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INTRODUCCION

El presente proyecto fue dirigido a los habitantes del barrio Guatape 2, Porfia y
Samén de la Rivera en la Ciudad de Villavicencio-Meta, con el fin de mejorar u
mantener su aptitud fisica, la intensién mas alla de querer conseguir resultados
positivos a nivel fisioldgico, morfolégico y funcional fue desarrollar un trabajo social
y pedagdgico que tuviese como principal objetivo generar sensibilizacion sobre el
concepto y practica de actividad fisica como fundamento para conseguir habitos de

vida saludable, contribuyendo asi en la mejora de la calidad de vida.

La aptitud fisica también conocida como “condicion fisica” o “fitness” esta muy
relacionada con la salud. Segun Sanchez E. y Ortega J.P. “La estrecha relacién
entre salud y condicion fisica queda plasmada en el Modelo de Toronto de
Condicidén Fisica, Actividad Fisica y Salud, en el que se observa que el nivel de
condicion fisica esté influenciado por la cantidad y tipo de actividad fisica realizada
habitualmente. De la misma forma, el nivel de condicion fisica puede influenciar y
modificar el nivel de actividad fisica en la vida diaria y es proporcional al nivel de
salud que posee una persona. De este modo, la condicion fisica influye sobre el
estado de salud de las personas y al mismo tiempo, dicho estado de salud influye,
a la vez, en la actividad fisica habitual y en el nivel de condicion fisica que tengan

las personas™.

Relacionado al parrafo anterior el ministerio de la proteccion social y el instituto
colombiano del deporte- Coldeportes en su libro llamado hébitos y estilos de vida
saludable tomo 2, mencionan los componentes de la aptitud fisica relacionados con
la salud, que estan divididos en cuatro, los cuales son: composicién corporal,

resistencia cardiovascular, flexibilidad y fuerza-resistencia muscular?.

LsSanchez, Ernesto y Ortega, José. (septiembre de 2015). Condicion fisica y salud. Obtenido de [En
linea]:https://digitum.um.es/jspui/bitstream/10201/6621/1/CONDICI%C3%93N%20F%C3%8DSICA%20Y%20S
ALUD.pdf

2 Ministerio de la Proteccion Social, Departamento Administrativo del Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica
y el Aprovechamiento del Tiempo Libre- COLDEPORTES. Habitos y estilos de vida saludable. Tomo 2. 2011.
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En este proyecto fueron evaluados los dos primeros componentes de la aptitud
fisica mencionados, la composicion corporal fue valorada por medio de
Antropometria (pliegues y perimetros) haciendo uso de los siguientes materiales:
adipometro, cinta métrica, tanita “ironman” y tallimetro. La valoracién funcional
aplicada para determinar la resistencia cardiovascular fue el test de caminata 6

minutos y los materiales utilizados para esta prueba fueron cronémetros y conos.

Una de las razones que motivaron la realizacion de este trabajo fue percibir la
realidad de una sociedad globalizada y consumista, segin Gamez R (2005) “el ser
humano ha dejado de preocuparse por su salud, se observa consumo de tabaco,
ingesta de alimentos poco saludables con exceso de calorias, azucares y grasas
sumado a esto la inactividad fisica o0 mejor conocido como sedentarismo se apodera
de apoco en la cotidianidad de la sociedad, conllevando a diferentes enfermedades
cronicas no transmisibles que se han vuelto en un problema de salud publica a nivel
mundial”®. Generar espacios que promuevan habitos de vida saludable como la
actividad fisica por medio de programas de ejercicios fisicos dirigidos es la
oportunidad de combatir esta problematica y brindar una solucién a las personas
que se encuentran consumidas en estas enfermedades, como también puede ser
utilizado estos programas como estrategias de prevencion de enfermedades. Para
el Director de Coldeportes Jairo Clopatofsky Ghisays al igual que la OMS reconocen
el problema de salud publica principalmente por la inactividad fisica y sugieren el
fortalecimiento de estrategias que promuevan la practica de actividad fisica para

prevenir las enfermedades crénicas no transmisibles*.

El programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes de la Universidad de
los Llanos junto a el Instituto Municipal de Deporte y Recreacion de Villavicencio,

8. Gamez, R. Intervenciones efectivas en promocién de la actividad fisica. 2005; 42: 58-61. Kinesis.

4 Organizacion Mundial de la Salud (OMS) Informe sobre problemas de salud publica mundial.
Ginebra. Agosto 2014.
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reconocen la necesidad de combatir la inactividad fisica que conlleva a las
enfermedades crénicas no trasmisibles y con el &nimo de contribuir en la calidad
de vida en la sociedad se pretende disefiar este programa de ejercicios fisicos
dirigidos, que brindaran la posibilidad de mejorar la condicion fisica y de salud a

las personas de un pequefio sector de la Ciudad de Villavicencio Meta.
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1. DESARROLLO DE LA PROPUESTA DE PASANTIA

El presente informe es una descripcion escrita del cronograma de actividades
detallado semana a semana, desde el inicio del proyecto hasta su culminacién. Se
resaltan los momentos mas importantes durante la planeacion y ejecucion de la

propuesta.

1.1 JULIO

SEMANA 2-3: Durante el trascurso de estas dos semanas se realiz0 la gestion y
solicitud para acceder al IMDER como estudiante de pasantia universitaria con el

objetivo de complementar la formacion profesional.

SEMANA 4: Se recibe la respuesta del IMDER en la cual se manifiesta la aprobacién
y acceso al programa de Actividad Fisica para la Salud en cabeza del coordinador

de programa Lic. Jhon Edisson Arévalo.

1.2 AGOSTO

SEMANA 1: Se conoce la metodologia del programa de actividad fisica para la
salud. Los proyectos y objetivos a cumplir son presentados a cargo del Lic. John

Alejandro Gordillo (Director de proyectos IMDER).

SEMANA 2-3: Inicio de la formulacién del problema y construccién del proyecto de
pasantia, teniendo en cuenta no solo el interés y la necesidad de la poblacién sino
también siguiendo la linea y requisitos exigidos por la Universidad de los Llanos y

el Instituto Municipal de Deporte y Recreacion Villavicencio.

SEMANA 4: Se presenta el proyecto a comité del programa Licenciatura en
Educacion Fisica y Deportes, solicitando Director que cuente con el conocimiento y

sea especialista en el tema para el desarrollo del proyecto de pasantia.

13



1.3 SEPTIEMBRE

SEMANA 1: Momento fundamental para conocer los beneficiarios de la propuesta,
es necesario realizar las fichas de caracterizacion y todo el material para la
evaluacion diagnostica, ademas sera importante generar un gran impacto a nivel
motivacional para la practica de actividad fisica y su relacion con la salud. Se espera
que un minimo de 80% de la poblacion se motive con las charlas, audios, videos y

diferentes recursos que se van a utilizar para tal fin.

SEMANA 2: Se aplicard un cuestionario (PAR-Q) para determinar los factores de
riesgo y el nivel de actividad fisica en el que se encuentra la persona, ademas el
beneficiario firmara un consentimiento informado como muestra de su participacion
voluntaria. Por otra parte, es asignado el Director y jurado del proyecto por parte del
programa de Licenciatura en educacion fisica y deportes de la Universidad de los
Llanos.

SEMANA 3: Semana en la que se analiza y selecciona la poblacién por edad,
patologias y factores de riesgo para determinar quiénes seran beneficiarios del
proyecto, posteriormente con las personas seleccionadas se aplican las diferentes
valoraciones morfolégicas (antropometria, Tanita) y funcionales (test caminata 6

minutos).

SEMANA 4: Tabulacion de la informacion y andlisis individual de resultados, se hace
el lamado a cada persona durante la clase para que conozca sus propios resultados
y comenzar a trabajar con base a esos datos. El dia miércoles se da inicio al
programa de ejercicio fisico, se hace entrega del plan clase semanal al Lic. Julidn
Alberto Preciado quien esta a cargo de los diferentes grupos de actividad fisica de
la comuna 8 con los cuales se hara el respectivo acompafiamiento. Se presenta
informe mensual a los coordinadores del proyecto por parte de IMDER vy
UNILLANOS (Lic. Jhon Arévalo, Lic. Rubiel Barrera).

14



1.4 OCTUBRE

SEMANA 1: Inicia la aplicacion del programa directamente con la poblacion
beneficiada, se hace una contaste evaluacion del disefio para determinar el volumen
de las cargas y la capacidad corporal de la persona para desarrollar el ejercicio, con

relacion a esto se realizan las respectivas modificaciones semana a semana.

SEMANA 2: El acompafiamiento es continuo y reflexivo, se atiende a la necesidad
de la persona segun su patologia o manifestacion de fatiga excesiva ademas la

motivacion es permanente.

SEMANA 3: Ya se tiene una idea del impacto de las cargas de trabajo en cada
individuo, el disefio del programa cada vez es mas especializado, se les reitera a
los beneficiarios del proyecto que el objetivo principal es la salud mental y fisica mas
all4 de cualquier estereotipo de belleza.

SEMANA 4. Se cumple con una de las exigencias de la Universidad para el
desarrollo y validez de la pasantia universitaria como opcion de grado, haciendo
entrega del informe con el 50% de ejecucion de la pasantia profesional al programa

Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes.

1.5 NOVIEMBRE

Durante el trascurso del mes se hace el respectivo acompafamiento y verificacion
del cumplimiento de los objetivos del proyecto, se reciben aportes y sugerencias de
Lic. Julidn Preciado, Lic. Jhon Arévalo y Lic. Rubiel Barrera, hay constante
indagacion y busqueda de informacion en libros y revistas todo con el fin de mejorar
la estructura del programa, cada aprendizaje es reflexivo y reevaluado, también hay
comunicacién constante con los beneficiarios sobre la percepcién de mejorias o
dificultades en el momento de aplicar los ejercicios de fortalecimiento y aerébicos,
en los casos de inasistencia al programa se hacen las respectivas llamadas
telefonicas o visitas domesticas para conocer los motivos por los cuales no ha

podido asistir la persona, se hace una motivacion contante con el objetivo de que

15



no abandonen la practica de actividad fisica para la salud y se promueven asi los
hébitos de vida saludable. Se presenta informe mensual.

1.6 DICIEMBRE

SEMANA 1: Se realiza la solicitud para obtener los instrumentos de valoracion
(Tanita, adipometro, cinta métrica) pues se acerca la fecha de la segunda aplicacion

y es necesario tener las herramientas disponibles.

SEMANA 2: Se aplican las valoraciones finales, los resultados son tabulados para
hacer el andlisis comparativo del antes y después con cada persona, durante la
realizacion de este ejercicio se le agradece, felicita e invita a las personas para que
no abandonen la practica de actividad fisica y alimentacion saludable. Al haber
evidencia de buenos resultados en algunas personas sirvi6 como evidencia,
reflexion y motivacién para otras a seguirse esforzando y no desistir de la practica

diaria de ejercicio fisico acompafada de la buena alimentacion.

SEMANA 3: Construccion del informe final y presentado al Instituto Municipal de
Deporte, para recibir la respectiva certificacion del cumplimiento durante el

desarrollo de la pasantia.

1.7 ANO 2018

Se presenta el informe final al programa de Licenciatura en Educaciéon Fisica y

Deportes de la Universidad de los Llanos.
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2.1 RESULTADOS OBTENIDOS

Las presentes tablas representan la tabulacion de la informacién que arrojaron las
respectivas valoraciones de aptitud fisica, siendo N2 1 la valoracion inicial aplicada
la tercera semana de septiembre y N2 2 las valoraciones finales aplicadas la

segunda semana de diciembre.

TANITA 1
NOMBRE EDAD TALLA PESO | % GRASA | % AGUA |MASAMUS| EDAD MET [MASA OSEA|GRASAVISC|  F.A IMC
Mayerly Acevedo 9 162 477 14,3 58,7 38,7 12 2,1 1 1 182 |1
Luz Sanchez 5 153 64,4 36,1 45,0 38,1 41 21 4 0 75 |
Piedad De La Pava 38 152 834 425 41,1 45,5 50 24 10 2 S
Yicel Restrepo 36 159 61,6 34,0 453 386 42 21 5 2 24 |
Nelgy Carrillo 30 151 58,6 32,0 472 37,8 33 2,0 4 0 57 |
Martha Pefia 38 168 578 74 50,2 39,8 7 21 3 3 w5 |i
Flar Villa 42 158 61,1 30,2 284 40,5 35 22 5 2 5 |i
Lisled Aguirre 37 155 66,0 346 258 09 5 22 & 0 75 |
Paola Gonzale:z 31 161 86,7 239 204 25,2 50 15 g 0 335 |
lency Reyes % 160 84,2 40,1 231 473 50 15 7 0 328 |
Dionne Gomez 35 164 61,2 8.2 495 412 30 22 3 2 128 |i
Sandra Martinez 9 158 85,6 42,0 418 488 50 26 3 1 355 |
Mirlady Serna 32 156 55,6 48 52,0 39,7 12 2,1 2 0 223 |i
Linda Guzman 30 154 67,4 36,3 439 408 a7 22 5 0 22 |
Milvia Arias 33 152 60,3 327 469 385 a7 21 4 0 1 |r
Yamile Hernandez 36 148 63,6 347 456 39,4 44 21 6 0 280 |
Adriana Rincon 41 156 67,7 33,2 46,8 42,9 43 23 6 1 78 |
Yudy Nifio 33 157 35,0 231 405 50,4 50 27 10 0 385 |
Sandra Alvarez 38 150 117,2 528 349 525 50 28 19 1 521 |
Mileidy Villegas 42 157 93,4 483 373 458 50 24 12 2 378 |
Yuranny Botero 37 156 76,8 38,3 438 450 50 24 7 1 316 |1
Juan Castafieds 43 172 87,0 31,0 496 57,2 50 3,0 13 1 84 |i
TANITA 2
NOMBRE EDAD TALLA PESO | % GRASA | % AGUA |MASAMUS| EDAD MET [MASA OSEA]GRASAVISC]  F.A IMC
Mayerly Acevedo 29 162 47,9 156 57,8 38,3 12 21 1 18,2
Luz Sanchez 5 153 60,1 347 472 39,3 37 21 3 257
Piedad De La Pava 38 152 82,0 2238 208 445 50 24 10 35,5
Yicel Restrepo 36 159 62,0 35,5 449 378 45 2,0 5 245
Nelgy Carrillo 30 151 58,5 327 46,7 374 35 2,0 4 57
Martha Pefia 38 168 58,0 7.2 50,5 399 7 21 3 205
Flor Villa 42 158 61,5 306 482 405 36 22 5 46
Lisled Aguirre 37 155 83,1 342 E 213 22 22 4 26,2
Paola Gonzalez 31 161 83,1 427 446 46,9 45 25 7 32,0
lency Reyes % 160 85,2 204 429 483 50 26 7 33,3
Dionne Gomez 35 164 61,4 28,2 50,1 219 29 22 3 228
sandra Martinez 9 158 85,5 40,0 43,1 492 45 26 7 34,2
Mirlady Serna 32 156 55,8 M6 53,1 20,0 19 21 2 22,9
Linda Guzman 30 154 64,2 35,8 47,3 41,3 44 2,2 4 27,0
Milvia Arias 33 152 50,1 322 48,0 387 35 21 4 56
Yamile Hernandez 36 148 61,3 33,2 269 396 a2 21 4 25,0
Adriana Rincon 41 156 64,3 324 477 432 41 22 5 6.4
Yudy Nifio 33 157 85,6 213 236 286 25 26 g 359
Sandra Alvarez 38 150 1143 55,1 33,2 51,3 50 26 19 51,1
Mileidy Villegas 42 157 93,4 286 37,1 456 50 24 13 373
Yuranny Botero 37 156 747 375 456 26 a7 24 6 30,7
Juan Castafieda 43 172 847 30,0 50,1 56,4 50 3,0 12 286
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PERIMETROS 1

MNOMEBRE EDAD BRAZO REL| ANTEBRAZO | CINTURA | MUSLO MED | PANTORRILLA
Mayerly Acevedo 29 28,0 20,0 72,2 45,2 33.8
Luz Sanchez 25 31,0 196 B2,0 51,3 36,1
Piedad De La Pava 38 36,2 25,5 96,5 62,1 420
Yicel Restrepo 36 33,2 210 BR,5 53,5 34,0
Melcy Carrillo 30 32,0 220 B3,0 52,5 36,5
Martha Pefia 38 28,5 210 B4.0 46,5 33,6
Flar Villa 42 32,5 22,5 B2,0 51,5 36,7
Lisled Aguirre 37 30,5 210 93,5 53,0 36,7
Paola Gonzalez 31 40,5 255 106,5 584 41,5
lency Reyes 26 39,0 228 103,0 62,5 39,0
Dionne Gomez 35 290 22,5 78,5 52,0 38,0
Sandra Martinez 29 37,5 34,5 110,0 62,0 40,5
Mirlady Serna 32 26,5 23,6 71,2 47,5 45,5
Linda Guzman 30 30,0 23,7 BR,5 50,5 38,0
Milvia Arias 33 31,5 217 B5,7 496 33,5
Yamile Hernandez 36 345 22,2 840 50,1 36,2
Adriana Rincon 41 347 23,3 97,5 53,6 38,9
Yudy MNifio 33 40,3 288 120,3 62,5 43,5
Sandra Alvarez 38 46,7 274 140,2 724 425
Mileidy Villegas 42 38,4 248 132,9 51,7 35,6
Yuranny Botero 37 32,5 219 102,0 61,3 37,2
Juan Castafieda 45 31,8 25,2 103,53 58,4 58,5

PERIMETROS 2

MNOMBRE EDAD BRAZO REL [ANTEBRAZO| CINTURA | MUSLO MED | PANTORRILLA
Mayerly Acevedo 29 29,0 20,0 729 46,5 33,8
Luz Sanchez 25 30,6 19,2 B1,7 51,0 35,7
Fiedad De La Pava 38 36,0 25,5 96,1 61,9 420
Yicel Restrepo 36 33,3 21,0 BR,7 53,8 34,0
Melcy Carrillo 30 32,0 22,0 B2,9 52,3 36,5
Martha Pefia 38 28,6 22,0 B4.0 46,6 33,6
Flar Villa 42 32,7 22,4 B2,3 51,7 36,8
Lisled Aguirre 37 30,0 20,9 93,0 52,8 36,7
Paola Gonzalez 31 399 251 105.,6 59,2 41,4
lency Reyes 26 39,1 22,8 105,2 62,7 39,0
Dionne Gomez 35 29,0 22,5 78,6 52,0 38,1
Zandra Martinez 29 37,1 34,4 1094 61,8 40,3
Mirlady Serna 32 26,7 23,7 71,4 47,5 45,6
Linda Guzman 30 29.8 23,4 B7.8 50,1 37,7
Milvia Arias 33 31,0 21,3 249 48,1 33,2
Yamile Hernandez 36 34,2 219 83,5 487 36,0
Adriana Rincon 41 33,8 22,9 96,2 53,0 38,6
Yudy Nifio 33 39,1 28,0 1190 61,6 427
Sandra Alvarez 38 45,0 27,1 1386 72,0 42,7
Mileidy Villegas 42 38,5 248 1327 51,8 35,7
Yuranny Botero 37 32,0 21,8 101,3 61,0 36,9
Juan Castafieda 43 31,6 25,0 102, 6 58,1 38,1
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PLIEGUES 1

NOMERE EDAD| BICEPS |ABDOMINAL| MUSLO |PANTORRILLA| SUBESCAP | TRICEPS | SUPRAESP
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Mayerly Acevedo 29 4 4 9 12 | 16 | 14 14 15 7 7 10 | 10 B 7
Luz Sanchez 25 17 16 ] 25 20 | 22| 23 16 16 20 20| 24 22| 22(18
Piedad De La Pava 38 | 18 | 20| 38 [ 33 | 32 | 4 20 25 27 | 25 | 353 | 28 [ 38 [ 38
Yicel Restrepo 36 [ 14 | 14 | 32 [ 30 | 36 | 31 13 15 25 | 26 | 30| 25 [ 25 [ 25
Nelcy Carrillo 30 | 22 | 20| 3% [ 36 | 42| 38 39 38 27| 27 | 36| 32|36 [ 31
Martha Pefiz 38 | 12 | 10| 35 28 | 23 | 19 15 14 17 | 18 | 26 | 24 [ 21 [ 23
Flar Villa 42 7 B 13 12 | 15 | 15 23 22 13 | 12 | 12 | 15 [ 10 | 11
Lisled Aguirre [ 12|12 27| 26 | 35| 30 17 17 20 18|30 27| 22|22
Paola Gonzalez il 32 | 32 | 40 | 40 | 36 | 36 34 34 | 41 | 37 | 40| 37 | 45 | 45
lency Reyes 26 | 11 | 14 | 40 [ 42 | 45 | 47 33 35 26 | 27 | 39| 4D | 37 | 38
Dionne Gomez 35 6 | 17 ] 34 | 34 | 33 | 34 22 25 17| 15 | 28 | 27 [ 15 | 17
Sandra Martinez 23 | 13 | 13 | 45 [ 45 | 33 | 31 29 28 | 40 | 40 ) 37 | 36 | 4D | 35
Mirlady Serna 32 7 7 20| 13 | 23| 22 17 15 13 | 15 | 15 | 18 [ 14 [ 15
Linda Guzman 30 7 B 26 | 28 | 39 | 35 27 25 19 | 22 | 26 | 25 [ 18 [ 1%
Milvia Arias 33 15 | 11 ] 23 2 | 233 | A 17 16 15 | 16 | 32 | 35 [ 15 [ 12
Yamile Hernandez 36 | 17 | 20| 30 [ 27 | 32 | 32 17 20 30 | 30| 27| 26 | 36 [ 31
Adriana Rincon 41 200 17 ] 34| 31 | 34| 3% 29 32 31 | 2B | 28 | 31 | 35 [ 31
Yudy Nifio 33 22 | 22| 48 | 45 | 37 | 38 30 3l 30 | 30 | 37 | 35 [ 27 [ 30
Sandra Alvarez 38 | 27 | 26| 35 [ 40 | 39 | 37 32 34 | 45 | 41 ) 31 ) 28| 34 | 36
Mileidy Villegas 42 | 24 | 21| 45 [ 44 | 30 | 31 29 27 3% | 40 | 37 | 36 [ 30 [ 31
Yuranny Botero 37 | 13 | 15| 30 [ 31 | 47 | 48 32 34 38 | 38 | 35 | 35 [ 28 [ 32
Juan Castafieda 43 9 10 ) 39 | 36 | 26 | 24 20 20 20 | 21 | 26 | 27 [ 26 [ 24
PLIEGUES 2
MNOMBRE EDAD| BICEPS [ABDOMIMAL| MUSLO |PANTORRILLA| SUBESCAP | TRICEPS | SUPRAESP
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Mayerly Acevedo 29 5 4 11 11 [ 16 | 17 13 15 9 B 12 | 10 g B
Luz Sanchez 25 16 | 14 | 22 | 21 | 22 | 20 15 16 19 | 18 | 22| 22 | 19 | 18
Fiedad De La Pava 38 [ 13 | 1B | 35 32 [ 30 | 31 20 23 24 | 25 | 30| 28 [ 38 | 37
Yicel Restrepo 30 [ 17 [ 15| 32 | 33 | 37 | 34 14 15 27 | 25 | 30 | B[ 35| X
MNeloy Carrillo 30 [ 21 [ 20| 37 | 36 | 42 | 3% 39 38 27 | 28 | 35| 34 [ 36| 33
Martha Pefia 38 [ 12 [ 11 27 | 27 | 21 | 24 15 14 W17 |23 2
Flar Villa 42 8 g 13 15 | 17 | 18 22 22 14 | 15 | 13| 15 | 10 | 10
Lisled Aguirre 37 [ 12 [ 10| 26 | 24 | 30 | 31 17 16 18 | 1B | 28 | 26 | 21 | 22
Faola Gonzalez 3l 28 | 31 | 38 | 3% [ 33 | 35 30 34 39 | 38 | 37 | 37 [ 44 | 44
lency Reyes 26 [ 13 [ 13| 41 | 42 | 48 | 44 34 37 28 | 27 | 42| 38 [ 37 | 37
Dionne Gomez 35 16 | 18 [ 34 | 35 [ 33 | 34 23 25 17 117 | 28 | 27 [ 16 | 15
Sandra Martinez 29 [ 11 [ 11| 40 | 42 | 31 | 33 28 28 37| 35|36 | 36| 31| 32
Mirlady Serna 32 9 8 19 [ 18 | 21 | 23 17 16 13 | 15 | 15 | 20 [ 14 | 13
Linda Guzman 30 il 8 23 25 [ 35 | 36 27 24 20 | 20 | 26 | 25 [ 17 | 16
Milvia Arias 33 13 | 12 | 23 21 [ 22 | A 16 16 18 | 17 | 32 | 31 [ 13 | 12
Yamile Hernandez 36 [ 17 | 18 | 25 28 [ 32 | 31 18 17 27 | 25 | 24| 23 (32 ] 31
Adriana Rincon 41 18 | 16 | 31 31 [ 33 | 35 27 27 30 | 2B | 29| 26 | 32 | 30
Yudy Nifio 33 20 | 19 | 44 | 44 [ 34 | 35 30 30 27 | 30 | 35| 34 | 25 | 29
Sandra Alvarez 38 [ 26 | 26 | 33 3T [ 38 | 537 32 3l 44 | 42 | 27 | 28 [ 36 | 33
Mileidy Villegas 42 [ 24 | 22 | 44 ] 43 | 31 | 31 29 28 | 41 | 3% | 38 | 36 | 31 | 31
Yuranny Botero 37 [ 14 | 15 | 33 30 [ 43 | 44 32 31 37| 38 | 35| 34 [ 28|
luan Castafieda 43 9 g 37| 33| 26 | 22 19 20 17 ) 18 | 24 | 28 | 24 | 24
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VALORACION FUNCIONAL 1

NOMBRE EDALD F.C REPOSC| F.C FINAL [F.C RECUP 3'| TEST (m)
Mavyerly Acevedo 29 72 oD 7B 510
Luz Sanchez 25 72 =1 7B 523,7
Piedad De La Pava 38 78 108 o0 4387
Yicel Restrepo 36 06 114 108 552,5
MNeloy Carrillo 30 72 120 24 457,5
Martha Pefia 38 65 114 24 552,5
Flor Villa 42 102 120 108 5237
Lisled Aguirre 37 65 = 78 510
Facla Gonzalez 31 72 =l 7B 510
Jency Reyes 26 o0 126 oD 537,5
Dionne Gomez 35 06 120 102 537,5
Sandra Martinez 29 o0 108 o0 510
Mirlady Serna 32 65 114 24 552,5
Linda Guzman 30 72 =l 7B 510
Milvia Arias 33 96 108 o0 5237
Yamile Hernandez 36 72 o0 7B 510
Adriana Rincon 41 78 108 oD 4387
Yudy Nifio 33 65 114 72 4387
Sandra Alvarez 38 &0 o0 ] 340
Mileidy Villegas 42 72 108 78 457,5
Yuranny Botero 37 78 108 B4 4387
Juan Castafieda 43 72 120 B4 566,2

VALORACION FUNCIOMAL 2

NOMBRE EDAD F.C REPOSO| F.C FINAL |F.C RECUP 3'| TEST (m)
Mayerly Acevedo 29 72 108 7B 5812
Luz Sanchez 25 72 102 72 610
Piedad De La Pava 38 78 108 24 467.5
Yicel Restrepo 36 B4 114 102 567.5
MNelcy Carrillo 30 72 120 24 482.5
Martha Pefa 38 72 114 782 623,7
Flor Villa 42 Ol 120 102 552,5
Lisled Aguirre 37 B 102 72 567,5
Paola Gonzalez 31 72 114 B4 581,2
Jlency Reyes 26 oD 120 06 537,5
Dionne Gomez 35 o0 120 102 5525
Sandra Martinez 29 B4 114 o0 567.5
Mirlady Serna 32 BE 120 782 610
Linda Guzman 30 72 108 B4 581,2
Milvia Arias 33 = 120 Ol 552,5
Yamile Hernandez 36 72 o6 7B 552,5
Adriana Rincon 41 7B 108 o0 4825
Yudy Nifio 33 BE 114 65 485,2
Sandra Alvarez 38 ] 102 12 82,5
Mileidy Villegas 42 72 108 782 485,2
Yuranny Botero 37 7B 114 B4 496,22
Juan Castafieda 43 7B 120 24 595
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2.2 ANALISIS COMPARATIVO

Este analisis deriva restandole a los resultados de la valoracion N2 2 los datos de la
valoracion N2 1, siendo asi, los resultados que dan negativo en estas tablas de
analisis comparativo representan la disminuciéon del componente de su respectiva
casilla o si por el contrario el resultado es positivo representa el aumento del mismo.
En la parte inferior de cada tabla se encuentra la descripcion escrita, donde se

realiza un analisis general por medio de porcentajes.

ANALISIS COMPARATIVO
NOMBRE PESO % GRASA | % AGUA | MASA MUS| EDAD MET| MASA OSEA | GRASA VISC IMC
Mayerly Acevedo 0,2 13 -0,9 0,4 0 0,0 0 0,0
Luz 3anchez -4.3 -14 2,2 0,2 -4 0,0 -1 -1,8
Fiedad De La Pava -14 0,3 -0,3 -1,0 0 0,0 0 -0,6
Yicel Restrepo 04 15 -1,0 0,7 3 -0,1 0 0,1
Nelgy Carrillo -0,1 0,7 -0,5 0,4 2 0,0 0 0,0
Martha Pefia 0,2 -0,2 0,3 0,1 0 0,0 0 0,0
Flar Villa 04 04 -0,2 0,0 1 0,0 0 0,1
Lisled Aguirre -2.9 -0,4 0,5 04 -3 0,0 -2 -1,3
Paola Gonzalez -3,6 -1,2 42 0,7 -5 0,0 -2 -1,5
lency Reyes 10 0,3 -0,2 04 0 0,1 0 04
Dionne Gomez 0,2 0,0 0,6 0,7 -1 0,0 0 0,1
Sandra Martinez -3,1 -2,0 13 04 -5 0,0 -2 -1,3
Mirlady Serna 0,2 -0,2 11 0,3 0 0,0 0 0,0
Linda Guzman -3,2 -0,5 24 05 -3 0,0 -1 -14
Milvia Arias -12 -0,5 11 0,2 -2 0,0 0 0,5
Yamile Hernandez -2,3 -1,5 13 0,2 -2 0,0 -2 -1,0
Adriana Rincon -34 0,8 09 0,3 -2 -0,1 -1 -1,4
Yudy Mifio -6,4 -28 3.1 -18 -5 -0,1 -1 -6
Sandra Alvarez -2,3 2,3 -1,7 -1,2 0 0,2 0 -1,0
Mileidy Villegas 0,0 0,3 -0,2 -0,2 0 0,0 1 0,0
Yuranny Botero -2,1 0,8 1B 0,4 -3 0,0 -1 -0,9
luan Castafieda -2,3 -1,0 0,5 0.8 0 0,0 -1 0,8

TANITA: Fueron valorados un total de 22 sujetos, se logran observar cambios
significativos en la reduccion de peso corporal en el 63.6% de la poblacion de los
cuales el 59.0% lograron reducir el porcentaje de grasa corporal y 45.4% de grasa
visceral, lo cual es positivo para los objetivos que se establecieron previo al

proyecto.

Ademas, el 59.0% ganaron masa muscular, lo cual indica que los ejercicios de

tonificacion muscular generaron el impacto esperado.
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La preocupacion radica en un grado de reduccion minima en la masa 6sea en un
18.1% de la poblacion valorada, puede ser consecuencia de desgaste a nivel
articular, se le realiza encuesta a este selecto grupo y coinciden en dolores sobre
diferentes articulaciones del cuerpo, estos dolores los presentaban antes de iniciar

el programa de actividad fisica.

ANALISIS COMPARATIVO

NOMBRE BRAZO REL |ANTEBRAZO| CINTURA | MUSLO MED | PANTORRILLA
Mayerly Acevedo 1,0 0,0 0,7 0,3 0,0
Luz Sanchez -0,4 -0,4 -0,3 -0,3 -0,4
Piedad De La Pava -0,2 0,0 -0,4 -0,2 0,0
Yicel Restrepo 0,1 0,0 0,2 0,3 0,0
Melcoy Carrillo 0,0 0,0 -0,1 -0,2 0,0
Martha Pefia 0,1 1.0 0,0 0,1 0,0
Flor Villa 02 -0,1 0,5 0,2 0,1
Lisled Aguirre -0,5 -0,1 -0,5 -0,2 0,0
Pacla Gonzalez -0,6 -0,4 -0,9 -0,2 -0,1
lency Reyes 0,1 0,0 02 0,2 0,0
Dionne Gomez 0,0 0,0 0,1 0,0 0,1
Sandra Martinez -0.4 -0,1 -0.6 -0,2 -0,2
Mirlady Serna 02 0,1 02 0,0 0,1
Linda Guzman -0,2 -0.3 0.7 -04 -0,3
Milvia Arias -0.5 -0.4 -0.8 -0.5 -0,3
Yamile Hernandez -0,3 -0.3 -0.5 -04 -0,2
Adriana Rincon -0.9 -0.4 -1,3 -06 -0,3
Yudy Nifio -1,2 -0.8B -1,3 -0.9 -0.8
Sandra Alvarez -0.7 -0.3 -0.6 -04 -0,2
Mileidy Villegas 0,1 0,0 -0,2 0,1 0,1
Yuranny Botero -0.5 -0,1 -0.7 -0,3 -0,3
luan Castafieda -0,2 -0,2 -0.7 -0,3 -0.4

PERIMETROS: Hubo reduccién en el perimetro de los diferentes segmentos
corporales de las personas valoradas, los porcentajes de reduccion son los

siguientes:

Brazo: 59.0%
Antebrazo: 59.0%
Cintura: 68.1%
Muslo: 63.6%

Pantorrilla; 50.0%
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ANALISIS COMPARATIVO
NOMBRE BICERS |ABDOMINAL[ MUSLO |PANTORRILLA| SUBESCAP | TRICEPS | SUPRAESP
1

=
[
=
[
=
[

Mayerly Acevedo
Luz Sanchez
Piedad De La Pava
Yicel Restrepo
Nelcy Carrillo
Martha Pefia
Flor Villa
Lisled Aguirre
Paola Gonzalez
lency Reyes
Dionne Gomez
Sandra Martinez
Mirlady Serna
Linda Guzman
Milvia Arias
Yamile Hernandez
Adriana Rincon
Yudy Nifio
Sandra Alvarez
Mileidy Villegas
Yuranny Botero
Juan Castafieds
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PLIEGUES: Los presentes resultados son coherentes con los valores finales que
mostro la Tanita. Los porcentajes de reduccién del tejido adiposo en la poblacion
valorada son altos, lo cual indica que se ha cumplido con uno de los objetivos del

proyecto. A continuacion, los porcentajes mencionados:
Biceps: 59.0 %

Abdominal: 68.1%

Muslo: 54.5%

Pantorrilla: 68.1%

Subescapular: 50.0%

Triceps: 63.6%

Supra espinal: 77.2%
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ANALISIS COMPARATIVO

MOMEBRE F.C REPOSO| F.CFINAL | F.C RECUP 3" [ TEST {m)
Mayerly Acevedo 0 18 0 71,2
Luz Sanchez 0 B -& 86,3
Piedad De La Pava 0 0 -& 28,8
Yicel Restrepo -12 0 -B 15
Melcy Carrillo 0 0 0 15
Martha Pefia B 1] -6 71,2
Flor Villa -12 0 -6 28,8
Lizled Azuirre 0 B -B 57,5
Pacla Gonzalez 0 18 B 71,2
lency Reyes 0 -B B 0
Dionne Gomez -6 0 0 15
sandra Martinez -& B 0 57,5
Mirlady Serna 0 B -B 57,5
Linda Guzman 0 12 B 71,2
Milvia Arias -6 12 0 28,8
Yamile Hernandez 0 B 0 425
Adriana Rincon 0 0 0 43,8
Yudy Nifio 0 0 -6 57,5
Sandra Alvarez B 12 B 42,5
Mileidy Villegas 0 0 0 28,7
Yuranny Botero 0 B 0 57,5
Juan Castafieda B 1] 0 28,8

TEST CAMINATA 6 MINUTOS: La tabla del analisis comparativo demuestra que el
95.4% de la poblacion valorada aumento en metros el test de caminata durante 6
minutos aplicado, durante la ejecucion del proyecto se hizo gran énfasis en el trabajo
aerobico, lo cual deja buenos resultados como lo muestra la tabla. Con relacion al
porcentaje anteriormente mencionado el 22.7 % ha aumentado la resistencia
cardiorrespiratoria de manera muy significativa, haciendo el analisis y la relacion
con el porcentaje de asistencia de ese porcentaje de personas se logra destacar
gue fueron las mas disciplinadas y continuas durante el desarrollo del proyecto, por

lo tanto, los porcentajes de asistencia son los siguientes:
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PLAMNILLA DE ASISTENCIA
NOMBRE Ja ASISTEMCIA
Mayerly Acevedo B4 T
Luz Sanchez 915%
Piedad De La Pava B2 7%
Yicel Restrepo 44 (%
Melcy Carrillo 44 0%
Martha Pefia 04.9%
Flor Villa 48 1%
Lisled Aguirre 91.5%
Paola Gonzalez 04 9%
lency Reyes 28.8%
Dionne Gomez 48.1%
Sandra Martinez 04 9%
Mirlady Serna B4 T
Linda Guzman B4 7%
Milvia Arias 69.4%
Yamile Hernandez B4 7%
Adriana Rincon 81.3%
Yudy Nifio 896.6%
Sandra Alvarez 57 6%
Mileidy Villegas 62. 7%
Yuranny Botero 813%
luan Castafieda 79.6%

En general los porcentajes de asistencia son buenos, pero no lo suficiente para
algunas personas que esperaban obtener mejores resultados, fueron un total de 72
sesiones de hora y media por barrio. La virosis conjuntivitis ademas de otras
situaciones personales fueron las causas por las cuales algunas personas tienen el
porcentaje de asistencia tan bajo, en una encuesta realizada a las personas que
obtuvieron un porcentaje inferior a 60% manifiestan que dentro de los motivos de
su inasistencia no se encuentra los factores de desmotivacion o falta de interés al
proyecto, por el contrario lamentan no haber podido tener mas regularidad por
factores externos al programa que no se lo permitieron. También es importante
mencionar que hay personas con porcentaje de asistencia por encima de 85% y en
el Test no reflejaron un aumento significativo en la distancia recorrida, pero si
muestran cambios significativos en las valoraciones fisicas (tanita, perimetros,
pliegues) y en el ritmo cardiaco, en el momento de la recuperacion después del

esfuerzo.

37



3 FORMULACION PROPOSITIVA

Tomo como punto de partida el articulo “LA VALORACION DE LA APTITUD FISICA
Y SU RELACION CON LA SALUD” escrito por el Dr. Alfonso Jiménez Gutiérrez®, ya
que hace especial referencia en la importancia de la investigacion en la evaluacion

y valoracién de la actividad fisica.

Ha quedado claro que el objetivo principal del proyecto es promover la salud
mediante la actividad fisica estructurada, para lo cual se desarrollé un trabajo
investigativo y reflexivo que nos ha permitido obtener una base de datos importante
para la comunidad y el Instituto municipal de Deportes, en la busqueda de mejorar
la calidad en los hébitos de vida saludable de las personas, este estudio permite la
planificacion, control, seguimiento y evaluacién de la poblacion beneficiada, por esta
razon el Programa de Actividad Fisica y Salud IMDER obtiene una herramienta

necesaria para reforzar u reformular su préactica en la Ciudad de Villavicencio.

Como sociedad més alla de ser consientes debemos comenzar a actuar sobre las
problematicas sociales que nos acogen, no solo politicas y econémicas sino aun
mas importantes desde nuestra perspectiva como Educadores Fisicos; las
problematicas educativas y de salud publica. Desde nuestra vocacion como
profesionales de las dos areas mencionadas, debemos comenzar a preguntarnos
dentro de nuestras posibilidades, ¢qué podemos hacer? para cambiar dicha

situacion.

Con relacién al parrafo anterior, se pueden poner en consideracion espacios
ofrecidos por el IMDER mediante proyectos como, “ORIENTACIONES METODO-

5 Jiménez, Alfonso. La valoracion de la aptitud fisica y su relacién con la salud. 2007; 2: 53-71.
Revista: redalyc.org
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LOGICAS PARA EL PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA IMDER
VILLAVICENCIO” (CABARROCA, Eligio; GORDILLO, Alejandro; AREVALO, Jhon;
2017) ® a partir de este y teniendo en cuenta las necesidades de la poblacién, se
planteé un programa de ejercicio fisico estructurado como factible alternativa que
permite fortalecer la promocién de la salud y asi beneficiar la comunidad
previniéndola de las hoy populares Enfermedades Crdnicas No Transmisibles,
ademas de ser espacios que permiten la interaccion, superacion personal, inclusion
social, trabajo en equipo y demas aspectos que contribuyen en el Desarrollo
Humano de quienes son participes, despertando asi el interés en la comunidad por
mejorar sus héabitos de vida dejando claro que la educacién fisica y el deporte

implican procesos de formacion en los seres humanos.

Se obtuvo como resultado final de la propuesta mucha participacién de poblaciones
vulnerables y acogida por parte de los adultos jovenes vinculados al proyecto,
comprendiendo la importancia de la masificacion de la actividad fisica y buenos
hébitos alimenticios en sus rutinas diarias, por lo tanto se puede decir que ya se dio
un paso importante en el disefio e implementacion de programas de ejercicio fisico
dirigidos acompafado de valoraciones fisicas antes, durante y después para
determinar la fiabilidad del programa de actividad fisica y compromiso de la
poblacion beneficiada, siempre todo en pro de la calidad de vida de la poblacion,
por tanto se considera que este tipo de proyectos deben seguir siendo aplicados en
la Ciudad de Villavicencio y como Licenciados en Educacién Fisica y Deportes sin

duda alguna estamos en la capacidad de asumir esa responsabilidad social.

6. Cabarroca, Eligio y Gémez, Nelson. Protocolo de evaluacién de la aptitud fisica de los practicantes
de los diferentes programas del Instituto de Deporte y Recreacion de Villavicencio, manual de
proyectos IMDER 2017.
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4. CONCLUSIONES

El proyecto surgi6é de la necesidad por promover habitos de vida saludable, dentro
de sus objetivos se encontraba generar no solamente cambio fisico sino mental, es
necesario generar conciencia sobre la importancia de realizar ejercicio fisico
programado Y ligarlo a la alimentacion saludable para combatir el sedentarismo y
por ende todo el conjunto de enfermedades crénicas no trasmisibles que atacan a
la sociedad, esta problematica de salud publica es una realidad social que es

necesaria enfrentarla.

La necesidad general de la poblacion era reducir grasa corporal, ya que dentro de
la evaluacion inicial el 72.7% de las personas tenian el IMC por encima de 24.9 lo

cual indica un rango de sobrepeso y obesidad tipo I, 1l y III.

También es importante mencionar que el 22.7% de los beneficiarios segun la OMS
y los resultados de IMC indicaron grado de normalidad de su peso con relacion a la
talla, asi que con esta poblacion se intenté hacer mucho trabajo de fortalecimiento
y tonificacién muscular. Solo se present6 un caso (4.5%) de desnutricién tipo I, a lo
cual se le brindaron las recomendaciones necesarias sobre la adecuada
alimentacion, poniendo en consideracién el gasto energético durante el desarrollo
del programa para que no fuese contraindicado la practica de ejercicio fisico. el
63.6% de la poblacion beneficiaria, obtuvo buenos resultados en cuanto a reduccién
de peso corporal, porcentaje graso y grasa visceral, ademas los resultados
demuestran que este porcentaje de personas aumento su masa muscular y

resistencia cardiorrespiratoria.

Los objetivos del proyecto se han cumplido en su totalidad, pues a pesar de que
algunas personas no obtuvieron los resultados 6ptimos, al final del proceso lograron
comprender la importancia de la salud para la calidad de vida, asi como se observo
aguellas personas con buenos resultados en la tabulacion de informacion, fue
muestra y motivacion para los demas y seguro van a seguir la linea del amor propio

por su cuerpo y por su bienestar fisico y mental.
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5. RECOMENDACIONES

Aprovechar este tipo de convenios que le permiten a los estudiantes complementar

su formacién profesional.

Continuar motivando la poblacion para la realizacion de ejercicio fisico estructurado
mediante su vinculacién al programa de actividad fisica para la salud ofrecido por el
IMDER.

Fortalecer el control y seguimiento que se viene realizando en el estado fisico de
las personas mediante la aplicacion de instrumentos de valoracion fisica y
capacitacion de instructores con el fin de seguir brindando a los beneficiarios calidad

de servicio y resultados fiables.

Garantizar los materiales necesarios y adecuados para los test y practica de

actividad fisica estructurada.

41



6. BIBLIOGRAFIA

EFECTOS DE UN PROGRAMA DE AQUAEROBIC SOBRE LA COMPOSICION
CORPORAL, EN LAS MUJERES ACTIVAS DE MEDIANA EDAD, MANZANO. Juan
José, CLEMENTE. Christian, GRAGER. Asuncion y OLCINA. Guillermo. Revista:
MHsalud

EVALUACION DE LA APTITUD FISICA Y PRESCRIPCION DEL EJERCICIO 5°
EDICION, H. Hayward Vivian, editorial panamericana.

GASTO ENERGETICO EN REPOSO Y COMPOSICION CORPORAL EN
ADULTOS, VARGAS Z. Melier, LANCHEROS P. Lilia, BARRERA P. Maria del Pilar.
Revista: ProQuest

HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE-TOMO 2, Ministerio de la proteccion

social y Coldeportes.

LA VALORACION DE LA APTITUD FiSICA Y SU RELACION CON LA SALUD.
JIMENEZ GUTIERREZ. Alfonso. Revista: redalyc.org

LINEAMIENTOS METODOLOGICOS PARA EL PROGRAMA DE ACTIVIDAD
FISICA DEL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECRECION DE
VILLAVICENCIO, WILLIAMS C. Eligio, GORDILLO. Alejandro, AREVALO T. Jhon.
manual de proyectos IMDER 2017.

OBESIDAD, Dr. Gonzalez Barranco Jorge, pag... 77 — 120.

PRESCRIPCION DE EJERCICIO FiSICO PARA LA SALUD, Serra Grima Richard
& Bagur Calafat Caritat, editorial paidotribo.

PROTOCOLO DE EVALUACION DE LA APTITUD FISICA DE LOS
PRACTICANTES DE LOS DIFERENTES PROGRAMAS DEL INSTITUTO DE
DEPORTE Y RECREACION DE VILLAVICENCIO, WILLIAMS C. Eligio, GOMEZ.
Nelson. manual de proyectos IMDER 2017.

42



7. ANEXOS

ANEXO A.

caracterizacion - factor de riesgo par-q - consentimiento informado).

formatos disefiados para diagnosticar la poblacién (ficha de

FICHA DE CARACTERIZACION

MOMBRES ¥ APELLIDOS: GEMERD:
FECHA Y LUGAR DE NACIMIENTO: EDAD:

N° DOCUMENTO DE IDENTIDAD N CELULAR:
SECGURIDAD SOCIAL MIVEL:
DIRECCION RESIDENCIAL: BARRIO
ESTRATO: ETHLA O RAZA

DISCAPACIDAD:

PATOLOGIAS O ENFERMEDADES:

LESIONES O CIRUGIAS:

OBZERVACIONES:

PRV, RESPONDER [ WG, RESPONGAELE B EGLENTE CLESTONAGRI0, L DAL LE PERITRA A,
USTED ¥ AL ORIENTADOR SASER 51 ESTA BN LAS CFTIMAS [E SALLD FARA NICIWR B
FROGRANA DE EERCIC FE00 SERA E OON LB XEN LA CASLLA | B O B0} UESCADA FRENTE A CADL
FRECLINTA SE60N DORFESFONDA

TIEETICRARIT FARAD Ll a3

RGNS VT s MGG I ha Ao que T Srobemin cardacs § que
‘scdaa e puede reskzar acthidad fsica recomendada por 47

Y AT TaaaT

Fape TR e Vs T P

EHn U medco acluaneme recomendanane agn medcarers paa 1o
hinetansion u obrn problema candaca?

FTitne G pEEiETa Gen o OF aNcUanon GU USSR emBenE oon 1@
actividad Fsioa?

ToEE Sl O T

ZEN o Rmo mes. ha (W00 0007 &0 § Dedho clandn o csaba hacendn
actividad fica?

S respandic 31 a al menas una oe [as pregunias, debe consutar e mlomar al medica
sabee el cusstionan: PAR-Q y ks preguntas oue respendid S1, el decidi si el programa
de actividad fiskca que va a realizar e seguro pan su s, siga sy consejo,

Si respondic NO a todas |as preguntas, puede empazar 3 realizar més actividad fisica de
la gque habitualmente hace (cumplienda con el principio del aumento progresiva de b
canga).

Si su estada de salud cambia durante &l progr; 4 alos

de la acthvidad fisica.

Yo con i firma CERTIFICO que be leids y
completa y el ¥ mis san deras g
apegadas a la verdad
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

DISEAC DE UN PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO COMO ESTRATEGIA
PARA MEJORAR LA APTITUD FISICA DE LOS HABITANTES DE LOS
BARRIO S GUATAPE 2, 3AMAN DE LA RIVERA Y PORFIA EN LA CIUDAD DE
VILLAVICERCIO-META.

OBJETIVO GENERAL

Evaluar by aplitud fisica en un grupe de habitanies de s barics Guataps 2,
Saman de |2 Rivers y Porfia, mediante e dissfo de i pogema de sjericios
fisicos dirigidos

Por la presente o,
identificada con la co N e

y acepio parlicipar en el preyects “DISEND DE UN PROGRAMA DE
EJERCICIO FISICO". Formanda parte de la realizacién del programa en los
horarics y fechas acordad as, ademds he recibida b informacion necasaria acerca
de ks pasibles fesgos de la paridpacicn en el desarrcll del pragrama de
actividad fisica.

Esioy enterada y aceglo que los datos persarales nombre, edad, sexo, pess,
talla, IMC, mativo de asistenca al programa) y los resultados de las valoraciones
morfaligicas y funcionales selo se usaran come trabajo académice y autorize sean
utilzadas pana sw publicacian en el nfome finsl de pasantia como apddn de
graca en | comunidad acacémica.

Esicy enferadoa) que este estudio es confidencial y libre de costo, mi
participaciin es voluntara, asumiendo con responsabilidad mi decisicn de
praarticipar y pueds refranme an el momento que deses ¢ sients necesario.

ATENTAMENTE

Firma del beneficiarc
e,

Firma del Tesigo
.

Swickan o consentimieni informadc: £] pasante. £ IMDER. La Universidad de ks Liancs.



ANEXO B. instrumentos de valoracion morfolégica y funcional (tanita-adipometro -

cinta métrica-cronometro).
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ANEXO C. aplicacion de los instrumentos de valoracion en los beneficiarios del

proyecto.
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ANEXO D. acompafnamiento durante el disefio y la aplicacion del programa de
ejercicios fisicos (pesas-pelotas - colchoneta-bastén - aerdbicos).
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ANEXO E. desarrollo de ejercicio fisico y actividades ludicas de integracion entre

los diferentes barrios (piscina- caminata — mega rumba).
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ANEXO F. momentos donde se fomenta la unién grupal y habitos de vida saludable
(compartir de frutas — charla- oracion y abrazo).
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ANEXO G. espacios de socializacion con el director del proyecto Lic. rubiel barrera
y el docente del IMDER a cargo de la comuna 8 en programa de actividad fisica

para la salud Lic. Julian preciado.
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ANEXO H. grupos de actividad fisica para la salud (guatape - saméan de la rivera —
porfia).
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DESCRIPCION

El presente proyecto se llevé a cabo en los barrios Guatape 2,
Samén de la Rivera de Porfia en la Ciudad de Villavicencio,
Meta, Colombia. Se tomd un grupo de beneficiarios del
programa Actividad Fisica y salud IMDER a quienes se aplico
el formulario de riesgos PAR — Q, ademas se implemento
TANITA para obtener resultados de la composicion corporal y
se tom¢ talla, determinando asi el IMC, con esas herramientas
utilizadas se logra determinar la poblacién que padecia
principalmente de obesidad y sedentarismo. Para ello se
disefié un programa de Ejercicio fisico para mejorar su aptitud
fisica, con el cual se espera que los beneficiarios puedan
mejorar su condicion fisica, adquirir habitos de vida saludable,
mejorando su calidad de vida y previniendo ECNT por causa
del desorden alimenticio junto con la inactividad fisica.
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8. CONTENIDOS

El presente trabajo contiene un informe del desarrollo de la
pasantia, los planes semanales de entrenamiento junto con
resultados de la aplicacion de los métodos de valoracion
(diagnostica, final) de los componentes de la aptitud fisica,
realizando asi un andlisis comparativo para determinar los
cambios fisiolégicos y anatomicos en la poblacién, también
contiene una formulacion propositiva, conclusiones,
recomendaciones, datos bibliograficos, anexos (fotogréficos) y
resumen analitico especializado.

52




9. METODOLOGIA

CUANTITATIVA'Y CUALITATIVA.

10. CONCLUSIONES

El proyecto surgid de la necesidad por promover habitos de vida
saludable, dentro de sus objetivos se encontraba generar no
solamente cambio fisico sino mental, es necesario generar
conciencia sobre la importancia de realizar ejercicio fisico
programado Y ligarlo a la alimentacion saludable para combatir
el sedentarismo y por ende todo el conjunto de enfermedades
crénicas no trasmisibles que atacan a la sociedad, esta
problematica de salud publica es una realidad social que es
necesaria enfrentarla.

La necesidad general de la poblacion era reducir grasa corporal,
ya que dentro de la evaluacion inicial el 72.7% de las personas
tenian el IMC por encima de 24.9 lo cual indica un rango de
sobrepeso y obesidad tipo I, 11 y IlI.

También es importante mencionar que el 22.7% de los
beneficiarios segun la OMS vy los resultados de IMC indicaron
grado de normalidad de su peso con relacion a la talla, asi que
con esta poblacion se intenté hacer mucho trabajo de
fortalecimiento y tonificacion muscular. Solo se presentd un
caso (4.5%) de desnutricion tipo |, a lo cual se le brindaron las
recomendaciones necesarias sobre la adecuada alimentacion,
poniendo en consideracion el gasto energético durante el
desarrollo del programa para que no fuese contraindicado la
practica de ejercicio fisico.

El 63.6% de la poblacién beneficiaria, obtuvo buenos resultados
en cuanto a reduccién de peso corporal, porcentaje graso y
grasa visceral, ademas los resultados demuestran que este
porcentaje de personas aumento su masa muscular y
resistencia cardiorrespiratoria.

Los objetivos del proyecto se han cumplido en su totalidad, pues
a pesar de que algunas personas no obtuvieron los resultados
Optimos, al final del proceso lograron comprender la importancia
de la salud para la calidad de vida, asi como se observé
aquellas personas con buenos resultados en la tabulacion de
informacion, fue muestra y motivacién para los demés y seguro
van a seguir la linea del amor propio por su cuerpo y por su
bienestar fisico y mental.
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