizé comparando las diferencias entre cada fase de la prueba (Tabla 2.3).

Tabla 2.3.
Glucosa en sangre durante una prueba de ejercicio mdxima en cicloergometro

. Bicicleta
Variable ergométrica (n=25) p-valor
Inicial (mg/dL) 95,16 (12,92) Inicial vs Final *0,008 0,201
Final (mg/dL) 110,84 (23,99) Final vs Recuperacion 0,201

Recuperacién (mg/dL) 117,64 (18,93)

Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar) Los datos de
recuperacion se obtuvieron durante los primeros 5 minutos. *Diferencia significativa
entre grupos p<0,05. Post-hoc: Bonferroni. Fuente elaboracion propia.

Los resultados de la Tabla 2.3, mostraron diferencias en la glucemia
entre la fase final y basal de la prueba maxima en cicloergémetro, con el
aumento significativo de los valores (p=0,008). Parece explicarse también,
por la activacion de la glucogendlisis hepatica, que durante la fase de re-
cuperacién existe una tendencia a seguir aumentando. Se analizaron las
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diferencias de glucosa en sangre entre ambas modalidades de ejercicio en
cada fase de la prueba (Tabla 2.4).

Tabla 2.4.
Diferencias de glucosa en sangre entre la prueba en cinta rodante y en cicloergémetro

Cinta sin fin Bicicleta
Variable Total (n=59) a ergométrica p-valor
(n=34) _
(n=25)
Inicial (mg/dL) 98,37 (12,16) 100,74 (11,18) 95,16 (12,92) 0,082
Final (mg/dL) 126,27 (28,27) 137,62 (25,95) 110,84 (23,99) *<0,001

Recuperacion (mg/dL) 129,80 (22,49) 138,74 (20,83) 117,64 (18,93) *<0,001

Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar). Los datos de
recuperacion se obtuvieron durante los primeros 5 minutos. *Diferencia significativa
entre grupos p<0,05. Post-hoc: Bonferroni. Fuente: elaboracién propia.

Antes de iniciar la prueba, la glucemia era similar entre cinta sin fin
y bicicleta. Al final de la prueba y durante los primeros cinco minutos de
recuperacion, la glucemia en PECP en cinta rodante fue significativamente
mayor que la glucemia en PECP en cicloergémetro (p<0,001), como se ob-
serva en la Figura 2.1.

Figura 2.1. Diferencias de glucosa en sangre entre la prueba en cinta rodante y en
cicloergometro. Los resultados se representan como media + SEM. Se aplico la prueba de
medidas repetidas para ver diferencias significativas entre los grupos. Post-hoc: prueba
de Bonferroni
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Nota. *Diferencia significativa entre grupos p<0,05. Fuente elaboracién propia.

La Tabla 2.5 presenta los valores medios de lactato en sangre (mg/dL),
durante cada fase de la prueba en cinta rodante. Se encontraron diferencias
significativas entre los valores medios al inicio en comparacion con el final
de la prueba en cinta rodante (p<0,001).



Tabla 2.5.
Blood lactate during a maximal treadmill exercise test

Variable Cinta sin fin (n=34) p-valor
Inicial (mg/dL) 1,35 (0,56) Inicial vs Final *<0,001
Final (mg/dL) 7,87 (2,62) Final vs Recuperacion 1
Recuperacién (mg/dL) 7,71 (2,72)

Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar) Los datos de
recuperacion se obtuvieron durante los primeros 5 minutos. *Diferencia significativa
entre grupos p<0,05. Post-hoc: Bonferroni. Fuente: elaboracién propia.

También estudié el metabolismo del lactato durante la PECP en el ci-
cloergémetro. El lactato en sangre se obtuvo en reposo, al final de la prueba
y cinco minutos después del ejercicio. Como muestra la Tabla 2.6, se ob-
servo una diferencia significativa en el lactato sanguineo entre el final y el
periodo de recuperacion del PEcP en el cicloergémetro (p<0,001).

Tabla 2.6.
Lactato sanguineo durante una prueba de ejercicio mdximo en cicloergémetro

Bicicleta

Variable ergométrica (n=25) p-valor
Inicial (mg/dL) 1,24 (0,57) Inicial vs Final *<0,001
Final (mg/dL) 9,28 (2.38) Final vs Recuperacion 0,102
Recuperacién (mg/dL) 8,39 (2,57)

Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar) Los datos de
recuperacion se obtuvieron durante los primeros 5 minutos. *Diferencia significativa
entre grupos p<0,05. Post-hoc: Bonferroni. Fuente: elaboracién propia.

Se analizaron las diferencias de lactato en sangre entre ambas moda-
lidades de ejercicio (cinta sin fin y cicloergémetro) en cada fase del test
(Tabla 2.7).

SHNOIDVOILSHAN]



NUEVAS PERSPECTIVAS EN EDUCACION Fisica

Tabla 2.7.
Diferencias en el metabolismo del lactato entre la prueba en cinta rodante y en
cicloergémetro

Cinta sin fin Bicicleta
Variable Total (n=59) _ ergométrica p-valor
(n=34) _
(n=25)
Inicial (mg/dL) 0,31 (0,56) 1,35 (0,56) 1,24 (0,57) 0,438
Final (mg/dL) 8,47 (2,60) 7,87 (2,62) 9,28 (2,38) *0,039
Recuperacién (mg/dL) 7,99 (2.66) 7,71 (2.72) 8,39 (2.57) 0,335

Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar). Los datos de
recuperacion se obtuvieron durante el minuto 5 del periodo de recuperacion. *Diferencia
significativa entre grupos p<0,05. Post-hoc: Bonferroni. Fuente: elaboracién propia.

Antes de iniciar la prueba, el lactato en sangre era similar entre los
participantes de la cinta rodante y de la bicicleta. Sin embargo, al final de
la prueba, el lactato en sangre durante la PECP en el cicloergéometro, fue
significativamente mayor que el lactato en sangre durante la PECP en la
cinta rodante (p=0,039), como se muestra en la Figura 2.2. Luego de cinco
minutos después del ejercicio, no se observoé diferencia en el lactato en san-
gre entre los grupos.

Figura 2.2. Diferencias de lactato en sangre entre la prueba en cinta rodante y en
cicloergémetro
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Nota. Los resultados se representan como media + SEM. Se aplic6 una prueba de
medidas repetidas para ver diferencias significativas entre los grupos. Post-hoc: prueba
de Bonferroni. *Diferencia significativa entre grupos p<0,05. Fuente: elaboracién propia.

Se encontrd que, al medir el tiempo anaerébico cardiopulmonar du-
rante las pruebas de ejercicio entre la cinta rodante y el cicloergémetro,
no hubo diferencias significativas, como se muestra en la Tabla 2.8, en el
tiempo anaerdbico entre ambas modalidades de PEcp. Durante el test en



bicicleta ergémetro se observé una tendencia a un mayor tiempo anaerd-
bico que en el test en cinta rodante, sin embargo, no fue estadisticamente
significativa (p=0,139).

Tabla 2.8.
Diferencias de tiempo anaerdbico entre la prueba en cinta rodante y en el cicloergometro

Bicicleta
Variable Total (n=59) Cinta sin fin (n=34) ergométrica p-valor
(n=25)

Tiempo anaerdbico (s) 185,59 (116,02) 167,65 (134,62) 210 (80,83) 0,139

Nota. Los datos se expresan como media (desviacion estandar) *Diferencia significativa
entre grupos p<0,05. Fuente: elaboracion propia.

Discusion

En el presente estudio se investigaron y compararon los valores de glu-
cosa y de lactato en sangre durante una prueba de esfuerzo en cinta ro-
dante, en comparacion con el cicloergémetro. Como el metabolismo de
los CHO disminuye cuando las personas envejecen, con desentrenamiento
o sedentarismo, en nuestro estudio se reclutaron participantes de edad y
niveles de entrenamiento similares. La mayoria de los estudios también
han demostrado que el VO,mdx es parecida en ciclismo y en carrera para
triatletas de un amplio rango de niveles competitivos (Dengel et al., 1989;
Medelli et al., 1993; Sleivert y Wenger, 1993). Sin embargo, otros estudios
encontraron que el VO, mdx era significativamente mayor en la prueba en
cinta rodante, que en la prueba en bicicleta ergométrica en triatletas de
nivel nacional (Kohrt et al., 1987; Schabort et al., 2000). S6lo un estudio ha
informado valores de VO, max significativamente mds altos durante una

PECP en cicloergdmetro, que en cinta rodante en triatletas bien entrenados
(Hue et al., 1998).

Antes del inicio de la PECP las concentraciones de glucosa en sangre en
reposo, no fueron significativamente diferentes. El principal hallazgo fue
que al final de la prueba en cinta rodante la glucemia fue significativamente
mayor que la del final de la prueba en cicloergémetro (Tabla 2.4 y Figura
2.1). Estudios anteriores que investigan las diferencias en el metabolismo
de la glucosa, han concluido predominantemente, que la ingestion de CHO
durante la carrera produce una elevaciéon mas marcada de la glucosa en
sangre, en comparacion con el ciclismo (Arkinstall et al., 2001; Tsintzas y
Williams, 1998). Sin embargo, no fue evidente en otros estudios (Pfeiffer et
al., 2011). Nuestros resultados estan en linea con Arkinstall y colaboradores
(2001), ya que encontramos mayores niveles de glucosa en sangre, al final
de las pEcp (Tabla 2.2 y Tabla 2.3). Con respecto a la diferencia de glucosa
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en sangre, durante cada modalidad de PEcP, se plante6 la hipdtesis de que
la glucogendlisis hepatica es mayor al correr que al andar en bicicleta, ya
que la degradacion del glucdgeno hepatico aumenta cuando los musculos
aumentan la absorcion de glucosa para usar CHO como fuente de ener-
gia, cuando aumenta la intensidad del ejercicio (Colberg et al. 2010). Sin
embargo, algunos investigadores contrastan esta hipétesis como resultado
de mayores tasas de oxidacion de grasas durante la carrera, por lo tanto, la
utilizaciéon de CHO enddgeno (glucégeno muscular y hepatico) tendié a
ser menor durante la carrera (Pfeiffer et al., 2011).

Una posible respuesta podria ser una activacion simpatico-suprarrenal
mas pronunciada durante la carrera. Las catecolaminas reducen la libera-
cién de insulina en las células {3 pancreaticas (Marliss y Vrani, 2002; Tsintzas
y Williams, 1998). Correr suele presentar frecuencias cardiacas mas altas
que andar en bicicleta, con la misma intensidad subjetiva. La magnitud de
esta diferencia normalmente esta en el rango aproximado de 15 a 20 latidos
por minuto, con un esfuerzo percibido (RPE) de 15 (Hassmén, 1990). La
razon de esta diferencia se atribuye al hecho de que al correr se utilizan
masas musculares relativamente mayores a las que se usan al andar en bici-
cleta (Hassmén, 1990). Otra razén podria ser que correr es un deporte con
mayor impacto en comparacion con el ciclismo. Este estrés psicoldgico se
relaciona con una mayor activacion del sistema simpaticoadrenal (Chicha-
rro y Ferndndez, 2006). El estrés inducido durante el ejercicio da como
resultado un aumento en la liberacién de hormonas epinefrina y norepin-
efrina. Cuando el ejercicio induce un aumento de magnitud suficiente en
la concentracion de catecolaminas, estimula la glucogenolisis del musculo
hepdtico y esquelético (Kjaer et al., 1993). También podria explicarse si la
concentracion plasmatica de glucagén fuera mayor durante la carrera, ya
que se sabe que el glucagon aumenta la glucogenolisis hepatica durante el
ejercicio (Colberg et al., 2010; Marliss y Vrani, 2002).

Otra posible respuesta podria ser un consumo importante de glucosa
muscular. Es posible que la degradacién del glucégeno hepatico aumen-
te porque la absorcién muscular de glucosa también aumenta cuando los
CHO son la principal fuente de energia de los musculos (Colberg et al.,
2010). Es posible una mayor demanda de glucosa durante la carrera, por-
que las concentraciones en reposo de lactato en sangre no fueron signifi-
cativamente diferentes antes del inicio de la prueba. Se midié un lactato
en sangre significativamente mayor al final de la prueba en comparacién
con los niveles basales tanto en la cinta rodante como en el cicloergémetro
(Tablas 2.5 y 2.6). En apoyo de los resultados obtenidos en este estudio
(Tabla 2.7 y Figura 2.2), otras investigaciones han encontrado que el lactato
en sangre aumenta mas en una prueba en cicloergémetro, que durante una
prueba en cinta rodante (Pfeiffer et al., 2011; Millet, Vleck y Bentley, 2009).
Se explica que las demandas metabolicas son diferentes, es decir, la contri-



bucioén relativa de los procesos glucoliticos y oxidativos. Scott y colabora-
dores (2006) informaron que durante un entrenamiento corto a la misma
intensidad y siendo el gasto energético similar entre ambos deportes de
resistencia, el grado de transferencia de energia aerdbica y anaerdbica era
diferente: el componente glicolitico era del 28 % en ciclismo y del 17 % en
carrera (Scott et al. otros, 2006).

La via anaerobica glucolitica convierte la glucosa en lactato. En nuestro
estudio, el tiempo total que el CR es superior a 1 (tiempo anaerobico) tiende
a ser mayor en cicloergémetro que en cinta rodante (Tabla 2.8). Parece ex-
plicar por qué el lactato fue mayor en la prueba en cicloergémetro. Como
la glucosa en sangre fue mayor en la cinta rodante y el lactato en sangre fue
menor que en la prueba en cicloergémetro, parece que el higado es mas
capaz de producir mas glucosa, activaindose la glucogendlisis o gluconeo-
génesis a partir del lactato, Ciclo de Cory, en la prueba en cinta rodante, y
viceversa. Cuando el lactato comienza a acumularse en sangre, podriamos
obtener menos glucosa en sangre proveniente del higado, que proviene del
lactato. Pudo haber sucedido durante la prueba en bicicleta ergométrica.

Limitaciones

Es importante decir que la dieta de los participantes, la cena y el desayuno
previo a la prueba, no fue homogénea. Po otra parte, hubiera sido intere-
sante conocer la proporcién de fibras musculares rapidas y lentas de los
participantes. El lactato sanguineo es un marcador cuestionable en la cuan-
tificacion de la resintesis rapida de ATP glucolitica, porque es un metabo-
lito dindmico que se produce y elimina a diferentes velocidades. También
se ha demostrado que las concentraciones de lactato en musculo y sangre
pueden ser muy variables, tanto dentro, como entre sujetos (Scott et al.,
2006). Como medida indirecta, es un marcador cuestionable.

Conclusiones

Debido a los resultados de este articulo, se puede decir que existen dife-
rencias en el metabolismo de la glucosa y el lactato, al correr y montar en
bicicleta. La glucosa en sangre fue significativamente mayor al final de la
prueba en cinta rodante, en comparacién con la cicloergometria. Estudios
adicionales deberian dilucidar las razones que subyacen a las diferencias en
la produccion hepatica de glucosa. También se observo una concentracién
de lactato en sangre significativamente menor al final de la prueba en cinta
rodante, en comparacion con la prueba en bicicleta ergémetro.
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El propésito fundamental de la investigacion se enmarca en determinar la
importancia de estimular, mediante ejercicios, la flexibilidad de las gimnas-
tas colombianas de La Guajira en tiempos de aislamiento, virtualidad y de
nueva normalidad. Las dificultades que se presentan en la flexibilidad son
multifactoriales y se pueden deber a: un bajo nivel de preparacion fisica
antes de la realizacion de estas habilidades; un calentamiento insuficiente;
el desaprovechamiento de los periodos sensitivos de desarrollo de esta ca-
pacidad; la falta de especificidad en el trabajo de la flexibilidad, en relacién
con el gesto deportivo; a las caracteristicas individuales del deportista; la
baja o nula participacién en competencias durante los tltimos afos, ade-
mas de los constantes cambios en el reglamento competitivo y la escasa
participacién de entrenadores del departamento en cursos de la Federacion
Internacional, impartidos en el pais. Para fundamentar el estudio se utiliza-
ron diferentes métodos tedricos como el andlisis y la sintesis deductivos e
inductivos, ademas de la revision documental. Los métodos empiricos que
se emplearon fueron: la encuesta, la observacion, la medicion del test de
flexibilidad (que mide la amplitud angular en centimetros), lo que permiti6
determinar los niveles de flexibilidad del grupo estudiado. Los ejercicios
seleccionados contribuyeron a un mejor desempeno de los entrenadores
y a crear una referencia que, aunque susceptible de perfeccionamiento,
marca un punto de partida para el mejoramiento de la preparacion de las
gimnastas.
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Segin Lamoth (2011), la gimnasia artistica estd catalogada como un
deporte de arte competitivo en el que prevalecen los ejercicios de fuerza
rapida y estatica. La flexibilidad y la resistencia ocupan un lugar impor-
tante en el desarrollo de estas capacidades e intervienen activamente en el
aumento de la capacidad de trabajo del atleta. En particular, la gimnasia se
caracteriza por desarrollar la resistencia en términos cortos, es decir que
realiza ejercicios oscilantes entre treinta y cinco segundos y los dos minu-
tos de duracion.

El éxito y la permanencia de la practica en la gimnasia artistica esta
vinculada con el deseo de los gimnastas de entrenarse y de participar en
las competencias, las aspiraciones de éxito, el amor por la actividad que se
realiza y la satisfaccion de practicar este deporte. Ser buen gimnasta es una
actitud que puede conservarse durante afios, mas cuando se lleve a cabo un
trabajo planificado, consciente, en el que se tenga en cuenta los principios
del entrenamiento deportivo y las exigencias directivas que rigen esta mo-
dalidad deportiva.

La gimnasia artistica es una variante de la gimnasia que, como sefala
Montero (2012), consiste en la realizacion de una composicion coreogra-
fica que combina movimientos corporales de forma simultdnea y a alta
velocidad. Por ser de un deporte olimpico en el que mujeres y hombres
compiten por separado en diferentes aparatos, exige que el gimnasta posea
condiciones fisicas excepcionales. Por lo que la preparacién fisica general
es un componente esencial en la formacion del deportista, dado a que en
esta fase se obtienen las condiciones basicas para el proceso de entrena-
miento especial de un deporte particular, razén por la que es vital garan-
tizar una correcta preparacion fisica, pues sobre ella se apoya el proceso
de adquisicion de los ejercicios gimnasticos y el desarrollo de ejercicios de
fuerza, resistencia, flexibilidad (Cedeno, 2012), y ayuda al desarrollo de
otras cualidades como la velocidad y la coordinacién.

A diferencia de otras capacidades, los indices potenciales de la flexibili-
dad estan determinados en gran medida por factores de caracter morfofun-
cional y biomecanicos, aunque algunos autores condicionan el desarrollo
de la flexibilidad a elementos del desarrollo fisico del hombre como facto-
res hereditarios, el medio social y natural. La flexibilidad es la responsable
de la reduccién y minimizacion de los tipos de resistencia y posee cuatro
componentes importantes referidos a la movilidad, elasticidad, plasticidad
y maleabilidad. Algunos investigadores han realizado estudios sobre la fle-
xibilidad en la gimnasia artistica, enfocados en el empleo de diversos méto-
dos para desarrollar esta capacidad, asi como en herramientas tecnoldgicas
para su evaluacion (Luca, 2010; Ayala, 2015). En afios posteriores se han
registrado investigaciones de la gimnasia artistica dedicadas al analisis de
la flexibilidad en categorias infantiles, de las que se ha destacado el disefio



de test particularizado para mejorar el entrenamiento deportivo (Loayza y
Lenin, 2016; Santamaria et al., 2017).

Otros autores han explorado diferentes concepciones para hallar entre
las revisiones bibliograficas cuales han sido las coincidencias y los plan-
teamientos individuales referentes a la flexibilidad en la gimnasia artistica
(Ferro, 2018). Por ejemplo, Colcha (2018), presenté un método de flexibi-
lidad activa para la gimnasia artistica femenina que enriquecio la teoria y
la practica del entrenamiento deportivo en este deporte. En el 2019 apenas
hubo destellos cientificos relacionados con la flexibilidad en este deporte,
no asi el 2020 que a pesar de recibir los impactos negativos de la pandemia
covID-19 en la practica del deporte a nivel mundial. Este el 2020 han salido
a la luz investigaciones sobre la flexibilidad en la gimnasia artistica mascu-
lina, su potenciacion y evaluacion de flexibilidad en gimnastas (Sanchez et
al, 2020; Jiménez, 2020; Ferrer, 2020).

Sin embargo, aunque se ha encontrado potencial en la historia evoluti-
va de la flexibilidad en la gimnasia artistica, no se han presentado investi-
gaciones que perfeccionen los indicadores a evaluar en otros métodos de
investigacion cientifica, ademas de las mediciones y de los test creados y
establecidos. Es por ello que el objetivo de este trabajo es perfeccionar el
modelo de encuesta para evaluar la aplicacion de los ejercicios que contri-
buyen al mejoramiento de la flexibilidad en gimnastas colombianas de La
Guajira, en la categoria de nueve a diez afios. Esta encuesta guia la actividad
consciente de las atletas con vistas a mejorar su conocimiento acerca de lo
que realizan o deben realizar antes y después de los ejercicios seleccionados
en su entrenamiento para alcanzar niveles de flexibilidad 6ptimos.

Material y métodos

La poblacion de esta investigacion esta conformada por los cinco entrena-
dores y las diez atletas del equipo departamental de gimnasia artistica de La
Guajira, lo que representa el 100 % de los sujetos a investigar, y que coinci-
den con la poblacién y la muestra. Del Equipo Departamental de Gimnasia
Artistica dos de los entrenadores son mujeres y tres de ellos son hombres y
de las atletas integrantes se distinguen las siguientes caracteristicas:

» Edad:nueveanos (seisintegrantes) yde diezafos (cuatrointegrantes).

 Nivel escolar: primaria.

o Departamento: La Guajira, Comité Proliga de Gimnasia.

o Afos de experiencia como integrante del equipo departamental:
cuatro anos aproximadamente.

« Anos de practica en el deporte: entre cuatro y cinco afos.
Los métodos del nivel tedrico empleados fueron los siguientes:
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1. Analisis y sintesis: permiti6 el conocimiento de los elementos tedri-
cos que posibilitaron complementar las tareas previstas durante el proceso
de consulta de la literatura y la documentacion especializada sobre el entre-
namiento deportivo, particularmente, en lo relacionado con la flexibilidad
en la gimnasia artistica.

2. Inductivo y deductivo: el método fue elegido con la finalidad de
concretar experiencias anteriores en la preparacion de los atletas de gim-
nasia artistica en cuanto al trabajo de la flexibilidad. Permitio reflexionar y
generalizar las principales problematicas que se pueden presentar.

3. Sistémico estructural: se utiliz6 para seleccionar y organizar el tipo
de ejercicios, los mas ajustados y efectivos posibles para desarrollar la fle-
xibilidad en los atletas. Se utiliz6 para estructurar el tipo de dimensiones
e indicadores contenidos en la encuesta integradora que se presentara en
esta investigacion.

Como métodos del nivel empirico se incluyen los siguientes:

1. Revision documental: se consultaron investigaciones y tesis sobre
la flexibilidad en la gimnasia artistica y se analizaron los Programa de Gim-
nasia Artistica de La Guajira, elaborados por departamento, asi como el
estudio de las orientaciones que se establecen para el trabajo de la flexibi-
lidad como una de las capacidades fisicas mds importantes en este deporte
de arte competitivo.

2. Método de observacion: permitid constatar el tratamiento metodo-
légico que recibe la preparacion de la flexibilidad en la sesién del entrena-
miento de las gimnastas. Se observaron alrededor de veinte sesiones con el
objetivo de realizar los diagndsticos antes y después del entrenamiento.

3. Técnica de encuesta: se aplicaron encuestas a los entrenadores y at-
letas del departamento de La Guajira con el objetivo de verificar el trabajo
que se realiza referente a la flexibilidad y determinar el nivel de conoci-
mientos del desarrollo de esta capacidad. Esta encuesta se presenta con una
estructura basada en los siguientes dimensiones e indicadores que orientan,
evaltian y le dan seguimiento al entrenamiento deportivo de las gimnastas
en funcion de obtener niveles 6ptimos de flexibilidad. Estos indicadores se
comprendieron en las siguientes dimensiones.

a. Dimensioén cognoscitiva: se relaciona con el conocimiento de la
flexibilidad, sus componentes, como factor de seguridad en la pre-
vencidn de caidas, la amplitud articular en dependencia de la edad
y la constitucion fisica. Los rangos de evaluacion de la flexibilidad
(los test para evaluar la flexibilidad y sus caracteristicas).

b. Dimensién metodoldgica: describe la forma y el contexto en los
que se aplican los rangos de evaluacién de la flexibilidad si se



practican de forma correcta y sistematica y si se emplean con los
medios adecuados.

c. Dimension valorativa-afectiva: retine entre sus indicadores la
apreciacion de los atletas y entrenadores respecto a la utilidad de
los ejercicios para fortalecer la flexibilidad en los gimnastas. El
modo en que se emplea el trabajo en equipo para desarrollar estos
ejercicios y, sobre todo, la politica deportiva que se adopta en las
instancias superiores para incentivar las buenas practicas del en-
trenamiento deportivo.

Estadistica descriptiva

Los resultados de las encuestas y las observaciones se mostraron en tablas
de distribucién de frecuencias empiricas.

Resultados y discusidon

En la revision documental realizada se determinaron conceptos bésicos
que guian la actividad metodolégica del entrenador, no obstante, se deba-
tieron estos términos con los entrenadores y se decidié que se incluyeran
en su preparacion de forma homogénea, es decir, que los entrenadores en
este estudio manejaran la terminologia. Entre estos conceptos se reinen
los siguientes:

La movilidad articular: es una caracteristica de las articulaciones y vie-
ne referida a la amplitud de los movimientos que puede generarse en cada
una de ellas. La movilidad de una articulacién viene determinada en prin-
cipio por su estructura anatéomica. En este sentido se puede hablar de
articulaciones:

- Uniaxiales: en las que solo es posible un movimiento.
- Biaxiales: en las que se producen dos tipos de movimientos.

- Triaxiales: son las que gozan de mayor movilidad y en las que se rea-
lizan tres movimientos.

La elasticidad muscular: ya se ha comentado que es uno de los factores
basicos que influyen en una mayor o menor ganancia de la flexibilidad es la
permisibilidad por parte de la musculatura antagonista, en ese movimien-
to, de aumentar su longitud; si esto no sucediera, es decir, si este grupo no
cediera y se alargara, la amplitud del movimiento se veria acortada.

La musculatura agonista: se contrae para realizar el movimiento.

La musculatura antagonista: se elonga, permitiendo mayor amplitud y
ejerciendo un control. Si esta musculatura n fuera lo suficientemente elas-
tica, el control del movimiento comenzard antes y, como consecuencia, la
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amplitud se veria reducida. El musculo sometido a una fuerza suficiente
cede y aumenta su longitud, debido a las caracteristicas del tejido mus-
cular propio y a los componentes conjuntivos. Una vez que ha cedido la
causa que provoca este alargamiento, y siempre que la longitud alcanzada
no haya sido excesiva, retorna a su primitiva extensioén. A esta capacidad
muscular se le llama elasticidad.

La fuerza de la musculatura agonista: l6gicamente si la musculatura en-
cargada de producir la accién no fuera lo suficientemente fuerte como para,
en su contraccion, llevar el miembro a esa posicion, el movimiento se encon-
traria acortado, no por una falta de elasticidad de la musculatura antagonista
o de la movilidad articular, sino por una falta de fuerza de los antagonistas.

De forma general la preparacion fisica en los deportistas de La Guajira
segun diagnostico inicial esta en un nivel bajo demostrado en la realizacion
de las habilidades exigidas por cada deporte, teniendo en cuenta que la
mayoria de los entrenadores no se fundamentan en estudios realizados por
diferentes autores con relacién al trabajo de la flexibilidad, se ha comproba-
do que sin una fundamentacion teérica basica para desarrollar esta capaci-
dad que es tan importante en el rendimiento deportivo, no se obtendra un
resultado exitoso de la misma.

La mayoria de los entrenadores evidencian un desconocimiento del
orden metodoldgico para el trabajo de esta importante capacidad fisica,
teniendo en cuenta que el orden en la planeacion para el trabajo de la fle-
xibilidad se inicia con la activa y luego con la pasiva. Igualmente excluyen
algunos medios para su entrenamiento, como son; pelotas, anillas, potros,
sogas, elasticos, cajones suecos, colchones, barras y espalderas que se utili-
zan para su desarrollo.

Anadiéndose a esto, los entrenadores en su mayoria ignoran que la fle-
xibilidad como capacidad debe trabajarse en la parte principal de la clase
después del calentamiento, los entrenadores que plantean que se realiza
en la parte inicial estan confundiendo el desarrollo de la flexibilidad como
capacidad con el calentamiento. Por otro lado, los entrenadores en su ma-
yoria no aplican suficientes ejercicios para desarrollar esta capacidad fisica.

Es importante mencionar que cada deporte exige un trabajo de flexibi-
lidad especial por las exigencias de las diferentes técnicas, los trabajos para
desarrollar la flexibilidad no son igual para todos los deportistas. Esto se
debe tener en cuenta no solo la disciplina deportiva, sino también el sexo,
la edad, el clima o temperatura ambiental, el estado emocional, la hora del
dia como a continuacion se explican.

e Laedad: los nifios son mas elasticos que los adultos, y eso es debido,
fundamentalmente, a que con los afios hay una pérdida progresiva



de la capacidad de extensibilidad por cambios quimicos y estructu-
rales en musculos y tendones.

e El sexo: las mujeres son mas flexibles que los hombres, debido a la
mayor elasticidad de los elementos de contencién articular y menor
desarrollo muscular.

e Elclima y la temperatura ambiente: un musculo previamente calen-
tado aumenta su posibilidad de elongacion. En dias frios y himedos
la flexibilidad es menor; en estas circunstancias hay que aumentar la
intensidad del calentamiento.

e El estado emocional: determinados estados producen un nivel de
tensién muscular que, como consecuencia, constituyen un factor
limitativo de la flexibilidad.

e La hora del dia: la elasticidad del aparato muscular cambia en el
transcurso del dia. Por la manana, nada mas despertar, es minima;
luego aumenta y hacia el final del dia vuelve a disminuir. (Conferen-
cia impartida en el mddulo de entrenamiento deportivo).

Los resultados de la encuesta aplicada a los entrenadores en el tema de
flexibilidad como teoria, se visualizan en la Tabla 3.1.

Tabla 3.1.
Resultado de las encuestas aplicada a los entrenadores (definicion de flexibilidad)

Porcentaje Respuestas
Segtin Jhon Weider, el método para que la flexibilidad se desarrolle mas
20 % rapido es el progresivo permitiendo asi que el musculo crezca y tenga mas
progreso.

Segtin Vargas, es la capacidad y la cualidad que el deportista tiene para
20 % poder ejecutar movimientos de gran amplitud articular por si mismo o
bajo la influencia de fuerzas externas.

Segtin Di Cesare, la Flexibilidad general es la movilidad de todas las ar-
20 % ticulaciones que permiten realizar diversos movimientos con una gran
amplitud.

Sands, McNeil, Stone, Russell y Jemni indican que la flexibilidad es con-
siderada por gimnastas y entrenadores como la capacidad fisica prepon-

0
20% derante, después de la fuerza y sus distintas manifestaciones, en la conse-
cucién de una gimnasia.
Segtn Alvarez, es la cualidad que con base en la movilidad articular y
20 % extensibilidad y elasticidad muscular permite el méximo recorrido de las

articulaciones.

Fuente: elaboracién propia.

Como se aprecia en la tabla anterior todos los entrenadores plantean
que se basan en autores especializados para tratar el término flexibilidad en
sus sesiones. Sin embargo, se parecia que no existe un consenso comun. Es
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por ello que teniendo en cuenta una de las definiciones méas completas se-
gun Collazo y colaboradores (2006), se asume que flexibilidad es la capaci-
dad que posee el organismo en su estructura morfo funcional para realizar
grandes amplitudes de movimiento. articulares que expresan la capacidad
de alongamiento de los musculos, tendones ligamentos y capsula articular.

En el caso de los atletas la situacién se muestra de forma similar, muy
pocos (el 10 %) conocen con profundidad las potencialidades de los ejerci-
cios de flexibilidad para mejorar su rendimiento deportivo y su importan-
cia para reducir lesiones y otras adversidades que trae consigo la trayectoria
competitiva.

Solo el 20 % de los atletas conoce sobre los componentes de la flexibili-
dad y del tipo de test que se aplican para evaluar el nivel de esta capacidad.

Segun resultados de la encuesta el 100 % de los entrenadores conoce
sobre la metodologia a emplear para aplicar los rangos de evaluacién de la
flexibilidad. Sin embargo, solo el 15 % de los atletas menciona solo entre los
rangos, los siguientes.

1. Test de hombro.
2. Test de inclinacién de tronco.
3. Test de flexibilidad de separacion de piernas.

Se quedan sin mencionar por los atletas; el test de flexibilidad evalua-
ciéon de hombros por atras y el test de masa muscular. Ello denota la falta
de practica, integracion y sistematicidad en la aplicacion de estos test en el
transcurso de los ejercicios

En el entorno valorativo-afectivo los atletas y entrenadores valoran
la utilidad de los ejercicios para fortalecer la flexibilidad, pero no poseen
argumentos basicos para demostrar con ejemplos en qué forma son prove-
chosos estos ejercicios. El 80 % de los atletas prefiere practicar estos ejer-
cicios de forma colectiva, pero en la experiencia deportiva que sostienen,
existen limitaciones para la practica sistematica de los mismos. Los directi-
vos u organizadores de este deporte en la localidad no exigen por lo regular
la practica de estos ejercicios, aunque responsablemente reconocen lo 1til
y necesario de estos métodos para garantizar la flexibilidad de los atletas.

Para mejorar esta capacidad el autor de esta investigacion selecciona un
grupo de ejercicios que seguidamente se mostraran. Dentro de los ejerci-
cios propuestos para desarrollar la flexibilidad se encuentran los siguientes:

1. Posicién inicial: parado de frente a la espaldera en flexién com-
pleta pierna izquierda atras arriba apoyada en uno de los peldafios un
compaifiero situado detras de él le halara la pierna de arriba buscando
maxima amplitud (halon sostenido). (Coxofemoral y columna verte-
bral) (Cortazal, 2015).



2. Posicidn inicial: parado frente a la pared brazos abajo apoyados en
la misma, la pierna de apoyo completamente estirada mientras que el
compafiero le toma la otra pierna por la parte de atras haciendo contac-
to con la rodilla y el cuadriceps empujando sostenidamente buscando
su maxima amplitud, en la separacion y después hara lo mismo con la
otra pierna (empuje sostenido). (Coxofemoral y columna vertebral).

3. Posicion inicial: en arabesca uno de los companeros al frente to-
mando de las manos para darle equilibrio y el otro companero detras
sostenidamente halara hacia atras hasta quedar en Split, luego con la
otra pierna y también lateral para quedar en Split de frente (halon sos-
tenido). (Coxofemoral).

4. Posicidn inicial: esparranca total izquierda apoyando en el piso, un
compaiiero le toma la pierna de tras buscando maxima amplitud en la
separacion, en direccion a la cabeza. seguidamente con la otra pierna,
(empuje sostenido). (Coxofemoral y columna 1vertebral).

5. Posicidn inicial: parado de espalda a la espaldera haciendo aper-
tura de las piernas hacia los lados, hace flexién del tronco y las ma-
nos toma una de las barras de la espaldera y va subiendo buscando la
maxima amplitud de la articulacién (halon sostenido). (Coxofemoral y
columna vertebral).

6. Posicion inicial: acostada al frente arqueado al suelo y piernas ar-
queadas al cuerpo. Un compaiiero lo toma de las manos y un comparie-
ro lo toma de los tobillos levantando, intentando hacer un anillo (halén
sostenido). (Columna vertebral, hombros y escapulohumeral).

7. Posicion inicial: desde la posicion de arco el compaiiero hala sos-
tenidamente hacia él, por los hombros buscando la maxima amplitud.
(Columna vertebral, escapulohumeral).

8. Posicion inicial: de pies encima de un banco sueco con una pesa
en las manos realizar flexion del tronco buscando su maxima amplitud
(halén sostenido). (Columna vertebral)

9. Posiciodn inicial: sentado, columna recta en noventa grados en re-
lacién a las piernas, realizar flexion y extension de los pies (empeine,
tobillo y dedos).

10. Posicion inicial: sentado flexionado arriba piernas flexionadas
realizar circulo de los pies hacia afuera y hacia dentro (empeine, tobillo

y dedos).

11. Posicién inicial: sentado angulo de noventa grados en relacion
tronco-piernas, brazos laterales apoyados abajo, piernas extendidas, un
compaiiero coloca una mano en la parte inferior del tibial anterior y la
otra mano en el dorso de un pie empujando sostenidamente hacia aba-
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jo buscando su maxima amplitud. Realizar con cada pierna (empeine,
tobillo, dedos).

12. Posiciéninicial: apoyado en las barras paralelas haciendo elevacion
delos hombros mientras que otro compaiiero lo toman de las piernas ha-
landolo hacia abajo haciendo presion y luego el compaiero lo suelta y
ejecuta presion de los hombros (haldn sostenido) (Escapulohumeral).

13. Posicion inicial: acostada al frente brazo atras flexionado con ayu-
da de un compafiero que tratara de unirles los codos (empuje sosteni-
do) (Escapulohumeral).

14. Posicidn inicial: acostado atrds pierna izquierda o derecha al fren-
te arriba el compafiero le empuja sostenidamente la pierna buscando
maxima amplitud en la separacion y después hara lo mismo con la otra
pierna; seguidamente desde acostado lateral izquierda o derecha una
pierna lateral arriba y lo realizara con la otra, a continuacién, desde
acostado al frente pierna izquierda o derecha atrds se la empuja soste-
nidamente el ayudante hacia esa direccién buscando maxima amplitud.
(Coxofemoral) (Cortazal, 2015).

15. Posicidn inicial: en esparranca total izquierda apoyado cada pie
en una encima un grupo de colchones o cajon sueco brazos laterales un
compaiiero lo empujara hacia abajo; lo realizara después con la derecha
y posteriormente de frente (Split de frente). Se realizara, los tres Split
(empuje sostenido). (Coxofemoral) (Cortazal, 2015).

16. Posicién inicial: sentada flexionadas las piernas apoyadas en un
grupo de colchones o tapa de cajon sueco un compafero lo empujara
por la espalda buscando maxima amplitud. (empuje sostenido). Varian-
te posicion inicial sentado en esparrancas en una tapa de cajon sueco'y
un pie apoyado en cada tapa realizar flexién completa (sapo) buscando
maxima amplitud siendo empujado por un companero (empuje soste-
nido) (Coxofemoral y columna vertebral) (Cortazal, 2015).

17. Posicion inicial: parado en esparrancas en un peldano de la espal-
dera y sujetado en otro de arriba ir bajando las manos uno a uno hasta
quedarse en flexion completa hasta sujetar el mismo peldafio donde se
encuentra los pies, un compafiero lo sujetara por la cadera durante la
bajada (Coxofemoral y columna vertebral) (Cortazal, 2015). Se realiza-
ra lo mismo que lo anterior, pero con piernas unidas.

18. Posicion inicial: acostado al frente brazo lateral flexionado a la
nuca un compafiero lo subird por los codos hasta llegar al arqueo y des-
pués le subird las piernas hasta atras sobre la espalda (halon sostenido)
(Columna vertebral) (Cortazal, 2015).

19. Posicion inicial: desde la posicion acostado atrds piernas flexio-
nadas brazos arribas flexionados atras apoyados en el suelo, realizar



posicion de arco, extender piernas y brazos a quedar en arco (columna
vertebral y escapula humeral) (Cortazal, 2015).

20. Posicion inicial: sentados brazos a la frente flexién de las manos
arriba, un compafero se las empujara en todas direcciones buscando
maxima amplitud (empuje sostenido) (muiieca) (Cortazal, 2015).

21. Posicion inicial: apoyo mixto en cuclillas sobre empeines realizar
flexion al frente y atras de los dedos de los pies (empeine, tobillo y de-
dos) (Cortazal, 2015).

22. Posicion inicial: parado brazos laterales flexionados a la nuca un
compaiiero lo tomara por los codos y se los subira y unira a la vez (ha-
16n sostenido) (Escapulohumeral) (Cortazal, 2015).

23. Posicién inicial: acostado al frente brazo atras arriba le halaran y
uniran los brazos hacia la cabeza (halén sostenido) (Escapulohumeral)
(Cortazal, 2015).

24. Posicion inicial: sentada tronco atras y manos lejanas a la cadera
mantenerse en la posicion (Escapulohumeral) (Cortazal, 2015).

25. Posicion inicial: parado de frente a la espaldera flexion al frente
brazo arriba sujetando un peldafio, un compaiiero lo empuja hacia aba-
jo por los hombros buscando maxima amplitud (empuje sostenido).
(Escapulohumeral) (Cortazal, 2015).

26. Posicion inicial: sentados brazos arriba un companero lo halara
por los brazos subiéndoselos y dislocandoselos (halén sostenido) (Es-
capulohumeral) (Cortazal, 2015).

27. Posicion inicial: acostado al frente sobre un banco sueco suje-
tando un bastén que se apoyara en el suelo estando el tronco un poco
afuera del banco pasara los brazos por encima de la cabeza hasta que el
implemento haga contacto con los femorales y repetir continuadamen-
te (Escapulohumeral) (Cortazal, 2015).

Después de 6 meses de entrenamiento con los ejercicios propuestos
se aplicaron los ejercicios planteados para identificar el estado de flexi-
bilidad de las gimnastas guajiras en la categoria 9-10 afios y arrojo los
siguientes resultados.
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Tabla 3.2.
Resultados de los atletas después de aplicados los ejercicios

Ejercicios  Ejr5 Ejr 6 e B b beone Be B B
Sujetos D I D I F D 1

1 35 35 4 45 45 4 4 35 35 4 4 45 3
2 4 4 5 5 4 4 4 4 45 4 35 4 35
3 3 3 4 3 4 4 3 3 35 3 3 3
4 4 3 4 3 4 3 3 3 35 3 35 35 3
5 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 35 3
6 4 3 4 4 4 4 3 3 35 4 35 35 3
7 4 3 4 3 4 2 3 3 3 3 3 35 3
8 4 4 5 5 5 4 4 4 45 4 4 45 35
9 3 3 4 3 3 4 3 3 35 3 35 35 3
10 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 3

Nota. La evaluacion cuantitativa estd en la descripcion técnica de cada ejercicio y de las
pruebas corresponde a: excelente - 5; muy bien- 4; bien - 3 y mal - 3.
Fuente: elaboracién propia.

Leyenda:

EJR: ejercicios.

Split D: split derecho.

Split I: split izquierdo.

o Split F: split frontal.

Ejemplos sobre la discusion de estos resultados:

Ejercicio 5, en relacion con las pruebas de este ejercicio se pudo obser-
var que las deportistas 1, 3, 5, 9 y 10 estuvieron bien en los tres splits; que
las deportistas 4, 6 y 7 estuvieron bien en un split y muy bien en el otro;
y las deportistas 2 y 8 estuvieron muy bien en los dos splits.

En el ejercicio 6, en relacién con las pruebas, se pudo observar que la
deportista 5 estuvo bien en los tres splits; que la deportista 9 estuvo bien en
dos splits y muy bien en el otro; las deportistas 3, 4, 7 y 10 estuvieron bien
un split y muy bien en los otros dos; las deportistas 1 y 6 estuvieron muy
bien en los tres splits; la deportista 2 estuvo muy bien en uno y excelente en
los otros dos splits y la deportista 8 estuvo excelente en los tres splits.

En el ejercicio 7, se pudo observar que las deportistas 5y 7 estuvieron
mal en un split y bien en el otro; que la deportista 4 estuvo bien en los dos
splits; las deportistas 3, 6, 9 y 10 estuvieron bien en un split y muy bien en el
otro y; las deportistas 1, 2 y 8 estuvieron muy bien en los dos splits.



Conclusiones

Esta investigacion demostr6 que existen deficiencias en el orden cognos-
citivo, metodoldgico y valorativo referente a los ejercicios y test para eva-
luar la flexibilidad en los atletas de gimnasia artistica de La Guajira. En
ese sentido se sefiala el camino para encaminar acciones para mejorar el
desarrollo de esta capacidad como parte del entrenamiento deportivo. Es
importante entender que para lograr sostenibilidad en la vida deportiva
y personal del atleta es necesario desarrollar en las capacidades fisicas in-
tegradas y sobre todo el manejo autorregulado de la flexibilidad desde las
edades mas tempranas hasta la cispide de su forma competitiva.
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Experiencias y aprendizajes percibidos en
estudiantes de Educacion Fisica durante el
confinamiento por COVID-19

Isela Guadalupe Ramos Carranza'

En el marco de la pandemia de coronavirus SARS-CoV-2, la cual ha im-
pactado directamente los sistemas educativos de los paises de la region,
afectando a estudiantes, hogares, centros educativos, docentes y directivos,
el gobierno se ha visto en la tarea de disefiar diversos programas para con-
tinuar con la educacion a distancia. En este sentido, el presente estudio
tiene como objetivo analizar las experiencias y aprendizajes presentados
en estudiantes de la carrera en Educacion Fisica y Deporte durante el con-
finamiento del covip-19. Este tipo de estudio es de corte exploratorio y
de caracter cualitativo, en el que se utiliz6 el instrumento Aplicacion de
conocimientos adquiridos en educadores fisicos en situacion de contingen-
cia, covip-19, disefiado exclusivamente para este estudio por el grupo
de investigacion Educaciéon y Movimiento UCOL-85, de la Universidad de
Colima. Para el analisis de los resultados se procesaron los datos obteni-
dos en Google Forms, utilizando el paquete estadistico para las Ciencias
Sociales, asi como el analisis temdtico con el que se interpretaron los datos
cualitativos. Los resultados mostraron que las experiencias percibidas por
los estudiantes se centran en la aplicacion de los conocimientos adquiridos
durante la carrera y en reflexiones sobre la vida y su familia. Se concluyé
que la pandemia expuso las desigualdades sociales, pero también las opor-
tunidades para mejorar la educacién superior en México.

El coronavirus SARS-CoV-2 apareci6 en la Ciudad de Wuhan, China,
en diciembre del 2019. Los coronavirus son una gran familia de virus que
causan enfermedades que van desde el resfriado comun hasta enfermeda-
des mas graves. La pandemia de covip-19 fue declarada por la Organi-
zacion Mundial de la Salud (omMs) como emergencia de salud publica de
preocupacion internacional, el 30 de enero de 2020. A partir de esa fecha,
la poblaciéon mundial tomé medidas sanitarias, que en su mayoria incluian
el distanciamiento social, el confinamiento y la suspension actividades no
esenciales entre las que se encontraba la educacion, por lo que se cerraron
las instituciones de educacion de todos los niveles.

En México, los primeros casos de contagio se confirmaron en febrero
del 2020. Un afio después, el cuatro de marzo del 2021, la Secretaria de

1 Doctora en Ciencias de la Cultura Fisica. Profesora Investigadora, Facultad Ciencias de
la Educacién de la Universidad de Colima. Lider del cuerpo académico UCOL-85 “Edu-
cacién y Movimiento”. Miembro y tesorera de la Asociacién Latinoamericana de Gerencia
Deportiva (Algede). https://orcid.org/0000-0002-0629-9635. iramos5@ucol.mx
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salud reportd que acumuld un total de ciento ochenta y ocho mil ocho-
cientas sesenta y seis muertes por COvID-19 en el pais, segun informaron
autoridades de la Secretaria de Salud, y después de un afio del inicio de la
pandemia, el pais continué en confinamiento.

Sanchez y De la Fuente (2020), definen el confinamiento como una
intervencién que se aplica a nivel comunitario cuando las medidas imple-
mentadas por las autoridades han sido insuficientes para contener el conta-
gio de una enfermedad. Entonces, se cred un programa donde se combinan
estrategias para reducir las interacciones sociales como el distanciamiento
social, el uso obligatorio de mascarillas, la restricciéon de horarios de cir-
culacidn, suspension del transporte, cierre de fronteras. El confinamiento
representa un reto de salud publica que requiere en todos los sectores so-
ciales un esfuerzo urgente y colaborativo para disminuir el riesgo de salud
y la pérdida de vidas de la poblacién (Barrientos et al., 2020).

En tales condiciones, las universidades se vieron abocadas a la suspen-
sién de los procesos de ensefianza-aprendizaje en la modalidad presencial
e impulsadas a la continuidad en el formato virtual. Ademds de los retos
que venia enfrentando la universidad, esta precipitada transicion sometié
al sistema al estrés y evidencié uno de sus déficits estructurales: la equidad,
tanto en el acceso, como al progreso de la trayectoria académica (Arifio et
al.,, 2019).

En el dmbito educativo, menos del 60 % de los estudiantes mexicanos
cuentan con una computadora para trabajar en casa (Pérez-Archundia,
2020), lo que implica rezago en el aprendizaje de los estudiantes, ya que
las limitantes ahora son digitales, ademas de econdmicas, pues no tienen
los recursos para pagar por un servicio de internet o incluso, por el acce-
so a una computadora.

Los significados atribuidos a las experiencias de la escuela por parte de
los alumnos: por qué y para qué estudiar, las trayectorias escolares, las na-
rrativas sobre la cultura escolar, las identidades estudiantiles, el trabajo (en
algunos casos) son dificilmente comparables entre ellos. En el campo edu-
cativo se recurre frecuentemente al concepto de “experiencia” para abordar
fenémenos y procesos de muy distintos, orden que va desde el aprendizaje y
la didactica, hasta cuestiones referidas al comportamiento de profesores y
alumnos (Guzman y Saucedo, 2015).

Para Dewey (2004), la experiencia constituye la totalidad de las relacio-
nes del individuo con el medio ambiente. Se trata de una unidad de analisis
que toma en cuenta las interacciones entre las personas y el contexto, las
cuales se determinan mutuamente, tienen un caracter transaccional. De
esta manera, segun Guzman y Saucedo (2015), la experiencia es subjetiva,
cada quien tiene una propia, que la sufre y la padece y, por ello, nadie pue-



de aprender de la experiencia de otro; es reflexiva en tanto que no se re-
duce a “lo que pasa’, a los sucesos y a los acontecimientos, sino a “lo que
nos pasa’ a nosotros mismos, a lo que vivimos y a la manera en la que lo
vivimos: las experiencias forman y transforman. El objetivo de estudio es
analizar las experiencias y aprendizajes de los estudiantes de la carrera en
Educacién Fisica y Deporte durante el confinamiento del covip-19.

La educacidn superior en confinamiento

La pandemia mundial llegé de manera subita, por lo que el profesorado
tuvo que ajustar y adecuar sus acciones pedagdgicas cotidianas, previa-
mente planeadas para innovar en la atencién al estudiantado de manera
virtual, prepardandose y obteniendo experiencia en el uso de tecnologias
simultaneamente (Lloyd, 2020).

Bajo la crisis del confinamiento, el sistema educativo mexicano disefio
estrategias para continuar con la educacion a distancia, esto representé un
desafio pedagdgico para el profesorado, pero también para los estudian-
tes. Analizando el perfil del licenciado en Educacién Fisica, que estipula el
plan de estudios, el egresado sera capaz de disefiar, implementar, dirigir y
evaluar proyectos y programas con calidad en las dreas de la cultura fisica
como: bases morfoldgicas de la motricidad humana, educacién y gestion
de la recreacion, formacion pedagégica e innovacion didactica y formacion
deportiva, comprometido con la innovacion, la actualizacion, el desarrollo
integral de la persona y la sustentabilidad de los recursos naturales (Plan
de estudios, 2016), sin embargo, varias de estas competencias estan siendo
limitadas por los medios de ensefianza, como en las clases de Natacion y
Recreacidn, ya que los espacios no se pueden remplazar.

Por otro lado, Zubillaga y Cortdzar (2020) afirman que la educacién a
distancia implica la planificacion y el disefio de experiencias de ensefianza
y aprendizaje online. Sin embargo, la celeridad con la que las institucio-
nes de educacion superior tuvieron que adoptar la medida del cierre de
las aulas no dejé margen de maniobra para realizar estas tareas, de ahi el
concepto de enseflanza remota de emergencia.

En este sentido, la educacion virtual ha sido definida como la educa-
cion a distancia a través del ciberespacio, posible mediante la conexién y
uso de internet, que no necesita de un tiempo y espacio especificos y que,
permite establecer un nuevo escenario de comunicacion entre docentes y
estudiantes (Bonilla, 2016). En México, frente a la contingencia, las y los
docentes y sus directores, asi como los padres de familia, han respondido
lo mejor que han podido con los recursos a su alcance (Ruiz, 2020). Sin
embargo, preocupan varios hallazgos encontrados en este sondeo:
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e La gran dificultad para lograr aprendizajes significativos a distancia,
no porque no sea posible, desde luego, sino por la falta de iniciativas
pertinentes, asi como de formacion y recursos, tanto de docentes
como de estudiantes y familias.

e La profundizacion de las brechas de desigualdad en el acceso a bie-
nes culturales, entre nifios, nifias y jovenes que acuden a escuelas
publicas y privadas.

e La profundizacién de las brechas de desigualdad en el acceso a
bienes culturales, entre niflos nifas y jovenes que habitan distintas
regiones del pais.

o El estrés laboral de las y los docentes en un contexto que provoca
ansiedad e incertidumbre.

e Lainequitativa carga adicional que representa para las mujeres asu-
mir como parte del trabajo, la responsabilidad de apoyar académi-
camente a sus hijos, en un contexto de extrema dificultad personal,
familiar y social.

De este modo, el covip-19 ha dejado ver la falta de condiciones para
continuar con la educacién, sobre todo, en el nivel superior, ya que las ne-
cesidades educativas, con respecto a los conocimientos, son especializadas,
ademas de tener que cumplir con las exigencias sociales y en algunos casos,
con demandas economicas para cubrir horarios laborales a la par del estu-
dio (Miguel, 2020).

Experiencias y aprendizajes en la educacion a distancia
durante el confinamiento

Dentro de los principales desafios que se encontraron durante el covip-19
tenemos pérdidas del aprendizaje, aumento de las tasas de desercién, alum-
nos que sufren de violencia familiar y que no cuentan con un espacio libera-
dor, ademas de la desigualdad social que se profundizé durante la pandemia.

Por otro lado, dentro de las experiencias que se presentan se encuen-
tra el vinculo entre estudiantes-estudiantes y estudiantes-profesores, estos
vinculos han contribuido a controlar las tasas de desercidn escolar gracias
a que los profesores han estado en constante comunicacion, realizando,
basicamente, tutorias individuales con la finalidad de atender las necesida-
des socioemocionales y aprender mas sobre como contribuir a la sociedad
como ciudadanos.

En este sentido, segin datos de la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Educacién, la Ciencia y la Cultura (UNEsco), a mediados de mayo
de 2020 mas de mil doscientos millones de estudiantes de todos los nive-
les de ensenanza identificaron grandes brechas en los resultados educativos,
que se relacionan con una distribucién desigual de los docentes en general



y de los docentes mejor calificados en particular, en paises y regiones con
menores ingresos y de zonas rurales (Messina y Garcia, 2020).

En esta linea, diversos estudios sefialan que la mayoria de los paises
cuentan con recursos y plataformas digitales para conexion remota, asi
como con la implementacién de programacion en television abierta o ra-
dio, que han sido reforzados a una velocidad sin precedentes por los Minis-
terios de Educacion de las naciones. No obstante, pocos paises cuentan con
estrategias nacionales de educacion por medios digitales con un modelo
que aproveche las Tic (Alvarez Marinelli y otros, 2020).

De esta manera, la capacidad de responder a los cierres de escuelas,
varia drasticamente en funcion del nivel de desarrollo del pais, es decir, en
los sistemas educativos mas fragiles esta interrupcion del afio académico
tendra un efecto desproporcionadamente negativo en la continuidad del
aprendizaje en el hogar de los alumnos mas vulnerables. Estos alumnos son
quienes presentan menos competencias digitales, menor acceso a la conec-
tividad y a equipos informaticos necesarios para la educacién a distancia,
puesta en practica durante los cierres de escuelas (oNU, 2020).

El aula (presencial o virtual) es una comunidad en la que alumnos con
convergencias y divergencias conviven dia a dia y participan de un mismo
evento educativo, que es interpretado desde cada realidad de una forma
diferente. Sin embargo, la experiencia de una clase practica (el entorno, el
ambiente), no se viven durante una clase virtual. Habra programas educati-
vos en los que no se perciba un cambio en el aprendizaje de los contenidos,
sin embargo, en las licenciaturas los alumnos realizan practicas constante-
mente y se privan de vivencias sustanciales en su formacién.

Dicho de otro modo, es complicado impartir una clase de Educacién
Fisica sin el contacto y las competencias planeadas para un aprendizaje
presencial que, en la virtualidad el aprendizaje se vuelve casi nulo para el
alumno. Aunque la tecnologia ha sido en parte una solucién y un elemento
para estimular y transformar el acto educativo, antes es necesario, por un
parte, acortar la brecha digital y, por otra, tener un enfoque en el que resalte
la experiencia del aprendizaje, asi como la consolidacion de la confianza de
los docentes, dando importancia a la identificacién de los problemas y sus
soluciones (Buckingham, 2008).

Con la pandemia, llegaron cursos exprés para docentes sobre el uso
de las plataformas, medios, pizarrones virtuales y todo lo que engloba las
herramientas digitales para lograr una clase mas eficiente. En el caso de
México, en el marco de la continuidad del ciclo escolar 2020-2021, el Go-
bierno de la Republica, a través de la Secretaria de Educacion Publica (sep),
tomo decisiones importantes que muestran una gran sensibilidad respecto
ala atencion de las exigencias educativas. Implementd el programa “Apren-
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de en casa” impartido a nivel nacional a través de la television (Miranda y
Mendieta, 2020).

Ademas, se suman otras tareas pendientes, orientadas a prevenir el aban-
dono escolar, diagnosticar y reforzar los aprendizajes e impulsar distintas he-
rramientas de apoyo para docentes, madres y padres de familia que faciliten
el acompanamiento pedagdgico a las y los estudiantes, lo que en conjunto
generard una plataforma sélida para que el pais tenga un saldo razonable
frente a los cambios provocados por la contingencia sanitaria en materia
educativa, especialmente, en el nivel de educacion superior, en el que se optd
por un sistema educativo asincrénico, habilitando plataformas digitales,
donde los profesores suben sus clases, materiales y actividades, para que el
alumno lo revise cuando tenga oportunidad.

Materiales y métodos

Este tipo de estudio fue de corte exploratorio, se abordaron campos poco
conocidos donde el problema, que sélo se vislumbra, necesito6 ser aclarado
y delimitado (Jiménez, 1998), lo que constituye precisamente el objetivo de
una investigacion de tipo exploratorio. Ademas, es de caracter cualitativo,
segun Lincoln y Denzin (1994) es aquella que se encuentra dentro del cam-
po interdisciplinar, ya que en ella se producen datos descriptivos.

Para obtener la informacion se utiliz6 técnica de muestreo por conve-
niencia, es decir que la muestra esta disponible en el tiempo o periodo de
investigacion. Se invitd a los estudiantes de la Licenciatura en Educacion
Fisica y Deporte de la Universidad de Colima (México) a participar en
el estudio. Se obtuvo las respuestas de doscientos veintisiete estudiantes
(84.4 %) de un total de doscientos sesenta y nueve alumnos que forman la
matricula escolar, cuya edad promedio es de 20.9 afios (+ 2.1).

El instrumento que se utilizo se tituld “Aplicacion de conocimientos
adquiridos en educadores fisicos en situacién de contingencia, covip-19”.
Dicho instrumento fue diseniado por el grupo de investigacion Educacion
y Movimiento UCOL-85 de la Universidad de Colima exclusivamente para
este estudio.

La encuesta integrd nueve categorias tematicas: a. Perfil socioecond-
mico. b. Motivaciones por la Educacién Fisica y el Deporte. c. Valoracion
del programa educativo y el Deporte. d. Participacion comunitaria. e. Ac-
tividades escolares y recreativas. f. Tipos de consumos. g. Conocimientos
e informacion sobre covip-19. h. Medidas preventivas. i. Emociones. En
este texto se presentan inicamente los aspectos del perfil socioeconémico,
las experiencias y los conocimientos de la valoracion del programa educa-
tivo durante el confinamiento.



Para el andlisis de los resultados se procesaron los datos obtenidos en
Google Forms, utilizando el Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales
(spss por sus siglas en inglés) version 25, a través del cual se realizaron
los andlisis descriptivos y de frecuencias. Para el analisis de las preguntas
abiertas se utiliz6 el programa Excel.

Resultados

Los resultados muestran un perfil sociodemografico que incluyen indi-
cadores en torno a: sexo, edad, semestre, procedencia (Tabla 4.1). Cabe
mencionar que el programa de la Universidad de Colima es anual, es decir
que el ingreso a la licenciatura se da cada afio, por lo tanto, no hay nivel
inmediato anterior por semestre.

La distribucién por sexo de la poblacion de la carrera de Educacion
Fisica y Deporte esta conformada mayoritariamente por hombres, con el
68 % (ciento cincuenta y cuatro estudiantes), frente al 32 % que son mu-
jeres (setenta y tres estudiantes). En cuanto a la edad de los estudiantes
en formacion, la edad promedio de 20.9 afios (+ 2.1), distribuidos en un
72.7 % (ciento sesenta y cinco estudiantes) para edades entre los diecio-
cho, diecinueve, veinte y veintiuno, lo que significa que prevalecen jévenes
en edades tipicas para estudiar una carrera universitaria, y solo un 16.3 %
(treinta y siete estudiantes) rebasa la edad promedio, es decir, tienen entre
veintitrés y veintinueve anos.

Tabla 4.1.
Perfil de la muestra

Edad Promedio de 20.9 (+ 2.1) afos
Hombres 68 %
Sexo )
Mujeres 32 %
Segundo semestre 26.8 %
Cuarto semestre 26.8 %
Semestre
Sexto semestre 20.7 %
Octavo semestre 58 %
_ Colima y Villa de Alvarez 73 %
Procedencia

Estados vecinos a Colima 26 %

Fuente: elaboracion propia.

Para el analisis e interpretacion de los datos cualitativos se utilizé el
analisis tematico, donde se escogieron diferentes categorias en atencion a
la experiencias y aprendizajes percibidos por los estudiantes (Tabla 4.2), los
cuales mencionan que durante la contingencia han recurrido a los conoci-
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mientos que han aprendido durante la carrera. Se destaca que la mayoria
disené un plan de entrenamiento para ellos mismos, asi como para sus
familiares, ademas, hicieron una reflexion acerca de su familia, sefialaron
que no pasaron bien ese tiempo debido a la convivencia que presentaban.
Por otro lado, han aplicado los conocimientos de la carrera para sobrellevar
mejor la pandemia, tales como tener autocontrol y bienestar, entre otros.
Finalmente, valoran la carrera de la Educacion Fisica de manera aceptable
y las cuestiones principales que consideran hacer para la sociedad es hacer
conciencia de la importancia del educador fisico.

Tabla 4.2.
Experiencias y aprendizajes percibidos durante periodo de contingencia

Categorias Relatos

“Mucha reflexion sobre la vida”

“Siempre hay que ahorrar”

Experiencias “Que no conocia a mi familia como yo creia”

“A disfrutar mds a mi familia”

“Que debemos estar haciendo actividad fisica en casa”

“Disefié un plan de entrenamiento”

“Disefié actividades recreativas”

Aprendizajes
aplicados de la “Trabajo en investigacion”
carrera p . ; . »
No sé como aplicar algo de mi carrera
“No apliqué nada”
“Clases de entrenamiento virtual”
Conocimientos “Autocontrol y bienestar”
aplicados para — - — - -
sobrellevar la Divulgando diversas actividades recreativas por medio de redes

contingencia sociales para que las personas se puedan divertir en este aislamiento”

“La utilizé en el acondicionamiento fisico”

“Cambiar la idea que tienen de la carrera..”

“Hacer conciencia de la importancia del educador fisico...”

Valoracién de la

carrera en Edu-

cacion fisica “Cambiar el concepto que se tiene de los maestros en Educacion
Fisica..”

“Ensefar y promover la importancia de la educacion fisica..”

“Hacer un cambio de mentalidad sobre la Educacién Fisica...”

Fuente: elaboracién propia.

Asi mismo, se encontrdé que mas del 50 % estudian y trabajan para
apoyar la economia familiar. Las principales actividades que realizan son
en formacion deportiva, tales como: instructores personalizados, entrena-



dores en gimnasios, monitores (cuidado de nifios/as), animadores, repar-
tidores, cocineros, meseros, vigilancia. Del porcentaje de estudiantes que
labora, el 96 % aportan los recursos a sus familias para compensar y sope-
sar el ingreso del hogar. Finalmente, dentro de las acciones que realizan
los alumnos desde sus casas, para sobrellevar la contingencia por covip-
19, se encontrd que tomaron las medidas sanitarias dispuestas por el go-
bierno, se informaron constantemente y se quedaron en casa.

Discusion

El uso de la educacién virtual, apps y redes sociales se convierten en una
herramienta de gran utilidad para la aplicacion de las ciencias de activi-
dad fisica (Melnyk, 2017). Los aprendizajes y las experiencias sin duda han
cambiado radicalmente en el desarrollo de los estudiantes de la licenciatura
en Educacion Fisica, ya que es una carrera mayormente practica, lo que
representa disgusto por no llevar las clases de manera presencial, sin em-

bargo, los profesores han realizado un esfuerzo por adecuar sus contenidos
para que el alumno logre vivenciar y disfrutar de las clases.

Esta exploracion nos permite reflexionar sobre los retos importantes
para los sistemas educativos y sociales, asi mismo, dejé lecciones valiosas
acerca de lo que es realmente prioritario para la vida. Estas lecciones nos
brindan la oportunidad de cambiar el sistema educativo, que permite flexi-
bilidad y que, sin duda, se trabajen mas los aspectos socioemocionales de
los alumnos y maestros. Las instituciones deben ser mas conscientes de que
las experiencias que viven los alumnos no se pueden generalizar, con ello se
debe comenzar la recuperacion de los sistemas educativos haciéndolos mas
equitativos y accesibles a toda poblacion.

También se puede sefialar que la pandemia expuso las desigualdades
sociales, pero a la vez, crecieron las iniciativas por fortalecer las relaciones
sociales, la colaboracion entre las personas, la reconstruccion de identi-
dades, el fortalecimiento familiar y el cuidado por el otro. No obstante, la
educacion a distancia en México tiene ya un camino recorrido de mas de
cincuenta afos, es una modalidad que no tiene el mismo alcance que la
educacion presencial, que se deriva de factores socioecondémicos y politi-
cos que suceden en el pais (Mendoza, 2020). En este sentido, la educacién a
distancia es un medio provisional para remediar la educacién en el pais, sin
embargo, no suple la educacion presencial. La experiencia y aprendizaje,
particularmente de un educador fisico, se da dentro del espacio deportivo-
recreativo, de esta manera le permite completar las competencias necesa-
rias para ejercer su profesion.

Por ultimo, la UNEsco establece que los gobiernos y donantes, en colabo-
racion con los socios nacionales e internacionales, deben garantizar de ma-
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nera urgente el acceso seguro e inclusivo al aprendizaje a distancia de emer-
gencia, en el que considere el apoyo psicosocial ylos componentes de apren-
dizaje socioemocional durante y después de la crisis del covip-19.

En el marco de los aprendizajes también se observé una clasificacion
del uso de plataformas digitales, ya que las universidades habilitaron plata-
formas institucionales para llevar a cabo sus clases, sin embargo, se destacé
la aplicacion de WhatsApp como la mas utilizada por los docentes para
comunicarse con sus alumnos y llevar a cabo la tarea pedagogica, algo que
anteriormente no estaba permitido por los centros educativos, y es que el
hecho de compartir el nimero telefénico de los profesores a los alumnos y
viceversa, implicaba cuestiones éticas y de intimidad que las instituciones
cuidaban, sin embargo, ante esta pandemia resulto ser la via mas rapida,
economica y accesible para atender a los alumnos y padres de familia. Esta
pandemia dejo un reto, pero también apertura y oportunidades para mejo-
rar el aprendizaje y las experiencias educativas de los alumnos.
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Incidencia del confinamiento social por
COVID-19 en los habitos nutricionales de la
primera infancia

Nasly Yurani Mora Avila',
Nohora Alejandra Montafio Rocha?,
Johanna Alexandra Mejia Pulido’.

En el afio 2020 el mundo estuvo azotado con la quinta pandemia mas gran-
de registrada desde la gripe de 1918 (Sudri, 2020), que apareci6 inicialmen-
te en China el mes de diciembre del 2019 y que se ha transformado en el
principal problema de salud publica en el mundo (Quiroz, 2020), el virus
del SARS-CoV-2 mas conocido como covip-19 ha impactado al mundo
desde diferentes areas, entre las que se pueden destacar la econdémica, poli-
tica, cultural y sanitaria (Sanchez, 2020), aspectos que garantizan el orden
y el desarrollo del pais, por lo que la alteraciéon ha marcado un antes y un
después en la vida cotidiana.

Asi pues, dado la contagiosidad, se declar6 un estado de alarma sani-
taria y se ordeno el confinamiento de la ciudadania en la mayoria de los
paises (Pérez et al., 2020), los cuales tomaron diferentes decisiones para
afrontar la crisis, algunos con mas aciertos y rigurosidad que otros, adop-
tando precauciones para mitigar los contagios y los posteriores efectos de
la pandemia; es por esto que se puede suponer que esta nueva normalidad
ha modificado los habitos alimentarios, incluyendo cambios en la forma en
la que se adquieren los alimentos y el consumo de los mismos (Rodriguez,
2020).

La pandemia por la covip-19 afecté directamente a varios sectores de
la vida cotidiana, es por esto que se puede decir que durante esta restricciéon
se modificaron los habitos alimentarios en la primera infancia. Asi pues, el
objetivo de este articulo es determinar cémo los habitos nutricionales de
la primera infancia se vieron afectados durante el confinamiento social. La
metodologia que se implemento consistio revisar, de manera electrdnica,
los criterios que garantizaran la confiabilidad y actualidad de los mismos,
como la categorizacién en Publindex, con una vigencia entre los siete y los
diez afos, por medio de bibliotecas como Scielo y Dialnet. Ahora bien,
como resultado se observé que el confinamiento obligatorio gener6é un
gran impacto en los cambios de habitos nutricionales y en el estilo de vida
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en la primera infancia. Las causas que principalmente se han evidenciado
son el aumento de consumos de alimentos ultra procesados, el cual es un
camino para la obesidad en las edades tempranas, mientras que el bajo
nivel econémico en algunas familias se reflejé en la desnutricion de los
nifos y nifas.

En Colombia se desencadenaron varias problematicas resultado de la
desigualdad econémica por el confinamiento, por un lado, el elevado con-
sumo de productos ultra procesados, los cuales se caracterizan por contener
altos niveles de almidoén, azucar, aceite y sal (Monteiro et al., 2016); entre
los que se encuentran pizzas, bebidas energizantes, snacks, embutidos, he-
lados entre otros, esto se vio en las familias que mantuvieron su capacidad
adquisitiva y que optaron por esos alimentos que propician la obesidad
infantil (Asus et al., 2020), enfermedad presente en las nuevas generaciones
en parte por el sedentarismo, como se demostré en un estudio realizado
por la oms en 2016, donde mas de cuarenta millones de nifios menores de
seis anos tenian sobrepeso (Cano, 2014). Por otro lado, estan las familias
que, producto del desempleo, no pudieron atender las necesidades basicas
como la adquisicién de alimentos, trayendo como consecuencia la desnu-
tricién, que se agudizé a medida que pasaron los meses, sugiriendo que
la desnutricion depende mas del poder de compra que simplemente de la
disponibilidad de los insumos (Veldsquez, 2009).

En este caso, se debe tener en cuenta que la seguridad alimentaria y nu-
tricional ha generado preocupacion, por ser un componente constitutivo
del desarrollo humano (Barrera, 2014), por lo que, es importante mantener
un estilo de vida saludable que implique conductas y habitos que influyan
de manera positiva en la salud de los nifios (Vega, Alvarez y Ba 2015), de
modo que, es fundamental que se consuman los alimentos naturales, con
nutrientes necesarios o suficientes durante el confinamiento, con el fin de
mantener sano el organismo, teniendo en cuenta que los padres de familia
son los principales responsables de la nutricion, deben garantizar una ade-
cuada alimentacion para el desarrollo fisico y mental del infante.

Metodologia

Se entiende que el confinamiento por el covip-19 ha hecho que se mo-
difique el estilo de vida de la mayor parte de la poblacion, causando una
transformacion en los habitos alimentarios durante el periodo de encierro,
caracterizada principalmente, por un descenso en el consumo de alimentos
como frutas y verduras y un aumento en la ingesta de alimentos desaconse-
jados como panificados, golosinas, bebidas azucaradas entre otros (Sudris,
Andreatta y Defagd, 2020).
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Lo anterior desemboca en una afectacién directa en los hébitos nu-
tricionales de la primera infancia, condicionados por aspectos sociales,
economicos, que llevaron al desbalance alimentario: a la obesidad, por el
aumento del consumo de productos artificiales, que han ganado cada vez
mas espacio en la mesa de algunas familias colombianas y que aportan
poco o nada a la calidad nutricional; o a la desnutriciéon: producto del des-
empleo que se generd tras el confinamiento, por lo que es necesario darle
la importancia debida a la alimentacion y actividad fisica ya que una buena
alimentacién debe ser inculcada desde una edad temprana y desde casa
(Jiménez, 2020).

Asi pues, la presencia del covip-19 remarcé la necesidad de tener pre-
sente las diferentes etapas de crecimiento y desarrollo de los nifios en las
pautas de alimentacion, fundamentalmente en los primeros afos de vida
que representan un periodo critico para el futuro del nifio (Acosta, 2016).
Por esto, este articulo tiene como objetivo mostrar la incidencia que ha
tenido el confinamiento social en habitos nutricionales de la primera in-
fancia, producto del covip-19.

Ahora bien, la metodologia se dividié en tres fases: la primera consistid
en establecer criterios para la discriminacion y aceptacion de los referentes
tedricos como la obligatoriedad de su categorizacion en Publindex, donde
debian estar en Al o0 A2, aceptandose una vigencia de hasta diez afios y B o
C con una vigencia de siete afios. Las principales fuentes de busqueda fue-
ron las bibliotecas electrénicas SciELO y Dialnet por medio del buscador
Google académico.

En la segunda fase se establecieron las categorias: habitos nutricionales
de la primera infancia, el cambio que se generd por el confinamiento social
y los efectos en su desarrollo; de cada una se buscaron referentes teniendo
en cuenta el cumplimiento de los criterios establecidos anteriormente y sin
dejar de lado su relacion con el tema general. Por tal motivo se descartaron
treinta y de cincuenta articulos encontrados, aproximadamente, ya que no
cumplian con la categorizaciéon en Publindex.

En la tercera y ultima fase de recoleccion de informacion se filtraron los
referentes encontrados por medio del analisis a grandes rasgos del titulo, e
introduccién dejando solo aquellos que presentaban mas afinidad, relacion
y relevancia, en dos o mas categorias con este articulo, facilitando la poste-
rior integracion y relacién con el desarrollo del mismo.

Discusion y resultados

Los hébitos nutricionales son importantes en la vida de las personas, prin-
cipalmente en la primera infancia, etapa donde se establecen las costum-
bres y creencias de los nifos; la obtencién de informaciéon de diferentes



fuentes puede determinar la importancia de una correcta nutricion en el
desarrollo de las capacidades motrices, sociales, cognitivas, sensoriales y
afectivas (Olmos et al., 2019); asimismo los habitos para la vida, mediante
el estudio, el entendimiento y la practica, en épocas dificiles como la emer-
gencia sanitaria.

Resulta primordial educar a la poblacién acerca del concepto de una
alimentacién sana y adecuada para evitar la ingesta excesiva y descontro-
lada de alimentos ultra procesados que, luego resultan en problemas de
salud como la obesidad. “Segun la oms la obesidad infantil aumenta en
gran medida, alcanzando los cuarenta y dos millones de nifios con sobre-
peso en todo el mundo” (Obesidad infantil: causas, consecuencias y pre-
vencion-Lifeder). El sedentarismo y la desinformacion de las familias sobre
los habitos alimenticios contribuyen a la obesidad.

Asi mismo, se debe mencionar, que la desnutricion esta directamente
relacionada con la capacidad econdmica que se tiene para la compra de
productos y alimentos. Se sabe en la actualidad que la pobreza es el pro-
blema principal causante de la desnutricion (Velasquez, 2009). Sin embar-
go, los diferentes gobiernos han buscado los medios para sobre llevar esta
problemadtica; en Colombia se hacen necesarios programas que generen
empleos o subsidios a las familias mas vulnerables, asi como la instaura-
cién de politicas enfocadas al mejoramiento de la seguridad alimentaria
y nutricional de la poblacién colombiana (Rodriguez et al., 2015); a pesar
de que no es posible suplir toda la necesidad que existe, se busca solventar
y remediar la desnutricion en los nifios y nifias, mediante programas de
recaudacion, donaciones o subsidios. En Latino América se ha invertido
billones de délares anuales para la provision y abastecimiento de las pobla-
ciones que estan en riesgo de desnutricion (Cano, 2014).

Referencias

Asus, N, Kliger, G., Stambullian, M. y Lorenzo, J. (2020). Recomendaciones nu-
tricionales para la atencion de personas con infeccién por COVID-19. Diaeta,
38(171), 20-34. http://www.scielo.org.ar/pdf/diaeta/v38n171/1852-7337-
diaeta-38-171-20.pdf

Jiménez, S. (2020). Alimentacién y nutricion en edades pediatricas durante la
COVID- 19. Revista Cubana de Pediatria, 92(1). http://scielo.sld.cu/scielo.
php?script=sci_arttext&pid=50034-75312020000500022

Monteiro, C., Cannon, G., Levy, R., Moubarag, J., Jaime, P.,, Martins, A., Canella,
D., Louzada, M.

& Parra, D. (2016). NOVA. The star shines bright (Food classification. Public heal-
th). World Nutr, 7(1-3), 28-38. Available from: https://worldnutritionjournal.
org/index.php/wn/article/view/5

SHNOIDVOILSHAN]



NUEVAS PERSPECTIVAS EN EDUCACION Fisica

Olmos, M., Calleja, A., Campos, C., Pérez, A., Cruz, D. & Irles, J. (2019). Nutri-
cion Hospitalaria Trabajo Original. Nutr Hosp., 34(1), 15-8.

Organizacion Mundial de la Salud (oms). (2013). Estrategia mundial sobre régi-
men alimentario, actividad fisica y salud. In oms, World Health Organization.
http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es

Rodriguez, M., Acevedo, E, Calderdn, G., Lopez, R. y Gonzdlez R. (2015). Riesgo
nutricional e inseguridad alimentaria en una poblacién infantil del municipio
de Soacha. Revista Colombiana De Enfermeria, 11, 63-72. DOI: https://doi.
org/10.18270/rce.v11i10.740

Sudrid, E., Andreatta, M. y Defagé, D. (202). Los efectos de la cuarentena por
coronavirus (COVID-19) en los habitos alimentarios en Argentina. Diaeta,
38(171), 10-9.

Vega, P, Alvarez A.y Ba, Y. (2015). Universitaria Estilo de vida y estado de nutri-
cioén en ninos escolares. Enferm Univ.12(4),182-7.

Quiroz, S. & Amarales,C. (2020). Neurologic compromise in pediatric COVID-19
infection. Rev Chil Pediatr., 91(4), 614-9.



La actividad fisica y su contribucion en la
salud mental durante el confinamiento por
COVID-19
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En el presente articulo de se realizé una busqueda sistematica de la biblio-
grafia publicada en el ultimo afio, en revistas indexadas, bases de datos
cientificas y paginas oficiales como la Organizacién Mundial de la Salud
(oms), utilizando como palabras clave: “salud mental’, “actividad fisica” y
“covip-19”. Esta bisqueda permiti6 recopilar cuarenta y nueve articulos,
de los cuales se excluyeron treinta y dos, por no cumplir los criterios de
inclusion, de los que quedaron diecisiete articulos referentes cuya informa-
cion fue analizada y sintetizada con el objetivo de indagar las contribucio-
nes de la actividad fisica en la salud mental en tiempos de confinamiento
por la pandemia de covip-19, ademas de, profundizar en los beneficios que
incide la actividad fisica sobre la depresion y el estrés. La recomendacion
a tener en cuenta durante el confinamiento fue realizar ejercicio fisico con
una intensidad moderada, segun el nivel de actividad fisica de la persona,
teniendo en cuenta los tiempos de actividad que aconseja la oms, ya que, si
se mantiene una practica continua, se puede aumentar la condicion fisica
del individuo y asi disminuir los niveles de depresion y estrés, para afrontar
la situacién con mds calma. De acuerdo con la oms y la revision sistemati-
ca, se puede concluir que, si se mantiene una actividad fisica de intensidad
moderada, puede influir en positivamente en la produccion de anticuerpos
(glébulos blancos) para disminuir los niveles de contagio a causa del virus
del covip-19.

El covip-19 pertenece a una familia de virus que normalmente afecta
a los animales, aunque existen mutaciones que pueden ser transmisibles a
los seres humanos (Pérez, Gémez y Diéguez, 2020), como el virus SARS-
CoV-2, cuyos casos fueron detectados por primera vez en un mercado de
mariscos de la ciudad de Wuhan, capital de la provincia de Hubei (China),
en diciembre del 2019 (Surek et al., 2021). En esta fecha aln no se conside-
raba como un nuevo tipo de enfermedad, pero las caracteristicas infeccio-
sas, la rapida expansion y las muertes relacionadas con el evento llamaron
la atencién de algunos miembros de la comunidad médica de la region,
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quienes afirmaron desde el anonimato que, hasta finales de diciembre, que
se enfrentaban a un nuevo tipo de coronavirus y por lo que, en enero del
2020, se declaré como emergencia sanitaria de preocupacion internacional
(oms/wHo, 2020c¢).

La oms evalué los indices de infeccién en el mundo, dados los alar-
mantes niveles de propagacion de la enfermedad y su gravedad; por lo que
el 11 de marzo del 2020 declar6 una nueva pandemia (oms/wHo, 2020b).
Los gobiernos de cada pais implementaron algunas medidas de proteccion
contra la enfermedad como: el uso de tapabocas, el lavado de manos y el
distanciamiento social (Wang et al., 2020). Pero esto no fue suficiente, ya
que el virus se propagaba con mayor rapidez. Asi que los gobiernos deci-
dieron adoptar medidas de confinamiento: planes de intervencion de ca-
racter comunitario que implicaba refugiarse el mayor tiempo posible bajo
normas socialmente restrictivas (Wilder-Smith y Freedman, 2020). Esta
prohibiciéon obligo a las personas a desarrollar sus actividades dentro de un
espacio reducido (Enrique et al., 2020). Los nuevos cambios rompieron las
rutinas, aficiones y actividades de ocio que tenia la poblacion antes de la
propagacion del virus, ademas, la ampliacion de la medida provoco altera-
ciones psicoldgicas, emocionales y fisicas (Cabrera, 2020).

Durante el confinamiento la salud mental se afecté considerablemente,
pues la situacion ha despertado momentos animicos negativos por dife-
rentes motivos, que van desde el miedo a contagiarse y morir (Huarcaya,
J, 2020), hasta situaciones relacionadas con los aspectos sociales como: la
incertidumbre, la desinformacién, la disminucién de ingresos y la convi-
vencia, situaciones que inciden en la depresion, el estrés, la irritabilidad y
la ansiedad (Cabrera, 2020). Cabe sefialar que la ampliacion de la medida
de confinamiento desencaden6 comportamientos como estrés postrauma-
tico, conductas de evitacion y enojo, considerados por las investigaciones
recientes (Brooks et al., 2020).

Por otra parte, la actividad fisica en estas condiciones se convierte en
un medio de apoyo para contrarrestar los efectos del sedentarismo, el cual
es producido por estar mucho tiempo en reposo sin realizar acciones que
generen una actividad fisica significativa (Moreno, 2018). Segun la oms
define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que exija un gasto de energia. Ello incluye
las actividades realizadas al trabajar, jugar, viajar, las tareas domésticas y las
actividades recreativas (oms/wHO, 2018). Otro de los factores que se deben
considerar en la actividad fisica son las intensidades o grados de esfuerzo
con la que se practica, esto permite al cuerpo generar compuestos necesa-
rios para mantener alerta al sistema inmunitario en caso de alguna infec-
cién, ademds de mejorar el funcionamiento fisiolégico y bioldgico (Mera
et al., 2020). Por lo tanto, el objetivo principal de esta revision fue indagar



las diferentes contribuciones de la actividad fisica en la salud mental en
tiempos de confinamiento del covip-19, ademas de profundizar en la in-
formacion referente a los beneficios que inciden la actividad fisica sobre la
depresion y el estrés.

Metodologia

Estrategia de busqueda

El presente trabajo corresponde a la realizaciéon de una revisién literaria
cientifica disponible en bases de datos especializadas, bajo las directrices
enmarcadas en la metodologia Preferred Reporting Items for Systematic Re-
views and Meta-Analyses (Pr1sMA) (Urrutia y Bonfill, 2010).

Para garantizar la veracidad y confiabilidad en la busqueda de la in-
formacidn, se emplearon varias bases de datos, idoneas para este proyecto
como: PubMed, ScienceDirect, Embase, SciELO, Springer Link y Scopus,
en los idiomas inglés y espafiol, ademads de utilizar Google Académico. Los
articulos de la presente revision fueron publicados a partir del segundo
semestre del afio 2019, época donde aparecieron los primeros casos de co-
vID-19 y su desarrollo hasta la actualidad; de la misma manera, se estimé
que las revistas de donde se extrajo la informacion, fueran de gran rele-
vancia cientifica y prestigio para validar el contenido de los articulos, por
lo tanto, se manejo la herramienta Scimago Journal Ranking (sjr) la cual
categoriza las revistas indexadas desde el rango Q1 hasta el Q4 e igualmen-
te, se utilizo su equivalente en Colombia Publindex. La busqueda en estas
bases de datos se utiliz6 la terminologia bajo los descriptores del MEsH:
“salud mental’, “estrés, “depresion’, “actividad fisica’, “covip-19”. Ademas,

de su combinacion a partir de los términos boleanos (“and”, ‘or”, “not”), en
los idiomas espafiol e inglés.

Criterios de seleccion

Como unidad de estudio se seleccionaron los articulos que contuvieran los
siguientes criterios: debian estar publicados en revistas categorizadas en Pu-
blindex y en sjR, desde Q1 hasta Q4; debian ser publicaciones de articulos
desde el cuarto trimestre del afio 2019, hasta el cuarto trimestre del 2020,
en inglés y en espafol; debian usar palabras clave como: “salud mental’,
“estrés’, “depresion y actividad fisica” durante el confinamiento en tiempos
del covip-19, en inglés y en espafiol; debian tener disponibilidad y confia-
bilidad de la bibliografia en textos seleccionados. No se tuvieron en cuenta
comunicaciones de congreso, criterios de expertos y articulos sin indexar.
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Resultados

Figura 6.1. Diagrama de flujo del proceso de identificacion y seleccion de articulos
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Fuente: elaboracién propia.

La informacién de los articulos incluidos se resume en las siguientes tablas,
teniendo en cuenta los indicadores de busqueda con el termino de “activi-
dad fisica” y sus combinaciones con “salud mental’, “depresion” y “estrés”.

Tabla 6.1.

Actividad fisica y salud mental

Autores Poblacion Titulo Conclusiones
Estos resultados
sugieren que
realizar una
actividad fisica,
incluso ligera,

g?ﬂgﬁ? ? n=1,046 The Mental durante lag pandemia
Nedimala Edad = =50 Health Benefits de covip-19,

N., Jordan anos of p hysic_al pl_le_de ayudar a

L "P ena Sexo =F Activity in Older aliviar algunos

G Won J (80 %); Adults Survive de los impactos
W'E)odard'i M (20 %) the covip-19 negativos en la
Smith J. ”  Norteamérica Pandemic salud mental que

los adultos mayores
pueden estar
experimentando
mientras que estan
aislados.




Tipo de

Autores Poblacion Titulo Estudio Conclusiones
Jacob L., Tully
A., Barnett
Y, Lopez X,
Guillermo F,
Butler, En la muestra
Laurie., actual de adultos
e oy
L6 Izzz.-’Bueno between physical social por covip-19
RulP;én > n=902 activity and mental . uellg s que ’
McDeﬁnott Sexo=F health in a sample Estudio egtuviero(rll fisicamente
Darach > (63,8%); of the UK public: epidemio- activos tienen una
Firthg ” M (36,2%) A cross-sectional logico meior salud mental
Jose ’h Edad = >18 study during the transversal en ) eneral. Debido
ph- afios implementation genera.
Grabovac, of COVID-19 social al disefio transversal
Igor., . distancing measures del presente gstudlo,
Yakkundj, no se puede inferir
Anita., la direccién de la
Armstrong, asociacion.
Nicola.,
Young,
Timothy.,
Smith, Lee.
La pandemia
de covid-19
estd afectando
Savage M Mental health and negativamente la
]ame% R n=214 movement behavior salud mental y el
Magistro D estudiantes during the comportamiento
Do1g1a1 dson" Sexo=F (28%)  coviD-19 Estudio del movimiento
J., Healy L M (72 %) pandemic in UK longitu-dinal  de los estudiantes
Nevill }Ii/[ ” Edad =218 university students: universitarios
Hennis P. Y afos Prospective cohort del Reino Unido,

’ study aunque no se
identificé ninguna
asociacion entre estos
constructos.

La gravedad del
brote de covid-19
tiene un efecto
Mental Health indirecto sobre las
B Problems . .
n=66 durine the emociones negativas
Zhane Y. estudiantes covi 5’_19 al afectar la calidad
g1 Sexo=F (62,1%) ; . del sueno. Una
Zhang H., Ma o Pandemics and the  Estudio . .
X M (37,9 %) e o posible estrategia
.y 2 Mitigation Effects of longitu-dinal L
. Edad= (20.70+ - de mitigacion para
DiQ Exercise: A .
: 2.11) Lonoi d | mejorar la salud
afos ongitudina mental incluye
Study of College I idad
Students in China realizar una cantida

adecuada de
actividad fisica diaria
y dormir bien.
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Tipo de

Autores Poblacion Titulo Estudio Conclusiones
Este estudio sugiri6
o . The role of que la actividad
zdemir E., hvsical tisica regular,
Cansel N., _ physica como una forma
Kizilay F. n=2301 activity on mental econdmica, eficaz
Guldoy aB Sexo=F health e inte rad(;ra
E. 1Ik r%ur U (61,1%) and quality of life  Estudio o ogr ciono l)ma
o 2 M (38,9%) during transversal Proporcion
Sinanoglu . contribucién
B., Colak C Edad=(36.2% covid-19 esencial para
P ©10.9) afos outbreak: A P
y Cumurcu cross-sectional proteger la salud
H. stud mental de las
Y sociedades durante
el brote en curso.
El ejercicio podria
ser especialmente
Influencia de la importapte durante
actividad fisica este periodo de
Camacho realizada durante  Estudio cuarintenelt para
A.,Camacho 3.096 el confinamiento  multi- ;nan.e:'neé a 160
M., n=o. en la pandemia céntrico, uncion 31(1) ogica
Merellano E(eirsgllai 13 del covid-19 transversal g};reseivar . (is
E., Atila A., dad== sobre el estado y dl leren ¢s sistemas
Trapé A.y anos psicologico observa- Te oggfi nlsnzlo.,
Brazo J. de adultos: un cional. ambien podria
protocolo de ser beneﬁqoso
estudio para reduc1g las
consecuencias
mentales y fisicas
sobre la covip-19
La actividad fisica
regular es buena
para la salud
mental, ya que
ouis #HealthyAtHome ~ Campana  [pouce el riesgo de
-Physical activity =~ oms p ’

cognitivo y retrasa
la aparicion de la
demencia, y mejora
los sentimientos en
general.

Nota. Participantes (n); sexo femenino (F); masculino (M); Organizacién Mundial de la
Salud (oms). Fuente: elaboracion propia.



Tabla 6.2.

Actividad fisica, depresion y estrés

Titulo Autores Poblacion ;glp 0 qe Conclusiones
studio
n=1818 Las estrategias para mitigar
(909 la pandemia de covip-19
Perceived pares de pueden estar afectando
change in emelos la actividad fisica y la
h si%: al cglel salud mental, y aquellos
Ect}irvity levels mismo . que experimentan una
and mental | Duncan G., sex0.) Estudio dlls.mlnuao.r} en la actividad
health during Avery A, Seto ¢ 7 longitu- fisica también tienen
COVID-19: E.y Tsang, S. (63,1 %); dinal niveles més altos de estrés
Findings : M (’3 69 y ansiedad. Estas relaciones
amone adult %) ’ se confunden por factores
twin gairs Edad= genéticos y ambientales
P (49,9+16) compartidos, en el caso del
aﬁc;s - estrés, y la edad y el sexo, en
el caso de la ansiedad.
The impact ~ Maugeri G., n= 2524 De hecho. la actividad
of physical Castrogiovanni elegidos fisica tiene un impacto
activity on P, Battaglia Sexo=F fund i pa "
psychological G., PippiR,, (56,4%) Estudio p1r101 un lagleni ¢ 11)95.1 'vo |
health during D’Agata V,, M (43,6 transversal ilej?)rs:rlia flft(c)gs?i% (;a)yala
V)
COVCIID_I.g . I];agn a Al\'/’[ é’()l d= resistencia al estrés y reducir
%)an emicin 0sa V.Y ad= la depresién y la ansiedad.
taly Musumeci, G. =18 afos
The
Eis&c;:gon La carga psicoldgica
depression Brailovskaia del covIp-19 se asocié
SYTDLOmS 7., Cosci F n=1931 significativamente de forma
Y Ifl looical M to Sexo=F positiva con los sintomas de
Elsl};((:ie(r)l ogiea G alﬁ/sllilrz Oall (77.6%)  Estudio depresion, mientras que se
- 8 M relaciond significativamente
caused by M., Herrero (22,4% transna- 4% . 1
CoVID-19 R., Bafios R. ,4%) cional e forma negativa con fa
and physical Krasavtseva Y. . actividad f%s!ca. Ademis, 1 a
activity: An Kochetkov Y. v (7.74;18- actividad fisica amortiguo
investiy ation  Mareraf ] Y77 la asociacion entre los
. 5 grat). sintomas de depresion y la
in Germany,

Italy, Russia,
and Spain

carga psicologica.
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Tipo de

Titulo Autores Poblacion Estudio Conclusiones
Los participantes que
sintieron un mayor impacto
n=1613 de la cuarentena en sus
Physical Martinez E Se;(o: F actividades fisicas tienden a
iy n S Mo (61w ey una maor prelenci
social i depresion. Los individuos
. . M, Silva T,, (36,9%) . . -
distancing Joaquim A Edad=F Estudio que practicaban actividades
due to Dalcll’A ol G (35 4+ transversal fisicas informaron que la
coviD-19: 5 " N distancia social tuvo una
a Cross- Galdino G, 12,0); ran influencia en sus
sectional erill%i;%(}mi M. i/[l(o?’g’)z %récticas. Ademis, los
survey Y ) Afos cambios en estos habitos
estan asociados con altos
niveles de mala salud
mental.
dAnx1et){ and n:12§4 Este estudio sugirié que
epression Sexo=F la actividad fisi 1
durin (44,9%); aactividad fisica regular,
g > > f
the COVID-19 M como una forma econdmica,
. . eficaz e integradora,
pandemic in . (55,1%)  Estudio .
Kuwait: Alsharji K. > proporciono una
uwait: Edad= transversal bucid il
the (33.44 + contribucion esencial para
. proteger la salud mental de
importance 11.09) :
. S las sociedades durante el
of Physmal Afios brote en curso
activity ’
Prevalence,
Psychological
Responses
and
Associated =678 El estrés, la ansiedad y la
Correlates of T depresion prevalecen de
Depression, IS\}Il(?}}:aiﬁma d ?;;( (;/f manera abrumadora en el
Anxiety D., Qureshi M ’ Estudio mundo durante la pandemia
and Stress - N transversal por covip-19, multiples
in a Global M., Abbas M.y  (42,8%) factores pueden influir en
. Aleem S. Edad= p .
Population, >18 afios las tasas de afecciones a la
During the = salud mental.
Coronavirus
Disease
(covip-19)

Pandemic




Tipo de

Titulo Autores Poblacion Estudio Conclusiones
Associations  Schuch F,
of moderate  Bulzing R.,
to vigorous Meyer J., L inf
physical Vancampfort, as personas que informan
activityand D, Firth | mas de treinta minutos de
s dent};r St'l,lbbs B 2 actividad fisica moderada
behaviory Deenik I" a vigorosa al dia o mas de
with Grabovac n= 937 quince minutos de actividad
depressive L Willeiti Sexo=F tisica vigorosa al dia, tienen
ang anxiet P', Tavares (72,3%) Estudio menos probabilidades

Y g M de presentar sintomas

symptoms in V., Calegaro 27 7% transversal d . d iedad
self-isolating V., Lopez- (27,7%) Cpresivos, de ansieda
people Sanchez G. Edad= y DyA. Aquellos que
during the Veronese N >18 afos reportan niveles mds altos
COVI Dg-19 Ca erchion.ei de sedentarismo tienen mds
pandemic: P probabilidades de presentar
A cross . Sz;darangani sintorflas depresivos
sectional K., Abufaraj prevalentes.
survey in M., Tully M. y
Brazil Smith L.

The effect of age, gender, income, work, and physical activity on mental health during
coronavirus disease (covip-19) lockdown in Austria

Pieh C., Budimir S. y Probst T.

n= 1005

Sexo=F (53%)

M (47%

Edad= >18 afos
Estudio transversal
Los sintomas depresivos (21 %) y los sintomas de ansiedad (19 %) fueron mas altos
durante el covip-19 en comparacion con los datos epidemioldgicos anteriores a este

ano. E1 16 % calificé por encima del limite para el insomnio clinico moderado o severo.

La pandemia de coviD-19 y el encierro parecen particularmente estresantes para los
adultos mas jovenes (<35 anos), las mujeres y las personas sin trabajo y bajos ingresos.
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Tipo de

Titulo Autores Poblacion Estudio Conclusiones
Los problemas econdémicos
relacionados al covip- 19,
las alteraciones del estilo
de vida y la desesperanza
se encontraban entre los
mas fuertes correlatos de
la angustia de los adultos
jovenes durante el encierro,
seguido por experiencias de
Emotional victimizacion prepandémica
distress in y acumulacién de sucesos
oune adults estresantes de la vida.
guring the Shanahan L., Manteniendo una rutina
covi dfg19 Steinhoff A., diaria, actividad fisica y el
andemic: Bechtiger L., n=768 Disefio ejercicio, y la reevaluacion /
gvi dence Murray A., Edad= longitu- replanteamientos positivos
. Nivette A., 20-22 dinal se asociaron con menos
of risk and ; g
1 Hepp U.y angustia, y adultos jovenes
resilience Ei M bienest !
from a isner M. cuyo bienestar mejord
loneitudinal durante la pandemia /
cohgo rt stud encierro tendia a comentar
Y sobre una positiva
desaceleracion de sus vidas.
A pesar de las desventajas,
para algunos jovenes la
pandemia y el encierro
pudieron haber brindado
la oportunidad de hacer
un balance de sus vidas y
mejorar su bienestar a largo
plazo.
Obesity, _
eating Robinson E., 151;(2(?_021: El confinamiento en el
behavior Boyland E., (61 7;/) Reino Unido pudo haber
and physical ~ Chisholm A., 7 Estudio tenido una gran influencia
activity Harrold J., (383%)  longitu- en el aumento de peso de
during Maloney N., Eda d_o din%l adultos con mayor IMC por
covid-19 Marty L., Mead (34 74+ el impacto que pudo tener
lockdown: A B., Noonan, B. B é) - la crisis del covip-19 en la
study of UKy Hardman C. afios poblacién.

adults

Nota. Participantes (n); sexo femenino (F); masculino (M); Indice de masa corporal
(1mc).Fuente: elaboracion propia.

Segun el andlisis de los articulos cientificos, la actividad fisica no se
encuentra directamente relacionada con la salud mental, pero es conside-
rada como un medio que contribuye a disminuir los niveles de depresion
de las personas. Ademas, la actividad fisica tiene varios sistemas de aporte
energético hacia el organismo que se dividen en tres vias fundamentales:
anaerdbica lactica, anaerdbica alactica y aerdbica. En esta tltima via meta-



bdlica se evidencia que hay una mayor eficiencia durante el confinamiento,
ya que, al realizar una actividad de intensidad moderada, permite mejorar
la respuesta inmunoldgica a las infecciones o virus que se pueden encon-
trar en el ambiente.

Con relacion a los resultados extraidos, se puede ver la incidencia de la
actividad fisica durante la etapa de confinamiento y como esta contribu-
ye en reducir los niveles de estrés y depresion. Como resultado mejora la
salud mental (Jacob et al., 2020), tal como lo concluye la investigacion de
Maugeri y su equipo, dado que menciona que la actividad fisica tiene un
impacto positivo en la salud psicologica, pues mejora la autoestima y au-
menta la resistencia al estrés y a la depresion (Maugeri et al., 2020; Callow
et al., 2020). Otro aspecto caracteristico es que ayuda a afrontar de mejor
manera la situacion, ademas de que permite estar activo durante la contin-
gencia, evitando que se generen comportamientos sedentarios (Schuch et
al., 2020), pues el sedentarismo se relaciona con una mayor probabilidad
de sufrir de depresion, ademas de ser un factor de riesgo para salud fisica
debido a la mala alimentacién y a la falta de movimiento (Martinez et al.,
2020).

En los comunicados, la oMs propuso estrategias en base a la practica
de la actividad fisica, en pro de mejorar la salud mental en general, esta-
bleciendo actividades bajo la tendencia de Physical Activity, acciones de
intensidad moderada que se puede realizar individual o en familia y enfati-
za que es una forma reducir el riesgo de depresion, ademas de mejorar los
sentimientos (0Ms/WHO, 2020a). Cabe destacar que los niveles de actividad
fisica de cada persona son diferentes, considerando que para aquellos que
estaban acostumbrados a realizar actividades antes del confinamiento, las
restricciones influyeron en sus practicas, pues tuvieron que adaptarse a la
nueva realidad.

En consecuencia, los cambios de esos habitos generaron una mala salud
mental por miedo a perder el progreso (Martinez et al., 2020). Durante
este tipo de medidas es recomendable realizar practicas que correspondan
a una intensidad moderada, debido a que las actividades preferiblemente
aerdbicas mejoran la respuesta de las funciones inmunitarias tanto innatas
como adaptativas, lo que disminuye el riesgo de contraer una infeccion
(Enrique et al., 2020; Mera et al., 2020; Felipe (Villaquiran y Meza., 2020),
ademas de que reduce la respuesta inflamatoria del cuerpo con el ejercicio,
a diferencia de las actividades vigorosas o de alta intensidad. Los niveles de
actividad fisica recomendados por la oms se clasifican por edades: para los
nifos y jovenes se recomienda acumular un minimo de sesenta minutos
diarios de actividad fisica moderada vy, a partir de los 18 afos, se reco-
mienda acumular un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica
moderada (oms/wHO, 2010).
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Un riesgo que acontece durante el confinamiento es el consumo de ali-
mentos en exceso (Robinson et al., 2020), teniendo en cuenta que algunas
personas, al sentirse solas, los niveles de salud mental bajan y recurren a
la comida, por lo que este puede ser un habito contraproducente si no se
equilibra lo que se va a consumir en relacion al gasto de energia, por medio
de la actividad fisica.

Conclusiones

Es recomendable realizar actividad fisica con intensidad moderada y segtin
el nivel de la persona, teniendo en cuenta los tiempos de actividad que
aconseja la oms, ya que, si se mantiene una practica continua se puede
aumentar la condicidn fisica del individuo y asi disminuir los niveles de
depresion y estrés, logrando afrontar la situacién con mas calma.

De acuerdo con la oMs y la revision sistematica, se puede concluir que,
si se mantiene una actividad fisica de intensidad moderada, puede influir
en positivamente en la produccion de anticuerpos (gldbulos blancos) para
disminuir los niveles de contagio a causa del virus covip-19.
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Estrategias metodologicas de ensefanza
y su adaptacion curricular a la nueva
normalidad, utilizadas por los profesores de
Educacion Fisica

Yesenia Olate Pastén?,
Gonzalo Gazmuri Cancino?,
Ignacio Rivas Arellano’
Carlos Villegas Nunez*

El proceso integral de educacién involucra diversas formas didacticas y
metodologicas de trabajo, razén por la que el objetivo de la investigacion
fue registrar las metodologias identificadas por los docentes y estudian-
tes de ultimos semestres de la clase de Educacion Fisica de la Universidad
Adventista de Chile, previo al confinamiento, y adicionalmente realizar
una reflexion tedrica de su potencial adaptativo a la nueva normalidad.
La investigacion fue de tipo cuantitativa, con un disefio no experimental,
transeccional. Tipo de muestra no probabilistica (n=310, 300 estudian-
tes, 10 profesores). Como resultados generales se identificé el Ambiente
de Aprendizaje (AP) con una media de (4,83+0,389) y el Método de Caso
(Mc) con una media de (4,83£0,389) y, las metodologias mas utilizadas
por los docentes son los AP, con una media de (4,26+0,934). Los docentes
y estudiantes consideran que se utilizan metodologias activas en la clase
de Educacioén Fisica, con excepcidn de un grupo de estudiantes que iden-
tifican la metodologia directiva como la mas usada. A pesar de las diferen-
cias entre las percepciones de metodologias aplicadas, pareciera que los
docentes cuentan con herramientas para favorecer el aprendizaje activo de
los estudiantes, lo que puede ser una fortaleza al realizar planteamientos
metodoldgicos durante y después del confinamiento.

1 Profesora de Educacion Fisica, Licenciada en Educacién; Magister en Educacion Fisica,
directora del pregrado en Pedagogia en Educacién Fisica. https://orcid.org/0000-0003-
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Actividad fisica y salud en personas con
discapacidad: intervencion y evaluacion de
la condiciodn fisica

Guillermo Rubén Oviedo!

Los adultos con Discapacidad Intelectual (p1) con y sin Sindrome de Down
(sp) presentan diferentes caracteristicas clinicas que pueden influir en su
estado cardiorrespiratorio, porque presentan bajos niveles de Actividad
Fisica (PAL), niveles de Sedentarismo Elevado (sE) y perfiles de envejeci-
miento acelerado. La adherencia de las personas con D1 a las intervenciones
de Actividad Fisica (AF) es muy baja, ya que existen distintas barreras para
la practica deportiva, como por ejemplo la falta de complejos deportivos
adaptados, falta de profesionales adecuadamente preparados y en algunos
casos, falta de motivacion.

En la presente ponencia se expondran distintos estudios sobre la pues-
ta en marcha de programas especificos para personas con bDI. El objetivo
principal del estudio fue la determinacion de los efectos producidos por
dos tipos de programas de ejercicio: Entrenamiento Aerdbico Continuo
(EAC), frente al Entrenamiento a Intervalo de Sprint (s1T). Estos programas
fueron disefiados para personas mayores con DI y se valoraron distintas
variables de la condicidn fisica relacionada con la salud, como los parame-
tros cardiovasculares, la calidad de vida (QoL) y la funcién cognitiva. En el
ensayo clinico controlado participaron noventa personas con DI de edades
comprendidas entre los cuarenta y cinco y los setenta y cinco afios de edad,
de centros de salud ocupacional de la Comunidad Auténoma de Cataluna
(Espafia). Los participantes fueron asignados aleatoriamente al EAC, SIT y
grupo de control. Estos grupos de intervencion entrenaron tres dias a la
semana, en el lapso de una hora y media por dia, durante seis meses. Las
variables de resultado se evaluaron al inicio y al final del programa y se
realizaron las evaluaciones de seguimiento seis meses después de que el
programa finalizara.

1 Profesor Asociado. Facultad de Psicologia, Ciencias de la Educacion y del Deporte Blan-
querna. Universidad Ramoén Llull. Postdoctoral en el proyecto HORIZON 2020 titulado
“SITLESS” Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte por la Universidad
Ramén Llull. https://orcid.org/0000-0002-0396-4185. guillermorubeno@blanquerna.url.
edu
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Figura 8.1. Ejemplo de una sesién de entrenamiento SIT
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Fuente: elaboracion propia.
Figura 8.2. Ejemplo de una sesion de entrenamiento EAC
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Fuente: elaboracion propia.

Las variables de resultado incluyeron el peso, la altura, la composicion
corporal, la aptitud cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, el equilibrio,
la flexibilidad, los pardmetros cardiovasculares (presion arterial, velocidad
de las ondas de pulso, andlisis de las ondas de pulso), la rigidez arterial, el
grosor intima-media carotidea, la calidad de vida y la funcién cognitiva.
El efecto de la intervencion se determiné con los modelos mixtos y con las
medidas repetidas para evaluar los cambios en las variables de resultado, a
lo largo del tiempo y entre grupos. Se hizo un analisis de regresion multiple
y logistica de la relacion entre las variables.



Distintos estudios emplearon EAC y SIT como intervenciones de AF para
personas con DI y obtuvieron resultados beneficiosos sobre la composicion
corporal, la aptitud fisica y la presion arterial. Hasta donde sabemos, este es
el primer estudio disefiado para analizar los cambios positivos en la aptitud
fisica, los niveles de pa, cardiovascular, QoL y la funcién cognitiva pro-
movidos por el entrenamiento EAC y SIT en personas mayores con DI. Los
hallazgos de este estudio ayudaran en el desarrollo de intervenciones de
ejercicio mas efectivas para asegurar un mejor cumplimiento y adherencia
a programas de ejercicio para personas mayores con DI.

El estudio fue parcialmente apoyado por MmiNEco (DEP2017-86862-
C2-1-R) y por la Secretaria d'Universitats i Recerca del Departament d’ Em-
presa i Coneixement de la Generalitat de Catalunya i la Universitat Ramon
Llull (Ref: 2020-URL- Proj-046).
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Fortalecimiento de habitos de vida
saludable durante el periodo de educacidn
remota estipulado por el MEN

Arcadio Lozano Botache!,
David Alejandro Calderén Ochoa®
Fredy Garcia Velasquez®

El objetivo de esta experiencia exitosa consiste contribuir con el mejo-
ramiento de los habitos de una vida saludable, asi como con el bienestar
tisico y mental de los estudiantes de la Instituciéon Educativa Francisco José
de Caldas, de Fusagasuga, mediante juegos, acciones ritmicas musicales y
ejercicios que conllevan a mantener procesos coordinativos, de condicién
tisica dptima y de convivencia en el medio familiar, durante el periodo de
pandemia por la covip-19.

Para el desarrollo de este objetivo se planted una propuesta pedagogica
estructurada a partir de un proyecto de aula, entendido como una estra-
tegia de tipo constructivista, que contribuye al fortalecimiento de destre-
zas individuales y colectivas de los estudiantes de la Institucién Educativa
Francisco José de Caldas, ubicada en el corregimiento norte de Fusagasuga.
Mediante la construccion de guias educativas para los diferentes cursos de
la basica secundaria, bajo los lineamientos del Ministerio de Educacién
Nacional (MEN); se disenaron actividades de reflexion inicial, de apropia-
cién del conocimiento, de transferencia del conocimiento y de evaluacion,
con el fin de dar solucion a las necesidades de movimiento e interaccion
social en la que los nifios, nifias, jovenes y adolescentes se encuentran, a
partir de la declaratoria de emergencia nacional por la covip-19.

Se puede concluir que el deporte, la danza, la recreacion y otras formas
de expresion corporal facilitan el desarrollo de actividades por parte de los
estudiantes, porque mantienen el equilibrio socio-emocional y los habitos
de vida saludable en familia. Con esta experiencia, no solo se logré el bie-
nestar, sino que se consolidé el proceso de adaptacién curricular, sujeto a
los lineamientos referenciados en el Proyecto Educativo Institucional Rural

1 Licenciado en Educacién Fisica, Universidad de Cundinamarca. Especialista en Direc-
cién y Gestion de Organizaciones Deportivas, Escuela Nacional del Deporte. Magister en
Educacién, Universidad del Tolima. Docente catedratico del programa de Licenciatura
en basica con énfasis en Educacion Fisica, Recreaciéon y Deportes Universidad de Cundi-
namarca. https://orcid.org/0000-0001-9637-3618. alozanob@ucundinamarca.edu.c

2 Licenciado en Educacion Fisica Universidad de Cundinamarca. https://orcid.org/0000-
0002-2369-6835. arteymovimiento.fjc@gmail.com

3 Licenciado en Basica Primaria con Enfasis en Arte y Folclore. https://orcid.org/0000-
0002-4943-7399. fredy-garcia@iemfjc.com.co Docente Secretaria de Educacion de Fusa-
gasuga. Institucion Educativa Municipal Francisco José de Caldas.
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(PEIR). De igual manera, hubo una tendencia al mejoramiento de apren-
dizajes significativos por parte de los estudiantes, al promoverse la creati-
vidad, la autonomia y el interés por establecer interacciones con el nucleo
familiar. Finalmente se considerd solventar las dificultades de conectividad
y accesibilidad de la informacién, que presenta esta poblacion rural, me-
diante la construccion de guias que aporten a la difusiéon de la informacion,
la descripcion y los procesos de evaluacion de aprendizajes, inmersos en las
actividades desarrolladas por los estudiantes de la institucion.
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Experiencias de la Educacion Fisica del
sector publico distrital en tiempos de
pandemia por COVID-19

Julieth Mercedes Albarracin Otélora!

Los docentes de las diversas areas del conocimiento han tenido que adaptar
sus estrategias, recursos y practicas pedagogicas a causa del confinamien-
to como medio de prevencién de contagio del coronavirus (covip-19),
transformando el curriculo de la educaciéon convencional a un modelo de
educacion mediado por las tecnologias y la virtualidad. El area de la Edu-
cacion Fisica también se tuvo que adaptar, a pesar de su caracter practico
y la particularidad que le permite desarrollar espacios del entramado de
tejido social entre quienes participan en esta clase. Por esta razdn, se hace
necesario conocer y entender esta transformacién de la Educacién Fisica
del sector publico distrital de Bogotd, donde los alumnos pertenecen en su
mayoria a los estratos medio y bajos.

Por ello, se establecid, como objetivo de la investigacion conocer las
experiencias de los docentes de Educacion Fisica del sector publico del
distrito durante el tiempo de pandemia por covip-19. La investigacion se
efectud desde un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental, de
corte descriptivo transversal.

En cuanto a la metodologia, la muestra total se compuso de diecisiete
docentes de Educacion Fisica del sector publico, pertenecientes a la Secre-
tarfa de Educacién del Distrito de Bogota. De ellos, dos son mujeres (12 %)
y quince son hombres (88 %), en edades comprendidas entre los treinta y
uno o mas afios. El numero de docentes que trabaja en los niveles de esco-
laridad corresponde a: seis de ellos, en basica primaria (35 %); cuatro en
basica secundaria (24 %), cuatro en basica secundaria y media (24 %), uno
en solo media (6 %), uno en solo en primera infancia (6 %) y uno se des-
empefia entre primera infancia y primaria (6 %). Se utilizé un cuestionario
valorado previamente por expertos mediante la escala de Likert.

Entre los resultados mas relevantes se encontr6 que el 76 % de docentes
tuvieron que modificar el plan de estudios, en comparacién con un 24 %
que no lo modificaron; también emplearon aplicaciones méviles como
WhatsApp, con un 41 %, seguido de Teams, con un 12 %. Dentro de las
principales conclusiones de la investigacion se encuentra que la educacion

1 Licenciada en Educacién Bésica con Enfasis en Educacién Fisica, Recreacion y Deporte,
Universidad de Cundinamarca. Especialista en Administracién y Gerencia Deportiva,
Centro de Educacion Militar Bogota. Magister en Actividad fisica para la Salud, Univer-
sidad Santo Tomds. Secretaria de Educacion Distrital de Bogota. https://orcid.org/0000-
0003-1128- 7812. jmalbarracino@educacionbogota.edu.co



virtual ha influido en la adaptacion de los docentes de Educacion Fisica
del sector oficial del distrito, asi como en el uso de nuevas herramientas
tecnoldgicas adaptadas al curriculo y su desarrollo por medios virtuales.
Los analisis mostraron diferencias en los medios virtuales que se han usado
para interactuar con los estudiantes y que el papel de la familia es importan-
te para el aprendizaje de los estudiantes en casa. Por otra parte, los docentes
se han sentido de una manera muy regular a la hora de abordar el reto de
desarrollar sus clases por medio virtual, aunque es una oportunidad para
mejorar desde los medios virtuales la labor como docente de Educacion
Fisica, acoger lo aprendido y desarrollar en la practica docente en la nueva
normalidad.
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Recomendaciones para el mantenimiento de
forma en el buceo libre Freediving, durante
y el posconfinamiento.

July Constanza Melo Tavera'

A causa de la aparicion del coronavirus (covip-19) se ha generado una si-
tuacion que golpea a la sociedad y particularmente, a la industria deportiva.
La poblacién deportiva esta viviendo un desafio en cuanto a la adaptacion
de las instalaciones o espacios deportivos de manera segura. Durante el
confinamiento, algunos deportes se vieron afectados en mayor medida, por
los espacios y ambientes donde se realizan sus practicas o entrenamientos,
disminuyendo la posibilidad de lograr los niveles competitivos previstos
(Kalazich et al. 2020).

Miembros de la comunidad mundial de deportes de aventura se vie-
ron afectados por las restricciones y el buceo libre o Freediving no fue la
excepcion (Boudreau, Mackenzie, and Hodge 2022). Este deporte se basa
en la capacidad y adaptacion fisiologica llamada “reflejo de inmersion’,
técnica que se basa en retener voluntariamente la respiracion bajo el agua
(Ostrowski et al., 2012), para ello, se requiere dedicacion y entrenamien-
to regularmente activo en el medio acuatico, en especial en las disciplinas
que se practican alcanzando marcas de profundidad, pues es alli donde se
experimentan los cambios fisioldgicos y los efectos fisicos como la presion,
segun la Ley de Boyle (Coleman, 2008)and often mandatory, use of the
buddy system. A buddy expects his partner to perform a variety of tasks,
which include assisting during an emergency. However, a glaring omission
in the legal literature is the important issue of what happens when a diver’s
failure to act results in his buddy’s death or serious injuries. This article
explores whether a diver (or his heirs. Sus entrenamientos y competicio-
nes requieren de un equipo de seguridad apto, capaz de actuar frente a los
posibles problemas o riesgos que conlleva esta practica en la suspension de
la respiracién por varios minutos y superar profundidades de inmersién
(Palomo et al., 2014).

El rendimiento de los deportistas esta condicionado por los aspec-
tos psicoldgicos y emocionales, los cuales se intensifican en periodos de
estrés, que traen consecuencias negativas y que se pueden desencadenar
por distintos factores, actualmente, a causa del confinamiento por la pan-
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namiento Deportivo. Universidad del Cundinamarca, Fusagasuga, Colombia. Profesional
en Ciencias del Deporte y la Educacién Fisica. Universidad del Cundinamarca, Soacha,
Colombia. https://orcid.org/0000-0002-1156-7972. jmelo002@ikasle.ehu.eus




demia (Violant-Holz et al. 2020). En la apnea o freediving, estos factores
son determinantes para controlar la tolerancia a la asfixia, la bradicardia,
la presion sanguinea, la Tasa Metabolica Basal (TMB) y los cambios en los
niveles de PCO2/02 en el organismo (Bakovi¢ et al., 2005). Para tener una
mayor capacidad respiratoria pre apnea, disminuir los riesgos y reducir los
limites tempranos de hipoxia (Covington y Giordano 2021), se recomienda
que dentro de las planes de entrenamiento se realicen técnicas de relaja-
cidén y respiracion en tierra, lo cual ayuda a aumentar el control del sistema
nervioso central en los deportistas, ya que hacer freediving es comparado
con entrar a un estado meditativo de relajaciéon y de comodidad absoluta
(Strandvad 2018).

Las nuevas pautas de seguridad presentan desafios preocupantes para
poder entrenar este tipo de deporte, en cuanto a la técnica, el rendimiento,
mantener un nivel de ejercicio fisico y no perder ciertas adaptaciones fisio-
légicas, pues tras las restricciones y los confinamientos, se han generado
estrategias donde los deportistas han tenido que cambiar los entrenamien-
tos en el agua, por métodos alternativos en tierra para mantenerse en for-
ma (Rodriguez, Crespo, and Olmedillas 2020).

Es por lo anterior que, el objetivo de esta ponencia es conocer el proce-
so fisico y psicoldgico de los deportistas masculinos, élite de apnea “Freedi-
ving” en Espafa, durante y el posconfinamiento. Con este propdsito se rea-
liz6 el disefio de una encuesta basada en el formato de encuesta tipo escala
de Likert, la cual fue revisada por tres pares evaluadores de la Universidad
de Cundinamarca. Esta contiene veinte preguntas totalmente anénimas y
se divide en tres partes: en la primera, se pone en contexto al deportista;
en la segunda, se explica los derechos sobre tratamiento de datos y que se
utilizara solo con fines investigativos; y en la tercera, se exponen las pre-
guntas. Los elementos que contiene la encuesta se dividen también en tres
partes: 1) el contexto competitivo y nivel deportivo, 2) los elementos de
mantenimiento de forma fisica durante el confinamiento y, 3) los posibles
aspectos psicologicos en los que perciben que los afecté durante y el post
confinamiento.

A partir de estos hallazgos y resultados en la encuesta, se realizé una
exposicion de las recomendaciones o metodologias deportivas que fueron
seguidas fuera del medio acuatico, para mitigar una conducta sedentaria,
mantener unos niveles de actividad fisica en la apnea y mejorar los niveles
de impacto psicolédgico surgidos durante el confinamiento.
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Composicion corporal y cualidades fisicas
en los escolares

Julidn Mauricio Soto Morcote!

En 2019 la Organizacién Mundial de la Salud (oms) presentd los indicado-
res de la epidemia de obesidad e inactividad fisica en las edades escolares,
extendiendo la preocupacion internacional por su conexién directa con
la salud publica y el bienestar. Malina (2016) expone que el nifio y ado-
lescente requieren de niveles de rendimiento en los patrones basicos de
movimiento, con exigencia de fuerza, potencia, velocidad, capacidad ae-
rébica y anaerdbica, por consiguiente, Bouchard y Malina (2009) afirman
que en estas edades la evaluacion de intensa actividad metabdlica es un
instrumento que permite identificar la relacién de los cambios corporales
con indicadores de salud. Por esta razén, Ruiz y otros (2008), Bo y otros
(2011), asi como Cohen y otros (2014), plantean la necesidad de mantener
el seguimiento de la composicién corporal y el desarrollo de la condicién
fisica en escolares.

Ramos (2007), expone que es “necesario que el profesor de Educacion
Fisica tenga los conocimientos basicos que le permitan realizar una eva-
luacién confiable de sus escolares” (p.17). Adicionalmente, Aguayo (2009)
identifica la necesidad de profundizar en los conocimientos y practicas de
los educadores fisicos durante las sesiones de educacion basica y media,
para mejorar la intervencion en la relacién de actividad fisica y calidad
de vida, la prevencion del sedentarismo y enfermedades crénicas no
trasmisibles.

Fernandez y otros (2004), resaltan que las condiciones cientificas para
la evaluacion de la aptitud fisica de los niflos permiten identificar y cuanti-
ficar los procesos formativos que favorecen el desarrollo normal en el cum-
plimiento de la clase regular de Educacion Fisica. Cattuzzo y otros (2016)
evidencian la asociacion positiva entre la aptitud musculo esquelética, la
aptitud cardiorrespiratoria con la competencia motriz en la infancia y ado-
lescencia, que explica los patrones que promueven una mayor capacidad
funcional y que pueden contribuir a los resultados de la salud a largo plazo.
En este sentido, Gongalves y otros (2014), y Ruiz y otros (2009), resaltan
que las caracteristicas corporales y la aptitud fisica también cumplen una
funcion de monitoreo de salud pediatrica en factores de riesgo de enferme-
dades no transmisibles.
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En consecuencia, el seguimiento, la intervencion y los resultados al in-
terior de la clase de Educacion Fisica son base fundamental para ajustar los
curriculos del area de Educacion Fisica, de los programas institucionales,
planes de desarrollo y las politicas publicas para nifios y adolescentes con
fines e impacto educativo, deportivo, de salud y bienestar, asi como en las
instituciones gubernamentales y comunidades cientificas, definidas en la
ley 181 (1995), documento No 15 y ley 115 del Ministerio de Educacion
Nacional (MEN).
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Cuantificacion de la repuesta bioquimica de
CPK y urea en un microciclo de choque en
nadadores

José Diego Beltran Rodriguez'
Julian Camilo Moya*

Uno de los factores mas influyentes en el rendimiento deportivo es la cuan-
tificacion bioquimica de la carga de entrenamiento, es por esto que, con el
fin de mejorar el rendimiento fisico de los nadadores de la liga de Bogota,
categoria élite, quienes participaron en los juegos nacionales realizados en
el departamento de Bolivar en el afio 2019, se vio la necesidad de cuantifi-
car los niveles de cPK y urea en un microciclo de choque para verificar los
procesos adaptativos en el orden aerébico y anaerdbico, asi como determi-
nar los ajustes en el proceso de preparacion del deportista y la adquisicion
de logros deportivos a corto plazo.
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Ejercicio de baja intensidad Mindfudness y
su relacion con el mantenimiento de forma
en el buceo libre Freediving durante el
confinamiento

July Constanza Melo Tavera'

La crisis epidemioldgica actual, causada por coronavirus (covip-19), ha
afectado la vida de todos y, sobre todo, ha generado estragos en la coti-
dianidad de los deportistas. La Organizaciéon Mundial de la Salud (oms)
recomend6 a los gobiernos mantener periodos de confinamiento para
disminuir o controlar la propagacion de este virus. Por esta razén, hubo
cancelaciones de competencias, espectaculos y en general, eventos de la
industria deportiva durante 2020 y con la posibilidad de que se extendiera
hasta el afio siguiente (Moscoso, 2020). Los deportistas de alto rendimiento
“federados o profesionales” y que estaban entrenando para los eventos y
competencias regulares en el afio fueron los mas afectados en los espacios
donde los deportistas debian practicar los deportes al aire libre o en el me-
dio natural. Debido a las limitaciones se incorporaron metodologias nove-
dosas para modificar los disefios iniciales de entrenamiento y adaptar los
objetivos para entrenar fuera del espacio habitual de los deportes (Domin-
guez et al., 2020) y con esto, intentar mantener el estado fisico y psicolégico
de los deportistas, que con la prolongacion del periodo de confinamiento
ha aumentado algunos rasgos negativos (Gémez, Rio y Rico, 2020).

Los miembros de la comunidad mundial del buceo libre o Freediving
también se han visto afectados, por un lado, porque esté deporte se basa en
la capacidad y adaptacion fisiologica llamada “reflejo de inmersion” (AIDA,
s.f.), donde la técnica principal consiste en retener la respiracion bajo el
agua (Ostrowski et al., 2012). Por otra parte, dominar esta técnica requiere
dedicacion y entrenamiento regular en medio acudtico, medio en el que
se experimentan los cambios fisioldgicos y los efectos fisicos de la presion
absoluta, la ley de los gases y el principio de Arquimedes (Coleman, 2008),
y requiere del entrenamiento y dominio psicoldgico, pues los apneistas de-
ben permanecer relajados bajo el agua (AIDA, s.f.). Por las restricciones y
los confinamientos se tuvo que realizar adaptaciones para estos deportistas,
y mantener fortalecidos los estados fisicos y psicoldgicos con ejercicios en
tierra (Rodriguez, Crespo y Olmedillas, 2020).
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Una de las metodologias de entrenamiento empleadas por los depor-
tistas de la apnea durante el confinamiento, consistié en optar por realizar
entrenamientos de baja intensidad como: meditacion, yoga y Mindfulness
(conciencia plena del momento), siendo esta ultima una herramienta bu-
dista antigua, que data de dos mil quinientos afios antes de la era comun,
y que ahora esta siendo muy popular entre la comunidad deportiva y cien-
tifica, sobre todo, en el campo de la psicologia (Gaze, 2020; Pifieiro, 2020).
Esta metodologia aporta consciencia a nivel emocional, comportamental y
optimizacion de pensamientos negativos; quienes la practican, experimen-
tan estar plenamente conscientes a los estimulos internos y externos que
ocurren en el momento presente (aqui y ahora) y, ademads, crean un estado
de empatia y compasion con el otro (Parra et al., 2012). Los apneistas de-
ben utilizar técnicas que les permitan permanecer relajados y conscientes
en situaciones incémodas, intentando controlar los movimientos, ritmos
cardiacos, pensamientos, sin perder la concentracion y el enfoque bajo el
agua.

Por lo tanto, el objetivo del taller consiste en implementar el “Mindful-
ness” como metodologia, para permitir una relacion consciente de procesos
internos y externos en el estilo de vida actual, con las preocupaciones dia-
rias y las restricciones de “la nueva normalidad”, y que puedan ser tratadas
desde el interior hacia el exterior. Con la intencién de reducir los trastornos
mentales y fisicos, vinculados a cuadros emocionales, pensamientos y sen-
timientos negativos, y mejorar la calidad de vida que, segun la evidencia
clinica, esta practica mejora el estrés, las adicciones y el dolor (Vasquez,
2016).
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Estrategias de la Educacion Fisica en la
virtualidad

Julieth Mercedes Albarracin Otélora!

A causa del confinamiento por la prevencion del contagio del covip-19, la
practica del docente de Educacion Fisica cambid notablemente, por lo que
hubo que reestructurar el curriculo habitual, de manera que se vio la nece-
sidad de replantearse el quehacer del educador fisico como protagonista en
la transformacion de la Educacion Fisica convencional, hacia un modelo
de Educacion Fisica mediado por las tecnologias y la virtualidad, y que, a
futuro, se tengan en cuenta estas diferentes formas de hacer actividad fisica,
reconociendo la actividad fisica virtual como otro medio para agregar en
nuestro quehacer. Es por eso que este taller brinda herramientas y estrate-
gias para la realizaciéon de una clase de esta drea, teniendo en cuenta el tipo
de poblacion, los recursos tecnoldgicos y fisicos. Por esta razon, el objetivo
del taller consistié en conocer estrategias para la aplicacion de actividades
tisicas virtuales, teniendo en cuenta los recursos obtenidos en casa.

Materiales solicitados

« Silla.

o Tapete.

« Botellas de agua o llenas de arena.
« Cuerda.

« Buena conexion a internet.

Explicacion del taller

Primera parte: introduccién y presentacion del tallerista

Introduccion: ;Qué se debe tener en cuenta a la hora de realizar una
clase de Educacion Fisica?

a. Poblacion: a quiénes se dirigira la clase.

b. Conocer los recursos tecnoldgicos, recursos fisicos, espacio.

c. Apoyo familiar.

d. Actitud del maestro

1 Licenciada en Educacién Bésica con Enfasis en Educacién Fisica, Recreacion y Deporte,
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Segunda parte: clase de Educacidn Fisica virtual. Calentamiento a
cargo del tallerista

Actividad central: interaccidn entre tallerista y los estudiantes.

De acuerdo con las diferentes situaciones que se presentaron en el
medio virtual, durante una clase sincrénica de Educacion Fisica y el nivel
de escolaridad, los estudiantes propusieron los ejercicios, movimientos y
actividades ludicas a realizar, evaluando y resolviendo entre todos si son o
no pertinentes.

Tercera parte: Estiramiento a cargo del tallerista

Se realiz6 una conclusion sobre la importancia de tener estrategias para
las clases de Educacion Fisica. Estas estrategias pueden enriquecer el curri-
culo y es la oportunidad de obtener cambios en beneficio a la practica de la
Educacion Fisica desde lo virtual.
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Desarrollo y mantenimiento de la
flexibilidad en Educacioén Fisica y Deporte

Edelberto Rafael Redondo Reynoso!

El propésito fundamental del taller es dar a conocer cuan importante es el
desarrollo y mantenimiento de la flexibilidad en la Educacion Fisicay en el
Deporte, en tiempos de aislamiento, virtualidad y nueva normalidad. Con
el fin de plantear estrategias como herramientas fundamentales para su de-
sarrollo, desde la virtualidad, y también, en la presencialidad, para que los
profesores, entrenadores y monitores tengan varias opciones para trabajar
esta capacidad tan importante en los entornos en los que se desenvuelven
como formadores; ademads, los estudiantes y deportistas puedan entrenar
desde casa o en los espacios autorizados de entrenamiento para seguir en
la busqueda de mayor amplitud de movimiento y facilitarles la realizaciéon
de las diferentes técnicas deportivas o movimientos deseados. Para ello,
se presentan conceptos basicos de flexibilidad como capacidad fisica, la
importancia de la flexibilidad para mejorar las habilidades, movimientos
usuales para el desarrollo de técnicas en los diferentes deportes, los tipos
y divisiones de la flexibilidad, junto con el desarrollo de la flexibilidad en
edades tempranas, en edades tardias y las recomendaciones y beneficios
generales.

De igual forma, se presentan indicaciones metodoldgicas para el desa-
rrollo de la flexibilidad, que se proponen al inicio de la parte principal de
la clase y se deben realizar de forma bilateral y en diferentes direcciones,
asi como no aplicar ejercicios de intensidad maxima en estados de fati-
ga o después de grandes cargas. Entre las indicaciones metodoldgicas se
encuentran: trabajar después de un calentamiento eficiente; hacer calen-
tamiento especifico del segmento a trabajar; individualizaciéon de la pre-
paracion segun las insuficiencias en funcion de la actividad que se realiza;
elevacion de la exigencia gradual y de forma individual.

La importancia del taller radica en brindar la descripcion técnica de
trece ejercicios con sus indicaciones metodologicas para el desarrollo de la
flexibilidad y asi evitar lesiones. Es de suma importancia tener fundamentos
tedricos y practicos para el desarrollo de la flexibilidad en diferentes entor-
nos y con diferentes herramientas, fortaleciendo asi los conocimientos de
los docentes, entrenadores, estudiantes, deportistas y demas interesados.
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La danza como elemento formativo en la
Educacion Fisica

Jorge Leonardo Rodriguez Mora'

En épocas de confinamiento y nueva normalidad, la tecnologia y la
virtualidad han logrado ser parte de nuestra nueva cotidianidad (Anton,
2020) y ha permeado la forma de expresarnos en la danza, arte que puede
albergar cientos de estilos caracteristicos de una identidad cultural es-
pecifica. La expresion del cuerpo ha sido reconfigurada desde la cultura,
el movimiento y las manifestaciones dancisticas por la mediacién de las
redes telematicas y la influencia de las redes sociales en el conglomerado
de la gente (Sanchez, 2020), lo que pone en evidencia una gran variedad
de efectos fenomenolodgicos sociales, artisticos, politicos y tecnoldgicos,
por mencionar algunos, derivados de esta mediacion virtual (Montesino,
2020). Ahora los salones de clase han sido remplazados por salas en Zoom,
(Heyang y Martin, 2020); para los docentes, la sala se ha convertido en el
centro de trabajo y de aprendizaje, cambiando los habitos y empujandolos
a asimilar nuevos procesos de adaptacion (Lerma, 2020). La danza se ha
caracterizado por mover o colocar el cuerpo o sus segmentos corporales en
un patron preestablecido, con el objeto de lograr un modelo ideal (Ramon,
2006), pero también permite otorgar libertad a quien imagina, siente y
desea al compas de la musica que escucha, para expresar sus propios senti-
mientos y sensaciones con total libertad.

Se espera que este taller pueda dar algunas orientaciones sobre cémo
el rol docente, mediado por la virtualidad, permite acercarse a diversas
poblaciones para contextualizar el impacto de la danza en aspectos esen-
ciales del ser humano, tales como la salud fisica, la cognicién y como medio
socializador (Ramirez et al., 2004), para acercarse de una forma eficaz al
abordaje de las competencias propias de la Educacién Fisica (motriz, ex-
presivo corporal y axioldgica corporal). Durante la interaccion, el tallerista
y los asistentes estaran en relacion con diversidad de géneros musicales
como el jazz, latinos, urbanos y otros, enfocados hacia los diferentes con-
textos poblacionales y de edad que sienten y gustan de estos géneros hoy
dia (Cuenca y Albaina, 2018), tratando de incidir y conocer su Identifica-
cién Sonoro Musical (150), clave para conectar el sentir musical con la per-
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cepcién de bienestar y el deseo de moverse, generando el impulso de creer
en el movimiento como medio de interaccién entre el cuerpo, la musica y
la expresion. Se trabajara con musica para nifos, jévenes, adultos, adultos
mayores y se conoceran los elementos didacticos esenciales que inciden en
el aprendizaje significativo en éstas diferentes etapas de la vida y su relacion
con el concepto de Educacién Fisica, virtualidad y movimiento.
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