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Pensamiento

(...) “El deporte y la educacion fisica constituyen actividades vitales para la
salud, la educacion, la recreacion y el bienestar del hombre. La practica del
deporte y de los ejercicios fisicos puede hacer por la humanidad, lo que no
podrian alcanzar millones de médicos. La prolongacién de la vida y de la terapia
contra numerosas enfermedades consisten hoy dia en el ejercicio fisico. El
deporte y el ejercicio metdédico educan, disciplinan, desarrollan la voluntad y
preparan al ser humano para la produccion y la vida. Creo que gracias al deporte
yo mismo pude resistir la vida dura de las montafias y soportar sin infartos mas
de 26 afios de intenso trabajo politico.”
Fidel Castro Ruz.
Marzo de 1985

Entrevistado por el académico Jeffrey Elliot y el congresista Mervin Dymally.
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Resumen.

Esta investigacion se realizé en un gimnasio privado en el municipio Santa Clara entre
los meses de enero a mayo del afio 2011. Participaron en el estudio diez jévenes
clinicamente sanos, que se iniciaban en la practica de los ejercicios con pesas con el
propdsito de mejorar su estética corporal. En investigaciones anteriores se comprobo el
efecto negativo de estos ejercicios sobre el sistema cardiovascular del practicante, se
proponen acciones de promocion de salud cardiovascular para erradicar las
deficiencias; pero no se tienen en cuenta, en la propuesta, las indicaciones emitidas por
el Instituto Nacional de Deporte Educacion Fisica, y Recreacion (INDER) que norman la
realizacion de los ejercicios con pesas para los gimnasios de Cultura Fisica.
Consideramos oportuno aplicar estas indicaciones, en la planificacion de ejercicios, en
un gimnasio privado donde asisten muchos jovenes y evaluar el efecto a través de las
pruebas de control médico aprendidas durante los estudios universitarios. Se utilizaron
métodos del nivel tedrico y del empirico que nos guiaron en el estudio. Los resultados
se agruparon en tablas y fueron procesados en el paquete estadistico SPSS version

13.0 utilizando la distribucion empirica de frecuencia.
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Introduccion.

Los origenes de las actividades con pesas son tan viejos como el hombre mismo, y se
remontan a los tiempos en que este, como parte de su vida diaria, levantaba y
trasladaba diferentes tipos de carga, tales como rocas, troncos de arboles, animales
que cazaba u otros objetos similares. La importancia de estas actividades naturales
para la supervivencia hizo que la fuerza muscular constituyera una de las cualidades

mas apreciadas en el hombre. (Cuervo Pérez, 2005)

Han existido prejuicios acerca de la practica de ejercicios con pesas lo que produjo que
fuera rechazado por algunos entrenadores. Sin embargo, los avances logrados en las
ciencias aplicadas al deporte, se encargaron de romper estos tables y mostrar las
ventajas de los ejercicios con pesas sobre otros medios para el desarrollo de las

distintas capacidades de fuerza.

En nuestro municipio, existe una tendencia creciente a la practica de estos ejercicios,
fundamentalmente, por jovenes; pero en investigaciones realizadas por diversos

autores se detectan deficiencias que van en contra de la salud.

Aparicio Rodriguez en el afio 2006, caracteriza la practica de ejercicios desde la
perspectiva de una clase de Cultura Fisica, encontrando deficiencias que pudieran
atentar contra el buen funcionamiento del estado del sistema cardiovascular. En el afio
2007, Loépez Alonso, evalua el estado del sistema cardiovascular con pruebas de
control médico para conocer la adaptacion cardiovascular al esfuerzo y la resistencia
general del organismo, obteniendo resultados poco satisfactorios, que apuntan hacia
trastornos cardiovasculares si no se corrige la realizacion y métodos empleados en la

planificacién y ejecucion de los ejercicios.

Mas adelante, Machado y Pulido en el 2008 investigan en practicantes de fisiculturismo
concluyendo que:

1. Existe una tendencia a valores de frecuencia cardiaca elevados, taquicardia

desde el reposo, y respuestas hipertensivas en condiciones de actividad fisica.
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2. Se expresa un predominio general de un metabolismo energético anaerobico,

gue modifica la estructura y la funcion del corazén de estos practicantes.

3. Se comprobo6 la no combinacion de los ejercicios anaerdbicos con los ejercicios
aerobicos, aspecto que infiere que los mismos presenten un déficit en la capacidad
aerbbica basica, que pudiera ser dafino para la salud cardiovascular de estos

fisiculturistas.

En este momento no se proponen vias de solucidon para modificar, en la practica, los
indicadores estudiados. En este mismo afio Pedroso Hurtado realiza una propuesta de
acciones de promocion de salud cardiovascular en fisiculturistas del combinado
deportivo “Victoria de Santa Clara”, siendo evaluadas por el criterio de expertos como
muy adecuado y bastante adecuado para todos los pasos, recomendando realizar

estas acciones en diferentes Combinados Deportivos.

En nuestra busqueda encontramos la existencia de indicaciones para la practica de
ejercicios con pesas para los gimnasios de Cultura Fisica del INDER, que no se
tuvieron en cuenta en las investigaciones consultadas. Estas estan en funcion de una

practica que cumpla con los requisitos del ejercicio reglamentado y estan dirigidas a:

1. Mejorar las capacidades fisicas condicionales, coordinativas basicas y complejas

y la movilidad, en la que se puede utilizar un deporte como medio.

2. Desarrollo integral de la poblacion, expresada en una mayor eficiencia fisica y

disposicion para acometer las tareas sociales.

En estas indicaciones se plantean aspectos importantes que han sido violados por lo

practicantes investigados anteriormente como son:

1. Las caracteristicas de las clases.

2. Los requisitos y exigencias para el ingreso y el trabajo.
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3. Los objetivos de los periodos o etapas de practica importantes para una optima
planificacién.

En las investigaciones revisadas no encontramos referencias a estas indicaciones
emitidas anualmente por el INDER para el trabajo con el adulto mayor y que

contemplan todos los programas de promocion de salud aplicables en el pais.

Se considera oportuno la aplicaciéon para comprobar la utilidad de estas indicaciones,
en practicantes que asisten a los gimnasios privados partiendo de la siguiente situacion

problematica:

Necesidad del cumplimiento con las indicaciones metodoldgicas para la practica de
ejercicios con pesas de jévenes que asisten a un gimnasio privado en el municipio

Santa Clara.

Para dar solucién nos planteamos como problema cientifico:

¢Como influye, en los jovenes que asisten a un gimnasio privado en el municipio
Santa Clara, el cumplimiento de las indicaciones metodoldgicas en la practica de

ejercicios con pesas?

Nos proponemos como sistema de objetivos los siguientes:

1. Caracterizar, en jovenes que asisten a un gimnasio privado del municipio Santa

Clara, la practica de ejercicios.

2. Evaluar la influencia, en los jévenes que asisten a un gimnasio privado en el
municipio Santa Clara, del cumplimiento de las indicaciones metodolégicas en la

practica de ejercicios con pesas.
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Fundamentacion teorica.

El macroproyecto “Ochenta afios de vida saludable”, dirigido por el Ministerio de Salud

Publica de Villa Clara, tiene como propésito fundamental el prevenir la presencia de
enfermedades en la poblacion villaclarefia y lograr una longevidad satisfactoria. Dentro
de las teméticas fundamentales esta la de Cultura Fisica Terapéutica y Profilactica y su

contribucién con el ejercicio fisico a este objetivo.

Si bien es necesario vincular a todas aquellas personas con algun tipo de enfermedad
cronica transmisible, importante es también que todas las personas, sin presencia de

enfermedad o con presencia de alguna enfermedad pero controlada, logren esta meta.

Nuestro propdsito es, teniendo como base estudios anteriores, contribuir a que el
ejercicio fisico no provoque cambios desfavorables en las personas sanas. La
definicion de persona sana es abordada por diversos autores, pero todos se refieren a

aspectos similares.

Se define como persona sana, segun la O.M.S, a toda aquella persona que tenga un
completo bienestar fisico y mental en relacion con las condiciones socioeconomicas del
medio en que vive, todas las funciones de sus sistemas estan equilibradas entre si y

con el medio exterior.

En las personas pueden presentarse muchas enfermedades de manera que es dificil
representarse todas sus variedades. En todas estas variedades las enfermedades
tienen rasgos generales y regulares, de las cuales algunas se estudiaron en la
disciplina Cultura Fisica en la que el profesional de la actividad fisica pueda
comunicarse y entenderse con el médico a partir de la terminologia que se utiliza en

esta ciencia.

La Educacion Fisica y el Deporte pueden ser un recurso poderoso en la profilaxis de
las enfermedades y el saneamiento de la poblacion. Pero para reforzar el papel
profilactico de la Educacion Fisica y los Deportes, es necesario que se efectden bajo un
control médico constante; que no solamente los profesores sepan la pedagogia y
metodologia de la educacion fisica y el entrenamiento deportivo; sino que tengan
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suficientes conocimientos sobre diferentes cuestiones médicas. En particular, el
profesor, debe conocer en rasgos generales las cuestiones fundamentales de la salud y
comprender las causas y mecanismos de desarrollo de los estados patoldgicos, para
saber, en qué casos es necesario cambiar o disminuir el caracter del ejercicio fisico y
cuando hay que enviarlos a las consultas médicas. El conocimiento de identificar en
gué condiciones puede surgir el proceso patoldgico es un factor esencial en la profilaxis
de los diferentes estados patoldgicos en las clases de ejercicios fisicos.

El organismo sano estd capacitado para mantener sus funciones en limites mas o
menos amplios, segun sus reservas y posibilidades funcionales. Este factor se va
mejorando con la préctica sistemética y cientificamente controlada de la actividad

fisica.

Es bien sabido que existen variaciones fisiolégicas considerables de la frecuencia del
pulso, la respiracion, consumo de oxigeno en estado de reposo a la ejecucion de
cargas fisicas mas o menos sistematicas, como por ejemplo: el pulso puede variar
entre 60-70 pulsaciones por minuto en reposo a 180-200 y mas en actividad intensa.
Esto sucede gracias a las posibilidades del organismo sano de acomodar su funcion a
este cambio. El organismo sano y por adaptacion en trabajo sistematico progresivo,
esta capacitado para llevar grandes cargas psiquicas Yy fisicas. Sacar al organismo de
este equilibrio es, a veces, dificil ya que esto lo obstaculizan las diferentes funciones de
defensa. En ocasiones el individuo se burla de su salud y sin embargo, esta permanece
buena. Todo esto depende de la eficiencia fisica que pueda tener el individuo que no es
mas que el grado de cumplimiento de las normas sociales de desarrollo fisico

establecido en una etapa dada.

El desarrollo fisico estd determinado por factores enddgenos (internos), exdgenos
(externos) y socioecondmicos. Su valoracién tiene gran importancia practica, tanto para
la higiene social en general, como también para la medicina deportiva. El estudio del
desarrollo fisico individual se realiza por medio del calculo de los diferentes indices
morfol6gicos como son: la estatura, el peso corporal, la circunferencia del térax, el peso

especifico del cuerpo, su tejido adiposo, muscular, 6seo, etcétera. Para analizar a las
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personas adultas estos indices sirven de criterio de las condiciones fisicas del

organismo.

Se entiende por desarrollo fisico el conjunto de propiedades morfologicas-funcionales
del organismo que determina la capacidad fisica de accion del organismo. De esta
manera el concepto de desarrollo fisico abarca no solo las particularidades
morfolégicas de la estructura y las dimensiones del cuerpo, sino también las

posibilidades funcionales del organismo. (Karpman, U.L., 1989)

Este desarrollo fisico depende indudablemente del ejercicio fisico. La Unica forma de
lograrlo es realizando ejercicio fisico, lo que es 6ptimo para aumentar la calidad de vida
de los individuos, para obtener una buena forma fisica, para eliminar el sedentarismo, y
ademas, para lograr un buen desarrollo de las capacidades fisicas definidas, como
aquellas condiciones organicas basicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de
acciones motrices fisico-deportivas. La finalidad de la practica del ejercicio fisico es el
que las personas alcancen una forma fisica que le permita su desenvolvimiento en la
vida, es decir, los atributos como la resistencia, la movilidad y la fuerza, que se
requieren para realizar tareas diarias con vigor, sin fatiga, y con la energia suficiente
para gozar de las actividades de recreo y hacer frente a las emergencias imprevistas.
(Ruiz Aguilera, 1989)

La forma fisica es, principalmente el resultado que obtenemos, segun nuestros niveles
de actividad fisica; aunque también son importantes los factores genéticos, gracias a
los cuales algunas personas tienen una capacidad natural y un fisico adecuado para
destacarse en algunas actividades. Esto es mas perceptible en los deportes de
competicion, como las carreras de fondo o el levantamiento de pesas, donde los
mejores participantes suelen ser los que tienen un cuerpo genéticamente superior, €s
decir, que estan en condiciones Optimas, sin un entrenamiento excesivo. Aun asi, es
importante recordar que las pruebas de las que se dispone hasta la fecha demuestran
qgue lo que puede ayudar al disfrute de una buena salud (mas que ningin componente
hereditario de buena forma) es realizar con regularidad actividades fisicas. Esto no
significa que todos, sean atléticos por naturaleza, también se pueden beneficiar si
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aumentan nuestra la actividad fisica.

La inactividad da lugar a pérdida de musculatura, obesidad y disminucion de la
capacidad funcional. La falta de forma fisica incrementa el riesgo de experimentar
enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer. Las personas que
tienen una buena forma fisica, pueden efectuar mas actividades, presentan mayor
resistencia y estdn mas sanas que las que carecen de aquella. Con frecuencia, la
obesidad y la falta de forma fisica se encuentran relacionadas; aunque las personas
delgadas no necesariamente estan en buena forma por este simple hecho. Mejoras,
incluso ligeras, de la forma fisica pueden representar una diferencia considerable para
la salud de una persona. La incorporacion de pequefios cambios en las actividades de
la vida diaria mejora lenta y gradualmente el estado fisico, lo que se traduce en una

mejor salud.

Beneficios de la buena forma fisica:

* Mejora de la sensacion de bienestar.

» Pérdida de peso (el aumento de la masa muscular incrementa el metabolismo y se
guema mayor numero de calorias por unidad de ejercicio efectuado).

» Disminucién del riesgo de diabetes, enfermedades cardiacas y vasculares, algunos
tipos de cancer e ictus (apoplejia).

» Disminucion del riesgo de osteoporosis.

* Mejoria del tratamiento de enfermedades cronicas, caso de diabetes, hipertension

arterial, enfermedades cardiacas, obesidad, dolor crénico y enfermedades pulmonares.

Es indudable que cada vez gana mas terreno la ya bastante difundida teoria de que la
vida mas larga y saludable estad directamente relacionada con el habito de realizar
frecuentemente ejercicio fisico, ya sea mediante la gimnasia o la practica de algin

deporte que debera estar también relacionado con la edad de cada uno.

En su actividad cotidiana el ser humano realiza fundamentalmente actividad fisica,
definiéndose esta como la energia total que se consume por el movimiento del cuerpo.

Incluye actividades de la rutina diaria, como las tareas del hogar, ir de compras,
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trabajar, andar, montar en bicicleta, subir escaleras, realizar ejercicios fisicos, si éstas

se realizan frecuentemente. (Ruiz Aguilera, 1989)

Existen muchos estudios que demuestran que los beneficios de la actividad fisica
habitual superan los riesgos. Sin entrar en los indudables efectos positivos sobre la
calidad de vida, con una gran sensacion subjetiva de bienestar, conviene destacar que
los varones fisicamente activos desarrollan con menos frecuencia cardiopatia

coronaria.

La actividad fisica tiende a disminuir la ansiedad, la hostilidad y otros deso6rdenes
relacionados con el stress. Los ejercicios aerébicos, la bicicleta estacionaria, como el
simple hecho de caminar o cualquier ejercicio fisico regulado y controlado, durante por

lo menos, 30 minutos resultaran ampliamente saludables.

Diversos estudios demostraron que el ejercicio fisico es capaz de aumentar la
secrecion de endorfinas por parte del organismo, y el aumento de endorfinas
mejorarian el bienestar general como asi también influirian sobre la disminucion del

dolor, con el cual estan ampliamente relacionadas.

Con el correr de los tiempos esta necesidad de aptitud fisica fue perdiendo importancia
y el ser humano se ha adaptado a practicas contrarias a su naturaleza, que le han
conducido a mantenerse inactivo fisicamente. Sin embargo, esto no es predominio de
la mayoria pues se observa una tendencia a la practica del ejercicio fisico que
contribuird a la Optima realizacion de actividades fisicas propias del hombre e

indispensables para su existencia.

“El ejercicio fisico es el medio donde el hombre puede lograr una aptitud fisica, esta se
define como los movimientos planificados y disefiados especificamente para estar en

forma y gozar de buena salud”. (Ruiz Aguilera, 1989)

Segun Ruiz Aguilera el ejercicio fisico constituye el medio fundamental para el
desarrollo de las capacidades, los habitos y las habilidades. El ejercicio fisico es de
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suma importancia, ya que nos ayuda a erradicar, prevenir y tratar las nocivas
consecuencias de la obesidad y el sedentarismo, que a corto o a largo plazo conllevan
a un deterioro de la salud y la aparicion de enfermedades crénicas. El realizar o
conseguir una actividad fisica diaria es beneficioso para la salud, de tal manera que las
mejores actividades fisicas son las actividades cotidianas de la vida diaria, pero lo mas

recomendable es practicar un ejercicio fisico programado y de intensidad moderada.

El ejercicio fisico, realizado a cualquier edad y en la mayoria de las personas sanas,
es beneficioso para mantener el nivel de salud o mejorarlo en lo posible. La actividad
fisica en general contribuye a la prolongacion de la vida y a mejorar su calidad, a través

de beneficios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales.

Beneficios fisioldgicos

o Aumento de la elasticidad y movilidad articular.
o Mayor coordinacién, habilidad y capacidad de reaccion.
o Ganancia muscular la cual se traduce en aumento del metabolismo, que a su

vez produce una disminucién y control del sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de
grasa corporal (Prevencion de la obesidad y sus consecuencias).

o Aumento de la resistencia a la fatiga corporal (cansancio).

o A nivel cardiaco, reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y
disminuye el riesgo de muerte.

o Aumento de la resistencia organica, mejoria de la circulacién, regulacion del

pulso y disminucion de la presion arterial.

o A nivel pulmonar, se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y consiguiente
oxigenacion.
o Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento de la

fuerza 6sea (aumento de la densidad 6seo-mineral) con lo cual se previene la
Osteoporosis y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga.

o Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones, por lo que puede
ser beneficiosa para la artrosis.

o Mejoria de la posicién corporal por el fortalecimiento de los masculos lumbares.

Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta el colesterol

9
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o Disminuye el riesgo de padecer diabetes insulino no dependiente.

o Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer. (colon, mama)

Beneficios Psicoléqgicos

o La actividad fisica mejora el estado de animo al aumentar los niveles de
endorfinas y disminuye el riesgo de padecer estrés, ansiedad y depresion; aumenta la

autoestima y proporciona bienestar psicolégico.

o La actividad fisica, regula, al producir una mejoria en las funciones organicas,
parece producir una sensacion de bienestar psiquico y una actitud positiva ante la vida,
lo cual a su vez repercute en forma positiva en el area somética. Al desarrollar un mejor
dominio del cuerpo, una mayor seguridad y confianza en su desenvolvimiento ante las

tareas cotidianas.

o Quienes practican en forma regular cualquier ejercicio o actividad fisica, tienen
una mejor respuesta ante la depresién, angustia, miedo y decepciones, y por otro lado,

se fortalecen ante el aburrimiento, tedio y cansancio.

o El fortalecimiento de la imagen del propio cuerpo y el concepto personal
fortalecen la voluntad en la persistencia de mejorar y le ofrece a la persona, una
sensacion de realizacion, independencia y control de su vida, a la vez que se estimula

la perseverancia hacia el logro de fines.

o La participacion en actividades fisicas y deportes, pueden provocar emociones
negativas como miedo, agresion, ira, y asi mismo, puede proporcionar al participante

las herramientas para hacerle frente, aprendiendo a controlar sus emociones.

o Es una forma de aprender a vivir el individuo, al enfrentarse a su parte negativa
en forma civica, en la lucha no solamente con los demas, sino consigo mismo, con

nuestras apetencias, defectos y virtudes.

10
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Beneficios Sociales

e Fomenta la sociabilidad.

e Aumenta la autonomia y la integraciéon social, estos beneficios son especialmente
importantes en el caso de discapacidad fisica o psiquica.

e Permite que las personas como entes individuales tengan la vitalidad, el vigor, la
fuerza, la energia fundamental para cumplir con su deber en el ambito social en que se
desenvuelven. Quien practica actividad fisica en forma organizada es una persona
optimista, persistente en la lucha por el logro de sus metas, que muestra respeto

mutuo, honradez y sentido de responsabilidad.

Se describen en la literatura varios tipos de ejercicios que pueden ser de utilidad para
mantener y/o fortalecer la salud, pero en la edad juvenil uno de los mas practicados son
los ejercicios con pesas, pues los jovenes, en su mayoria, buscan mejorar su
apariencia fisica lo que los hace sentirse bien psicolégicamente y en apariencia con la
sociedad. Los ejercicios con pesas pueden llegar hasta la practica del fisiculturismo; sin
embargo sino se realiza una adecuada planificacion pueden afectar gravemente la
salud. En investigaciones realizadas se encontraron respuestas hipertensivas bajo la

practica de ejercicios en fisiculturistas. (Machado y Pulido 2008)

En la actualidad existen innumerables gimnasios privados, autorizados o no, para la
practica de este tipo de ejercicios, los jévenes asisten sistematicamente; pero no
cuentan con una correcta planificacion y no existe la presencia de un especialista de la
Cultura Fisica que pueda guiarlos, tampoco se ha realizado una suficiente divulgacién

para que sean asistidos por un especialista (Aparicio Rodriguez, 2006).

En el afio 2008 Pedroso Hurtado propone en su tesis, para optar por el titulo de Master
en Actividad fisica en la comunidad, un grupo de acciones de promocién de salud
cardiovascular en fisiculturistas que asisten a un gimnasio estatal. Estas no fueron
comprobadas en la practica, tampoco se tienen en cuenta las indicaciones para la
practica de ejercicios de los adultos emitidas por el Instituto Nacional de Deportes,
Educacién fisica y Recreacion (INDER), que norman el trabajo de las pesas para los

gimnasios de Cultura Fisica y pudiera ser que el incumplimiento de estas indicaciones
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sea la causa del efecto negativo que esta provocando la practica en fisiculturistas.

AUn sin indicaciones, el ejercicio fisico debe ser planificado por un especialista, debe
incluirse en su planificacion el control sistematico y periédico de su efecto, a fin de
regular las cargas de entrenamiento planificadas. En las indicaciones se norman estos

aspectos:

1. Exigencias para el ingreso vy trabajo.

El aspirante a ingresar en el gimnasio debe presentar el autorizo o certificado médico
que diga que esta apto para realizar ejercicios con pesos. Se admite cuando esté apto.
No se admite trabajar en el gimnasio cuando tiene problemas patolégicos, pues
existen programas en este sentido. Se debe crear la ficha individual en la que se
recogen los principales datos del practicante. Se debe desarrollar un periodo de
adaptacion que debe durar entre tres semanas y un mes durante el cual se prepara el
organismo del practicante. Se realizan ejercicios que permitan el fortalecimiento a nivel
de articulaciones, fundamentalmente, se ensefian ejercicios aerobios que deben
alternarse con los de fuerza, etc. Se debe realizar las pruebas de control médico para
conocer el estado inicial y luego, por etapas, se repiten para conocer el efecto y

modificar las cargas en funcion de un desarrollo armonico e integral del practicante.

2. Estructura y organizacion funcional del gimnasio de Cultura Fisica o

musculacion.

Debe estar estructurado en cinco areas las cuales deben cumplir objetivos especificos,

todas en funcién de lograr una buena clase o sesién de entrenamiento.

I- Area de calentamiento.

Como lo dice el nombre, en esta se prepara al organismo con sus diferentes
segmentos corporales para el trabajo posterior. Esta preparacion tiene un caracter
individual, se recomienda que el trabajo inicial sea de caracter aerdbico, bicicleta
estatica, estera o trote entre 3 6 4 minutos. Desde el punto de vista organizativo, si el
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gimnasio es pequefio, este debe realizarse fuera del gimnasio, no olvidando incluir
dentro de las actividades del calentamiento los estiramientos, el trabajo de las

articulaciones y rapidez.

Il- Area de tren superior.
En esta, area estaran los medios y equipos encaminados al desarrollo de la
musculatura de brazos, hombros, pecho o caja toréxico y espalda alta y baja.

ll- Area de tren inferior y abdominal.
En esta el trabajo esta dirigido al fortalecimiento de los grupos musculares que forman
las extremidades inferiores y la regién abdominal.

El fortalecimiento del tren inferior es de capital importancia ya que diariamente estan
sometidas a grandes cargas. Ejemplo: en el desplazamiento (traslado), cuando
cargamos objetos, en igual sentido la musculatura abdominal no sélo por la estética de

la figura, si no para evitar lesiones o afecciones de la espalda baja y la regidén sacra.

IV- Area de ejercicios multiple
Por el equipamiento que se ubica en esta y las funciones que en ellas se desarrollan la
podemos considerar la mas completa ya que ella siempre se encuentran los politrainer

0 maquinas combinadas para la ejercitacion de los grandes grupos musculares.

V- Area de biometria y relajacion

Por los medios y equipos que componen esta area se utiliza como parte final de la
sesibn o clase ya que contribuye a la recuperacidbn y en otros casos a realizar
mediciones para valorar el progreso del entrenamiento.

Equipos que deben estar en la misma:

- mesa de masaje

- vibradores

- rodillo

- bascula

- cinta métrica

13
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3. Principios para la determinacién del peso méximo y la estructuraciéon de las

sesiones de entrenamiento.

Se tienen en cuenta principios del entrenamiento deportivo pero lo fundamental es
respetar las posibilidades del practicante. Es necesario, antes de aplicar este principio,
conocer las particularidades de los practicantes, también el peso se puede ir
aumentando gradualmente segun este lo vaya asimilando y de esta forma no suceden
cambios bruscos que pudieran afectar la salud. Para la estructuracién de las sesiones
se tiene en cuenta el horario, el clima y otros aspectos importantes de la higiene de la
Cultura Fisica, asi como también los resultados de las pruebas.

Se indica, ademas, los ejercicios para conocer la fuerza maxima y el predominio del
tipo de fibra que determinan en el desarrollo arménico y proporcionado del cuerpo;
también, como ejercitar los pequefios grupos musculares o musculos especificos,
conociendo el beneficio pueden recibir segun el por ciento que utilice y la serie que

realice:

- Predominio de fibras rapidas (roja) 2 entrenamiento ligero y uno pesado.

- Predominio de las fibras lentas (blanca) 2 entrenamiento pesado y uno ligero.

Para el trabajo con pesos en los gimnasios en funcion de elevar los niveles de salud y

lograr un desarrollo armdénico del cuerpo se debe tener en cuenta:
lero - Entrenamiento basico 6-9 meses.
2do - Entrenamiento intermedio 9-12 meses.

3ro - Entrenamiento avanzado.

Se muestran, en las indicaciones, ejemplos de rutina de ejercicios para desarrollar en

una semana, completandose la guia para el especialista de la Cultura Fisica.
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4. Requisitos indispensables a la hora de realizar los ejercicios.

En las investigaciones realizadas se reporta este aspecto como una deficiencia que
atenta contra la salud de los practicantes (Aparicio Rodriguez, 2006) es por ello la
importancia de la presencia de un especialista de la Cultura Fisica que oriente esta
practica. Los requisitos son los siguientes:

- El descenso es con un ritmo medio.

- El ascenso o empuje es mas lento.

- En el ascenso o0 empuje se bota o espira el aire inspirado durante el descenso.

Su incumplimiento puede provocar, entre otros trastornos, la aparicion y desarrollo de
deformidades de postura fundamentalmente la escolidsis al no realizar una trayectoria

simultdnea en el recorrido del peso, sea en ascenso o descenso.

En las indicaciones emitidas anualmente por el INDER, se hace referencia a
determinados términos y definiciones que guian al Licenciado hacia la profundizacion
del estudio para concebir una adecuada planificacion estos son: Adaptacion,
calentamiento, carga fisica, carga biolégica o interna, curva fisiolégica, eficiencia del
entrenamiento, definicibn muscular, contraccion muscular, hipertrofia muscular,
muscularidad, entrenamiento individual, efecto del entrenamiento y efecto inmediato del

entrenamiento.

Se brindan sugerencias para la utilizacion de la sauna como un medio mas del
gimnasio y sobre la composicion y estructura de la alimentacién conocimiento en el que
también debe profundizar el especialista, pues, como el médico que receta
medicamentos sobre el tipo de alimentacién en funciéon de este, él debe orientar al
practicante qué tipo de alimentos son esenciales para la practica de ejercicios con
pesas 0 qué ejercicios puede realizar segun su alimentacion, porque de no alimentarse
correctamente puede ocasionar la aparicion de enfermedades.

Como planteamos en uno de nuestros parrafos, el control médico del efecto del
ejercicio, es fundamental. Es como el chequeo médico que debe realizarse cada
trabajador anualmente, para conocer las posibilidades de su organismo y poder aportar
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al desarrollo de la sociedad. Desde el punto de vista médico se describen mdultiples

examenes, las mas realizadas son:

Hemoglobina.

Objetivo: Ver si las cifras de hemoglobina son correctas.
Con esta prueba podemos saber si los practicantes se encuentran con los niveles de
hemoglobina necesarios para que lleven todo el O2 y los nutrientes que necesita el

organismo durante la realizacion de ejercicios fisicos o si presentan anemia.

Urea en orina.
Obijetivo: Para medir el funcionamiento del rifion.
Con esta prueba podemos saber si los rifiones de los practicantes cumplen con la

funcién de eliminacion de desechos satisfactoriamente.

Lactato.
Objetivo: Nos da indicacion del esfuerzo hecho por el practicante.
Con esta prueba podemos saber la cantidad de productos en descomposicion que

produce el metabolismo durante la realizacion de ejercicios en los practicantes.

Desde el punto de vista de la Cultura Fisica se pueden aplicar, entre otras, las

siguientes pruebas médicas de terreno:

Prueba de Letunov.

Objetivo: Determinar la reaccion de las personas a las carga fisicas.
Step Test de Harvard.
Obijetivo: Valorar la resistencia general del organismo después de un trabajo muscular

dosificado.

Test. de Ruffier.
Objetivo: Medir la adaptacion cardiovascular al esfuerzo.

16



a
L

Fundamentacion teorica.

indice de Skibinski.

Objetivo: Evalla las posibilidades generales cardiorrespiratorias de un individuo.

Las indicaciones para el trabajo con el adulto mayor orientan como realizar la

planificacidbn completa para cumplir con los propdsitos siguientes:

Es importante la vinculacion del profesor con el médico, a fin de contribuir al efecto
beneficioso del ejercicio fisico sobre la salud de los practicantes y de esta forma la
sociedad contara con individuos aptos fisicamente para contribuir al desarrollo

econoémico y social del pais.
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Esta investigacion se realiz6 en el municipio Santa Clara, en un gimnasio privado,
entre los meses de Enero a Mayo del 2011. El estudio se realizdé con practicantes

sanos. Para la seleccién de la poblacién se valoraron los siguientes criterios:

De inclusion:

. Jévenes entre 18 — 25 afos.

o Que acepten participar en la investigacion.

o Diagnosticados clinicamente como personas sanas.(certificado médico)

o Que se inician en la préctica de los ejercicios con pesas.

o Con una practica de otros ejercicios de seis 0 mas meses.

o Que practiquen ejercicio fisico como minimo tres veces por semana.

o Que asistan a la practica de ejercicios con pesas al gimnasio seleccionado.

Se cont6 con 10 personas sanas practicantes de ejercicios con pesas que asisten en

un gimnasio privado en el municipio Santa Clara.

Se estructurd la investigacion en tres etapas:

Etapa |: Caracterizacion.

Objetivos: Caracterizar, en jovenes que asisten a un gimnasio privado del municipio

Santa Clara, la practica de ejercicios.

En esta etapa se emplearon los métodos siguientes:

Andlisis de documentos: Se realiz6 con el proposito de conocer la existencia de otros

estudios relacionados con la practica de los ejercicios con pesas, las tendencias del
sexo femenino y las causas de su baja asistencia a los gimnasios. En este sentido se

revisaron textos y materiales en soporte digital como articulos cientificos de Internet.

Entrevista: Se realizo a los practicantes para conocer datos necesarios para proceder

a su caracterizacion. (Anexo #2)
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Una vez que se conté con el lugar de practica, se inicié la seleccién de los practicantes,
pues en el mes de enero se iniciaron muchos, lo que posibilitd comenzar el estudio. Al
recibir el certificado médico, que dispone la aptitud del individuo para realizar ejercicios
fisicos con pesas, se solicitd su consentimiento (Anexo #1), se explica en qué consiste

el estudio y se aplica la entrevista.

Medicién: Se realiza la medicion de la frecuencia cardiaca durante la aplicacion de las
pruebas de control médico para determinar la adaptacion cardiovascular al esfuerzo y
la resistencia general del organismo comprobando el efecto de los ejercicios

anteriormente realizados.

Se le realiza la evaluacion de control médico de terreno para conocer su respuesta ante

cargas fisicas con diferentes propositos, se utilizaron las siguientes pruebas:

Step Test de Harvard.

Objetivo: Valorar la resistencia general del organismo después de un trabajo muscular

dosificado.

Metodologia:

La carga se aplica en forma de ascenso a un escalén de 50 centimetros de alto con una

frecuencia de ascenso y descenso de 30 veces por minuto lo cual consta de 4 fases:

1

w
1

Elevacion de una pierna sobre el escalon.

El examinado se sitla en el escaldn con las dos piernas y adopta una posicion vertical.
Baja al suelo con la pierna correspondiente al primer ascenso.

Baja al suelo con la otra pierna.

e Al terminar, el examinado se sienta y se le toma el # de pulsaciones en los primeros

30 s del segundo, tercer y cuarto minuto de recuperacion.
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Escala de evaluacion:

Menor de 55----------- Mala.

De 55 a 64 ------------- Inferior a la Media
De65a 79 -------------- Media.

De 80 a 89 -------------- Buena.

90 0 Mmas ----------------- Excelente.

Test de Ruffier.

Objetivo: Medir la adaptacion cardiovascular al esfuerzo.
Metodologia:
= Toma del pulso en reposo en 10 segundos.

= Aplicacién de la carga (30 cuclillas en 45 segundos).

= Al terminar la carga inmediatamente se toma el pulso en 10 segundos vy

seguidamente se vuelve a tomar terminado el primer minuto de la Gltima toma.

Escala de Evaluacion:

DeOa2 ----------m---- Excelente.
De 3 a4 --------------- Bien
De5a6 ----------mm---- Regular.
De 7 a8 ---------------- Pobre

9 0 Mas ---------------- Insuficiente.

Estadistico matematico: Se utilizé del paquete estadistico SPSS version 13.0 la tabla

de distribucion empirica de frecuencia.

Etapa Il Aplicacion de las indicaciones metodolégicas.

Objetivo: Aplicar las indicaciones metodologicas para la practica de ejercicios con

pesas en jévenes que asisten a un gimnasio privado del municipio Santa Clara.
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Andlisis_de documentos: Se realizé con el propésito de conocer y profundizar en

aspectos relacionados con la practica de ejercicios fisicos con pesas de las personas
sanas; asi como la utlizacion de otros como la carrera, ejercicio aerobio
complementario y necesario. Para este fin se revisaron textos y materiales en soporte
digital como articulos cientificos de Internet. Asimismo se tuvieron en cuenta aspectos
sobre la existencia o no, de lineamientos metodoldgicos para la orientacion,
planificacion y control de los ejercicios fisicos con pesas para mantener la salud y su

utilizacion en las edades objeto de estudio.

Andlisis v la sintesis: Permiti6 determinar los contenidos fundamentales necesarios

para formular la base tedrica de la investigacion.
Medicion: Se tomd la tension arterial y frecuencia cardiaca durante la practica de los
ejercicios para ir constatando su efecto, como aparece en las indicaciones, lo que

permite adecuaciones durante las clases.

Estadistico _matematico: Se utilizd del paquete estadistico SPSS version 13.0 la

distribucion empirica de frecuencia.

En las indicaciones del INDER para el curso 2010-2011, aparecen las dirigidas a la
practica de ejercicios con pesas para los gimnasios de Cultura Fisica, estas guiaron la

planificacién de los ejercicios con pesas:

Indicaciones Generales

o La actividad fisica se inicia con una intensidad baja.

Adaptacion con tiempo hasta un mes, esta adaptacion requiere de algunos ejercicios
muy sencillos de realizar sin que se requiera de mucho esfuerzo, que sean agradables,
gue el alumno se sienta bien durante el tiempo que el profesor establezca.

o En la etapa inicial la mejor norma para asegurar un progreso firme, pero gradual,

es aumentar la dosis bien medida y razonable.
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o El proceso es una curva ascendente; pero no en forma constante.
Caracteristicas de las clases.
1. Se desarrollaran como minimo 3 veces a la semana en correspondencia
con la posibilidades de los practicantes.
2. El tiempo de duracion sera de 45 minutos a 90 minutos.
3. La intensidad es de caracter moderado.
4. El cumplimiento de las indicaciones se materializa en la clase, esta debe

tener tres partes que guian el proceso:

Preparatoria (10 — 15 minutos)

e En esta parte de la clase primeramente, toma de pulso se informa
brevemente los objetivos, se pasa al calentamiento donde se realizaran
ejercicios faciles de realizar en la preparacion del organismo para trabajar en

condiciones favorables la parte principal.

Principal (duracion en dependencia de la distancia o tiempo planificado)

e Desarrollo de los ejercicios con pesas como ejercicio fundamental, se
realizan ejercicios de estiramientos, de movilidad articulas a discrecion del

practicante.

e La seleccion de los pesos depende del test maximo realizado y de las

caracteristicas individuales. Las tomas de pulso importante.

Final (5 a 10 minutos)

e Recuperacion y relajacion.

Especificas.

o Requisitos y exigencias para el ingreso y trabajo.
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o Estructura y organizacion funcional del gimnasio de Cultura Fisica o
musculacion.

. Principios para la determinacion del peso maximo y la estructuracién de las
sesiones de entrenamiento.

o Requisitos indispensables a la hora de realizar los ejercicios.

1. Eldescenso es con un ritmo medio.
2. El ascenso o empuje es mas lento.
3. En el ascenso o empuje se bota o espira el aire inspirado durante el

descenso.
o Control del pulso para regular las cargas o intensidad del trabajo.
o Cumplir con los objetivos de los periodos:

Acondicionamiento: Preparar el organismo, ensefianza de la técnica en las diferentes

posiciones y de los ejercicios complementarios.

Desarrollo: Desarrollar capacidades fundamentalmente de la fuerza, se trabaja la

carrera como ejercicio aerobio de resistencia y los ejercicios de estiramientos.

Mantenimiento: Mantener la resistencia general del organismo, el practicante puede

cumplir las normativas de bien en las pruebas de eficiencia fisica.

o Se comprueba sistematicamente el efecto del ejercicio.

El gimnasio seleccionado cumple con los requisitos minimos para la practica de los
ejercicios segun las indicaciones establecidas por el INDER. A solicitud del duefio no

se declara la ubicacion de este, ni la identidad de los practicantes.

Las mediciones de la frecuencia cardiaca y la tensién arterial cumplieron con los

siguientes requisitos:

1. Realizadas por un mismo estudiante, al mismo practicante, con el mismo

equipo tanto las sisteméaticas como en las pruebas de control médico.
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2. La frecuencia cardiaca se toma en la arteria radial de la extremidad superior

izquierda, siempre en diez (10) segundos.

Se cumplieron las siquientes medidas higiénicas:

1. La practica de ejercicios con pesas se realizé en horario de la tarde - noche
(5.00 p.m. — 7.00 p.m.), existe comportamiento adecuado de la temperatura, baja
influencia de aire y el sol.

2. La practica de ejercicios con pesas se realiz0 tres veces a la semana y en dias
alternos los practicantes realizaron la carrera como ejercicio aerobio, asi como
ejercicios de estiramiento siempre en el mismo horario, planificado por el especialista.

Con esta frecuencia se logra un efecto favorable del ejercicio fisico sobre el organismo.

Las mediciones de la tension arterial y la frecuencia cardiaca se realizaron en tres
momentos de la clase; en estado de reposo antes de iniciar la practica; al concluir los
ejercicios principales y después de la recuperacion. Se realiz0 un periodo de
acondicionamiento de tres semanas de duracion, al concluir este se realizaron las
pruebas de esfuerzo maximo para los ejercicios con pesas, procediendo
posteriormente a la planificacion de las rutinas de ejercicios a realizar en la etapa de
desarrollo. Las pruebas, la planificacion y el control de la practica fueron realizadas por
un Licenciado en Cultura Fisica con la participacion de estudiantes del colectivo
cientifico estudiantil “Longevidad satisfactoria” del proyecto del mismo nombre de la
Facultad de Cultura Fisica de Villa Clara.

Se contintan las clases de ejercicios hasta la tercera semana del periodo de desarrollo
en la que se realiza un corte evaluativo del efecto del ejercicio para dar cumplimiento a

la tercera etapa de la investigacion.
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Etapa Ill Evaluacion.

Objetivos: Evaluar la influencia, en los jévenes que asisten a un gimnasio privado en
el municipio Santa Clara, del cumplimiento de las indicaciones metodoldgicas en la

practica de ejercicios con pesas.

Medicion: Se realiza la medicién de la frecuencia cardiaca durante la aplicacion de las
pruebas de control médico para determinar la adaptacion cardiovascular al esfuerzo y
la resistencia general del organismo. Estas fueron empleadas en estudios anteriores, y

se detectaron efectos negativos de una practica incorrecta.
Las pruebas aplicadas fueron las empleadas en la primera etapa:

Prueba Ruffier

Objetivo: Evaluar la adaptacion cardiovascular al esfuerzo.

Prueba Step Test de Harvard.

Objetivo: Tendencia a la resistencia general del organismo

Estadistico _matematico: Se utilizO del paquete estadistico SPSS version 13.0, la

distribucion empirica de frecuencia.

25



R

“" Andlisis de los resultados.

Caracterizacion de los practicantes.

El total de investigados que cumplian con los requisitos de inclusion fueron diez (10),
90% del sexo masculino y una mujer (10%), dado por la asistencia mayoritaria de los
hombres a estos gimnasios y en menor cantidad las mujeres que manifiestan siempre
la realizacion de tareas en el hogar en el tiempo que pueden dedicar a la préactica. El
promedio de edad es de 21.6 afos, se destaca que en su mayoria tienen menos de 30
afos de edad; la practica de ejercicios que han realizado es diversa, con predominio de
la carrera (100%), seguido de las planchas (70%) y los juegos deportivos (70%), dados
estos ultimos por la cercania a los Combinados Deportivos siendo el lugar de practica
mas visitado (80%). El 40 % ha practicado las gimnasias asiaticas como otros tipos de
ejercicios; el 90% no ha sido orientado por especialista alguno; sin embargo, son
individuos sanos y pueden continuar con una practica saludable. EI motivo fundamental
es mejorar la estética del cuerpo para “estar a la moda”; el tiempo disponible es el
suficiente para una practica con beneficios a la salud. (Anexo #3)

Resultados de control médico inicial.

La practica de ejercicios que habian realizado antes de iniciarse en las pesas no fue
beneficiosa, el 100 % reporta evaluaciones de regular al aplicar las pruebas de terreno,
lo que nos indica un comportamiento con igual evaluacion de la adaptacion
cardiovascular al esfuerzo y de la resistencia general del organismo, dado por la
incorrecta realizacion de los ejercicios, el inadecuado o no realizacion de la preparacion
del organismo para la actividad y la dosificacion incorrecta de los ejercicios en cuanto a

volumen e intensidad. (Anexo # 6)

Resultados del control médico en la etapa de desarrollo.

Los resultados de las evaluaciones de la adaptacion cardiovascular al esfuerzo y
resistencia general del organismo fueron buenos para el 90 % de los practicantes y
excelente para el 10%. Es de destacar que el practicante evaluado de excelente es del
sexo femenino, tuvo un comportamiento muy disciplinado en el cumplimiento de todas
las indicaciones, es ama de casa y con tiempo suficiente para la practica y asistir a

sesiones de masaje de restablecimiento, los otros nueve practicantes son estudiantes o

26



a
L

Material y métodos.

trabajadores y desde el inicio de la investigacidn se mostraron interesados en lograr
una practica saludable, también fueron disciplinados en el cumplimiento de las

indicaciones y el programa de ejercicios planificados. (Anexo # 6)

Hasta la etapa de desarrollo todos los sujetos alcanzaron sus propésitos que fue el de
lograr el aumento del volumen muscular en armonia con su constitucion; sin embargo,
desearian lograr mas volumen, dedicar mas tiempo a los ejercicios con pesas que a
otros como la carrera, esto pudiera afectar la salud cardiovascular y repetirse las

deficiencias descritas por Machado y Pulido en el 2008.
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Conclusiones.
1. La practica de ejercicios fisicos realizada es evaluada de regular antes de iniciar
la practica de ejercicios con pesas.
2. La practica de ejercicios fisicos con pesas, influye satisfactoriamente sobre el

organismo de los practicantes que asisten a un gimnasio privado del municipio Santa

Clara, con el cumplimiento de las indicaciones metodoldgicas emitidas por el INDER.
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Recomendaciones.

Realizar el estudio en otros gimnasios privados para sensibilizar a los

practicantes en la necesidad de una practica saludable.

Elaborar orientaciones que permitan, a los practicantes, la realizacion de los

ejercicios sin la presencia de un especialista.
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Anexos.
Anexo No. 1
Consentimiento escrito del practicante para la investigacion.
Yo he sido informado

de la investigacion a realizar que consiste en la planificacion de los ejercicios con pesas
por miembros del proyecto “Cultura Fisica para una Longevidad satisfactoria” De la

Facultad de Cultura Fisica “Manuel Fajardo de Villa Clara.

Dicho estudio consiste en la realizacion de pruebas de control médico de terreno.
Conozco que puedo retirarme o negarme cuando lo desee sin tener que dar alguna

explicacion ni provocar dafio al estudio o la institucion.

Nombre y apellidos del practicante:

Firma:

Nombre y apellidos de los investigadores:

Firma:

Nombre y apellidos del testigo:

Firma:
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Anexos.

Anexo No. 2

Guia de Entrevista a los practicantes.

Objetivo: Conocer datos sobre la practica de actividad fisica que usted realiza.

Edad Sexo Trabaja si no
Profesion
1. ¢,Cuando comenzo a realizar ejercicios fisicos? D:\Diplomantes

2010\Nelson\31 de mayo\Tesis Nelson por
archivos\Anexos.doc

2. ¢, Cuantas veces a la semana realiza ejercicio fisico?
3. ¢, Qué tiempo dedica al ejercicio fisico?
4. ¢, Qué tipo de ejercicios realiza?

Abdominales __ Planchas___ Cuclillas Tracciones__ Barras Asaltos
Ejercicios con pesas Estiramientos Juegos deportivos

Otros ¢ Cuales?

5. ¢ En que lugar acostumbraba a practicar?

__ Casa.

___ Combinado deportivo.

___Gimnasio privado.

___Centro educacional con instalaciones deportivas.
___Otros.

6. La practica que realizada: ¢ Ha sido guiada por un especialista de la Cultura
Fisicay el Deporte? Si_ No__

7. ¢ Qué lo motiva a realizar los ejercicios con pesas?
___Lograr una forma fisica.

___Mejorar la estética corporal.

___Otros ¢, Cuales?

iGRACIAS POR SU COLABORACION!
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Anexos.

Anexo No. 3
Tabla No.1 Caracterizacion de los practicantes.
Practicante Sexo Edad Ejercicios Lugares de Dirigidos  por | Motivo Tiempo

(afios) | practicados practica especialista disponible

M F 1 2 3 4 5 6 7 Casa CD Si no Forma Estética
fisica

1 X 21 X X X X X X X 2 hras
2 X 18 X X X X X X X X 2 hras
3 X 23 X X X X X X X 2 hras
4 X 22 X X X X X X X X 4 hras
5 X 30 X X X X X X X X 2 hras
6 X 24 X X X X X X X 2 hras
7 X 20 X X X X X X 2 hras
8 X 20 X X X X X X X 2 hras
9 X 19 X X X X X X X 4 hras
10 X 19 X X X X X X X X X 4 hras
% 90 |10 |21.6 100 |60 |70 |60 |40 |70 |40 20 80 10 90 20 80 2.6 horas
Leyenda

3.Carrera 2. Abdominales. 3. Planchas. 4. Tracciones. 5. Ejercicios con pesas Juegos deportivos. 7.0tros (Gimnasia asiaticas)
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Anexo No. 4

Planilla de recoqgida de datos del test de Ruffier.
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Anexo #5
Planilla de recogida de datos del test. de Step Test de Harvard.
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'll. Anexos.
Anexo No. 6

Tabla No. 2 Control Médico inicial.

Practicantes Adaptacion cardiovascular al esfuerzo Resistencia general del organismo.
[Excelente [Bien [Regular [Pobre |Mal |[Excelente [Bien |Regular{Pobre [Mal
10 0 0 10 0 0 0 0 10 0 0

0% 0 0 100 0 0 0 0 100 0 0
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Anexo No. 7

Tabla No. 4 Resultados del control médico en la etapa de desarrollo.

Practicantes Adaptacion cardiovascular al esfuerzo Resistencia general del organismo.
[Excelente [Bien [Regular [Pobre |Mal  |[Excelente [Bien |Regular [Pobre [Mal

10 1 ¢ 0 0 0 1 ¢) 0 0 0

% 10 90 0 0 0 10 90 0 0 0




